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“Gran éxito de la quinta edicion

de la Fiesta de la Bicicleta

A QUINTA EDICION DE la Fiesta de la

bicicleta en el Colegio GSD El Escorial

tuvo un gran éxito de participacion y supe-
r6 con creces la de afios anteriores. Las activida-
des consistieron en dos rutas para diferentes nive-
les técnicos, un circuito de educacion vial, un cir-
cuito de habilidades y un drea artistica donde los
deportistas podian descansar viendo dibujos ani-
mados y haciendo actividades de pintura diverti-
da.

La jornada comenzé con la salida de la ruta
técnica, la cual presentaba la misma dificultad que
belleza en su recorrido. Al mismo tiempo que se
daba la salida a los ciclistas para el recorrido de
montafa, el resto de actividades comenzaban su
andadura. Un circuito de educacién vial, que
como todos los afios, se llend de los mds peque-

Hockey. El sébado
8 de noviembre el
Hockey sobre patines
del colegio Gredos
San Diego Moratalaz
empezé a rodar por
las pistas de forma
oficial. Fue el debut
en una competicién
de escuelas que
organiza el Club
Rivas Las Lagunas y
a la que nuestro
Colegio aporta dos
equipos, uno por

cada categoria. La jornada fue perfecta en todos los sentidos. Nuestros
deportistas pudieron medir sus fuerzas y su nivel de entrenamiento contra otros
nifios de su edad, dejando muy claro que las ganas, el esfuerzo, la ilusién y un
éptimo aprovechamiento de los recursos, son més importantes que unas buenas
instalaciones. En cada jornada se hacen dos partidos en la categoria de los
pequefios, y uno en la de los mayores. Los pequefios ganaron uno de sus partidos
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flos de la casa, en el mismo espa-

cio conducian tanto pilotos de dos

ruedas, pilotos con ruedines como

pilotos de triciclos. Ardua tarea

para los guardias de trafico que se

encontraban en el lugar. Un drea

artistica en la que se podian hacer

diferentes actividades: sentarse a ver una pelicula,
ser maquillados, asi como colorear a 'Balilla’, la
mascota de la fiesta ciclista.

Una vez que se dio la bienvenida a los ague-
rridos participantes que optaron por la ruta técni-
ca, comenzd la ruta urbana. Esta prueba se carac-
teriza por estar dirigida a todas las edades, lo que
hace que cada edicién cumplamos nuevos récords
de participacion. Tras la llegada de los participan-
tes de la ruta urbana, se encontraron con la grata

sorpresa de que la fiesta no habia acabado. Se
continuaba con una actividad nueva hasta el
momento y que gracias a los excelentes resultados
obtenidos, se volverd a repetir en las proximas
ediciones. La novedad es la denominada 'carrera
lenta', cuyo nombre indica que vence el dltimo
que llegue a la meta. El circuito se llené de publi-
co para ver a los artistas de la bicicleta que buscan
el equilibrio 6ptimo que les permita mantenerse
en estdtico el mayor tiempo posible.

y lucharon hasta el final por el segundo; los mayores
hicieron un mds que destacado papel contra un equipo
que les superaba en afios de préctica y experiencia. Fue
una jornada feliz, que repetiremos, y os invitamos a todos
a venir para que disfrutéis con nosotros de este
apasionante deporte.

CERVANTES CHICO
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GSD Alcala asiste
a la entrega del
premio literario
‘Cervantes Chico’

L COLEGIO GSD ALCALA participé en

la entrega del premio literario ‘Cervantes

Chico’, que estuvo presidida por la prince-
sa Dofia Letizia Ortiz en la ciudad complutense.
El galardén fue concedido a Alfredo Gémez
Cerdd por su gran aceptacion en el ambito escolar
y educativo. El ‘Cervantes Chico’, creado en 1992
por el Ayuntamiento de Alcald de Henares, reco-
noce la obra de escritores dedicados a la literatu-
ra infantil y juvenil.

Antes de entregar el galardén a Gomez Cerd4,
246 nifios de Alcala de Henares, seis por cada
colegio de la ciudad, recibieron un diploma y un
libro para premiar unos comportamientos espe-
cialmente meritorios en valores y actitudes positi-
vas, como compaiierismo, solidaridad, trabajo de
equipo y responsabilidad.

En palabras del alcalde de Alcald de Henares,
Bartolomé Gonzilez, este premio literario nacié
con el objetivo de “potenciar la literatura infantil
y juvenil, para dotarla del reconocimiento que se
merece, y al mismo tiempo iniciar a los escolares
en el habito de la lectura ”. El primer edil de

La directora, Maria del Val Ferndndez (a la izquierda), y los seis alumnos del Colegio GSD Alcald.

Alcald dijo que debemos realizar todos los esfuer-
z0s posibles para fomentar que los nifios se ini-
cien en la lectura cuanto antes, “ya que los lecto-
res adultos adquieren este hdbito en edades tem-
pranas”. Este premio es una importante iniciativa
para situar a Alcala de Henares como la ciudad de

Viaja con las palabras

las Letras. A la entrega de este afio asistieron los
galardonados de anteriores ediciones: Juan
Muiioz Martin (1992), Martin Casariego (1998),
Elvira Lindo (1999), Santiago Garcia-Clairac
(2004), Marinella Terzi (2005), Ricardo Gémez
Gil (2006) y Maria Menéndez—Ponte (2007).

y descubre lugares reales e imaginarios

Crentos del mundo es una
recopilacidn de relatos
populares de los cinco

continentes, seleccionados

y adaptados por Ana Maria
Shua, que descubren las

diferencias y las semejanzas

entre las distintas culturas.

El libro de los viajes
tmdginarios, de Xavier

P. DoCampo, nos lleva a
recorrer caminos ocultos y
cindades escondidas mis
alld del horizonte.

FANZNYZA

e anayainfantgrnenil cam
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VICENTE DEL BOSQUE /Seleccionador de futhol

“Los deportes de equipo son
una ensehanza permanente”

Vicente del Bosque es desde hace unos meses el seleccionador nacional de
fotbol. En este tiempo, la seleccién espafiola cuenta como victorias los
partidos disputados, entre amistosos y de la liguilla de clasificacién para la
fase final del Mundial 2010 que se celebraré en Suréfrica. Tiene contrato
por dos afios hasta la celebracién de ese importante evento que se disputa
por primera vez en un pais del continente africano y declara, con la
serenidad que le caracteriza, que ahora es muy dificil saber lo que pasard
después: “Mi intencién es cumplir este contrato; después valoraremos si
continGo”. Vicente del Bosque (Salamanca, 1950) gané como jugador del
Real Madrid cinco Campeonatos de Liga y cuatro Copas del Rey. En sus
cuatro temporadas como entrenador del primer equipo blanco logré hacerse
con dos Champions League (2000 y 2002), dos Ligas (2002 y 2003), una
Supercopa de Espaiia (2001), una Supercopa de Europa (2002) y una
Copa Intercontinental (2002). Los dficionados tienen depositada su
confianza en que con él, la seleccién gane por primera vez un Mundial de
fotbol: “Espafia es una candidata, pero no es la méxima favorita”.

FERNANDO LOPEZ BEJARANO

en la Ciudad del Fuatbol en Las Rozas.,

donde Vicente del Bosque tiene el despa-
cho en el que trabaja cuando no estd en las can-
chas de entrenamiento de este centro de alto ren-
dimiento, sede de la Real Federacion Espafiola de
Fitbol.

¢, Como transcurre ahora un dia de Vicente
del Bosque? Supongo que debe de ser muy
diferente a cuando se esta entrenando a un
equipo con el que se juega todos los domin-
20S...

Claro, la actividad es distinta, pero bueno hay
dos dias de concentracién que son mds intensos y
con mds preocupacién y los otros tiempos entre
partido y partido son mds relajados, pero todos los
dias tenemos nuestra actividad, nuestra tarea, el
control de los jugadores, el seguimiento de los
contrarios, el estar atento a todo lo que sucede y
en buscar siempre nuestra mejora en todos los
sentidos.

Imagino que, animicamente, es mas relaja-
do, hay menos tension.

Si, pero también tienes mucha responsabili-
dad y todos los dias hay siempre algo que hacer,
en cuanto a los medios de comunicacién u otras
actividades que también representan al fitbol
espafiol y que yo creo que es de gran responsabi-
lidad.

¢Es muy diferente entrenar a la seleccién
que a un equipo?

El contacto con los jugadores no es tan inten-
so como cuando estds en un club. Eso hace que en
la seleccion el mensaje que tengo que trasladar ha
de ser muy concreto. Cuando estaba en el Real
Madrid tenia el dia a dia para ir formando al equi-
po.

Precisamente entiendo que para un futbo-
lista que ha jugado en un equipo como el Real
Madrid, que ha ganado todos los titulos, pri-
mero como jugador y luego como entrenador,

LA CONVERSACION SE DESARROLLA
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los titulos mas importantes que hay en el fitbol
espaiiol, europeo e internacional, ;ser entrena-
dor de la selecciéon nacional de fiitbol es lo mas
a lo que se puede aspirar?

Si, es un orgullo y un honor para mi estar en
esta situacion. He tenido, si me permite, una
carrera casi de ensuefio, un chavalin que vino que-
riendo ser futbolista y llegar a la seleccidn pasan-
do por todo lo que hevivido, yo creo que es un
recorrido de ensuefio.

El hecho de que durante su etapa como
jugador, el Real Madrid no consiguiera ningu-
na Copa de Europa...

Fue una transicién entre la que gand en el
1966, liderada por los Amancio, Grosso, etc... Yo
cogi esa generacion entre ellos y la quinta del
Buitre, equipo que gané muchos trofeos. Pero con
todo y con eso durante los afios que estuve gana-
mos cinco ligas y cuatro copas del Rey y del gene-
ralisimo, bueno copa de Espafia. Fue una época
no muy brillante del Real Madrid pero mantuvi-
mos un tono de titulos, pudimos jugar una final de
la copa de Europa contra el Liverpool en Parfs,
que perdimos, pero...

A modo de balance profesional, ;el hecho
de ganar la copa de Europa ya como entrena-
dor debe de provocar una emocion tremenda
no?

Creo que tenfamos muy buen equipo. El club
habia estado 32 afios sin ganar un titulo de Europa
y en el aflo 1998 con Jupp Heynckes se gana el
ansiado trofeo y yo creo que fue otra etapa de
hegemonia del Real Madrid en Europa. Nosotros,
de los cuatro afios que estuvimos, jugamos dos
afios la final y la ganamos y otros dos fuimos a
semifinales y estuvimos a punto de poder haber
jugado cuatro finales en cuatro afios, se veia que
habia un ciclo de hegemonia del Real Madrid.

Ahora se ha hecho cargo de la seleccion
espaiiola y lleva seis partidos ganados, sabemos
que es un hombre modesto...

Todos tenemos un poco de vanidad pero
bueno, era una responsabilidad estos partidos ini-

ciales empezarlos bien, por la trascendencia de lo
que nos jugdbamos; de seis encuentros, cuatro
han sido clasificatorios para el Mundial. También
era un gran reto, porque durante la Eurocopa se
habia tenido un éxito importantisimo. Yo creo que
estamos en la buena linea, por supiuesto, apoya-
dos por unos excelentes jugadores.

Los jugadores ;como le reciben?

Creo que bien, ademds me parece que eso va
en la condicién, humana primero y como profe-
sionales después. Ellos le deben de tener mucho
carifio al seleccionador anterior, pero las etapas
concluyen y empiezan otras. Ellos estdn en pleno
auge, sumando éxitos para el fitbol espafiol y
también personalmente, como es légico en unos
jugadores de su nivel. Esperaba un buen ambien-
te y eso es lo que me he encontrado.

Algunas compaiieras, cuando les hemos
dicho que ibamos a entrevistar a Vicente del
Bosque, nos han comentado ‘‘es un buen hom-
bre, lo dice su cara”. ;Como se consigue seguir
siendo una persona normal en un ambiente con
tanto ego, con tanto divismo, con tantas estre-
llas galacticas?

Yo creo que, primero cada uno tenemos una
vida familiar normal como cualquier otro, y en
relacién con los jugadores, son gente estupenda y
sencilla y malo el dia que pierdan esa normalidad.
Afortunadamente tenemos un grupo muy majo.
Creo que cuando estaba de entrenador del Real
Madrid las cosas funcionaron tan bien por la
generosidad de los jugadores, mds que por mérito
mio. Tuvimos una colaboracién excelente.

Para los Colegios Gredos San Diego, que
tenemos un club deportivo , entendemos que el
deporte es una escuela de valores, pero hoy en
dia da mas la sensacion de que, sobre todo con
el futbol profesional que mueve tanto dinero,
se puede perder un poco esa perspectiva for-
mativa. ;Cémo lo ve?

Yo creo que la actividad fisica hay que poten-
ciarla; no todo son letras y nimeros sino que el
deporte permite buscar la personalidad.
Esto también sucede en otros terrenos, no sélo por
el camino del deporte, pero es muy importante.
No digo que en deportes individuales no lo sea,
porque tenemos un ejemplo en Nadal que es fan-
tastico, pero los deportes de equipo son una ense-
fanza permanente.

JTiene que dar alguna vez consejos a estos
jugadores jovenes, que a veces pueden ser
demasiado estrellas?

No, creo que no. En la vida siempre hay unos
momentos en los que puedes hacer o sugerir
cosas, sin tener que imponer nada. Se pueden
plantear cuestiones muy sencillas, ante cualquier
hecho que se produzca. En el caso de tenr que dar
algun consejo, siempre ird encaminado en el sen-
tido de que sean buenas personas, porque son un
ejemplo para muchos chavales. A mi me parece
que mejor que las palabras son los hechos y estos
chicos han demostrado con hechos que se puede
confiar en ellos, han tenido un comportamiento
excelente después de ganar la Eurocopa.

Un entrenador de la seleccion, ;tiene que
comportarse algu-
na vez como un
padre?, pues esta
tratando con jove-
nes, algunos de lo
cuales por edad
podrian ser sus
hijos.

Lo principal es el
aspecto profesional.
Mids que buenos
COonsejos yo creo que
el comportamiento
de cada uno es el
mejor ejemplo para
ellos. La rectitud e
integridad es lo que
te lleva a ganarte su
confianza.

Digamos que lo
que ha pretendido
Vicente del Bosque
en el vestuario es
ser un ejemplo
para sus jugadores

No sé si podré
ser un ejemplo, pero
si que me vean con buenos ojos. Decia tu compa-
flera que tengo cara de buena persona, pues segu-
ro que no lo soy. Pero tampoco voy a hacer un
ejercicio para decir que soy malo.

¢Cudl seria el rasgo de su caracter que
menos le gusta?

Quizds lo que menos me gusta de mi cardcter
es la timidez. Si quiero ser como soy. No quiero
parecer lo que no soy. Lo que me afano en conse-
guir es dar a mis hijos buenos ejemplos. No digo
que me imiten, pero si que sean buenos chavales
principalmente, y el ejemplo es mejor que las
palabras.

Hablando de sus hijos, ;como ha compagi-
nado su vida deportiva, de maxima exigencia, y
su vida personal?

Bueno, yo me casé, como suele decirse un
poco tarde. Después de retirarme como jugador. Y
no he tenido nunca ningin problema, siempre ha
sido compatible mi vida profesional y privada.

Y esa faceta de padre maduro?

Eso es mads dificil. Tengo un chaval de 21, una
chica de 16 y el mediano, que es sindrome de
Down, con 19, pero nunca hemos tenido proble-
mas; al contrario.

Recuerdo que el dia que estuvo dando una
charla a nuestros alumnos en el Colegio de El
Escorial hablé con palabras muy entraiables
de su hijo Alvaro.

Si, por supuesto, y sobre todo porque hay
muchas familias con el mismo problema u otras

discapacidades que muchos hijos tienen. A estas
personas les gusta oir hablar a un personaje publi-
co de esta manera.

¢Esta vinculado a alguna asociacion?

Pertenezco a la asociacién sindrome de Down
de Madrid, pero no soy muy activo, aunque siem-
pre que hay algin tema en el que se puede ayudar
pues intento colaborar.

Es importante esa mencién que ha hecho a
que una persona conocida o popular hable de
los hijos que tienen alguna discapacidad.

Claro, porque quiero trasladar siempre la idea
de que no es un problema sino al contrario, para
nosotros Alvaro ha sido casi nuestra vida.

. Como se vive en familia, primero los afios
de éxito en el Madrid y ahora el paso a la
Seleccion espaiiola?

Ellos, como no
puede ser de otra
forma, estin muy
contentos, los nifos
sobre todo, el mayor
ha salido un poco a
mi, mas timido y no
alardea mucho, el
mediano es el que
mas presume.

Hay una cuestion
que siempre me asal-
ta. ;Como explicaria
Vicente del Bosque
aquello que dijo una
vez Vujadin Boskov
de que fitbol es fut-
bol.

Primero hablaré
del personaje, Vujadin
Boskov era, no sélo
un entrenador de fut-
bol sino una persona
con una gran forma-
ciéon en cualquier
asunto y a nosotros
nos influyé mucho para querer ser entrenadores,
ese fltbol es fiitbol es una frase para cuando no se
puede explicar algo es algo muy recurrente. Era
un hombre entrafiable y extraordinario.

. Coémo definiria Vicente del Bosque el fiit-
bol?

Yo quiero creer que el fitbol es una cosa lim-
pia, es un deporte y, como tal, debemos de trasla-
dar los mejores valores a la juventud pero no
podemos olvidarnos de que, al mismo tiempo, es
una gran industria que estd ahi presente. Yo me
quedo con la esencia de lo que es el fitbol, la
naturalidad y lo que es el fitbol como deporte.

Hay quienes dicen que el deporte, y el fit-
bol evidentemente es el deporte mayoritario,
ha conseguido que esa especie de agresividad
que tiene el género humano se encauce en
enfrentamientos que son mas nobles.

No sé, puede ser. A mi lo que me gusta del
deporte es que se disfruta mucho y que incluso
sirve de educacion para la juventud.

.Sus hijos practican algin deporte?

No, la verdad hacen poco. Bueno, perdon,
Alvaro tiene su equipo de fitbol sala y todos los
sdbados juega su competicion. El mayor juega al
padel o al fitbol pero en plan de amigos.

. Qué tal llevo la adolescencia de sus hijos?

Pues no digo que compadezca a los profesores
pero si es verdad que la docencia se ha vuelto
cada dia mds complicada, pero también nos pasa
a nosotros como padres.
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GSD COLABORA CON ACNUR
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Cronica desde Afganistan: "Imaginate,
29 aiios, toda una vida en el exilio™

Alfredo Ferndndez trabaja en ACNUR desde hace mas
de 11 afos. Durante su misién en la Republica
Democrdtica del Congo, Alfredo estuvo conectado con
el Comité espafiol de ACNUR y con los Colegios Gredos
San Diego, apoyando con fodo su entusiasmo nuestra

ESPUES DE HABER pasado casi seis
Dmeses en Yemen, trabajando con refugia-
dos somalies y etiopes, ahora me encuen-

tro en Afganistan. Os escribo desde Kunduz, en la
regién noreste del pais, donde estoy trabajando
para ayudar a las familias que regresan a esta
parte de Afganistan. Nos ocupamos de cuatro pro-
vincias que han recibido mds de 250.000 personas
desde el inicio de la repatriacién a Afganistan.

Siendo el retorno a casa, la mejor y mds dura-
dera solucién para muchos refugiados y para
ACNUR, no os deberfa de extrafiar que sea tam-
bién mi favorita. Por eso, aunque una vez mads el
trabajo de ACNUR me lleva lejos de la familia,
me siento feliz por poder ayudar a muchas fami-
lias a reiniciar sus vidas en su tierra natal.

Ayer mismo visité un asentamiento muy cerca
de donde tenemos la oficina, en Kunduz. Unas 18
familias regresaron este afio desde Pakistan donde
habian pasado 29 afios en el exilio. Imaginate, 29
afios, toda una vida para algunos de ellos. Muchos
de los nifios y jévenes que regresaron nacieron en
el campo de refugiados en Pakistan. Decidieron
regresar y ACNUR les apoy6 y ayudé a empren-
der el viaje.

Fubricur ulfombrus. Hace muchos afos, este
grupo de agricultores trabajaba para otras perso-
nas en el campo, ya que ellos no tenfan tierras. En
el exilio aprendieron a fabricar alfombras y man-
tuvieron relaciones comerciales en Pakistan. Al
llegar a Kunduz utilizaron el poco dinero que teni-
an ahorrado para comprar parcelas donde poder
construir sus casas. ACNUR les estd ayudando
con materiales y asistencia especializada para que
las casas salgan bien. En el asentamiento se estan
construyendo dos pozos de agua.

De momento estan viviendo en tiendas, mien-
tras los padres de familia trabajan en la construc-
cion de las casas, los nifios ayudan y merodean
por alli. La escuela mds cercana estd a dos horas
de camino y los padres prefieren que los nifios se
queden cerca de casa por el momento.

Durante nuestra charla les dimos la idea de
visitar la oficina del departamento de refugiados y
retornados para exponer la necesidad de abrir una
escuela en su asentamiento.

Quieren ponerse en contacto con los mercade-
res de alfombras para pedir prestados o alquilar
los telares para tejer alfombras. Lo intentardn
pero llevara tiempo. Un telar para fabricar alfom-
bras de dos metros de ancho y los materiales para
comenzar a tejer cuestan tan solo 600 ddlares
(unos 400 euros). Con nueve telares se pondrian a
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campafia de recaudacién de fondos para el reforno de
refugiados congolefios, y en concreto para levantar una
escuela en Congo con los fondos recaudados en los
centros GSD. En este articulo, comparte con nosotros su
dia a dia desde su destino actual en Afganistén.

Alfredo Ferndndez, en el centro de esta imagen tomada recientemente en Afganistén

Ayvdando por el mundo

Estudio Ciencias Empresuriales y para capitdn en la Escuela Superior de Marina Civil
de Gijon, pero en enero de 1995 se enrolé como voluntario en el Movimiento por la Paz, el
Desarme y la Libertad y estuvo en Goma (en el entonces Zaire) durante la crisis de los
refugiados ruandeses que hizo que dos millones de personas huyeran de las matanzas entre los
tutsis y los hutus. Alli le ofreci6 ACNUR un puesto como técnico en comunicaciones en
informdtica. Su primera misién con ACNUR fue en Bukavu (Zaire) y después estuvo en
Burundi como coordinador de telecomunicaciones de la operacién Grandes Lagos. Alfredo
Cecilio Fernandez Figueruelo (Avilés, 1964) ha estado en Kenia, Kosovo, Congo-Brazzaville,
Tadjikistan, Uzbekistdn e Irdn, en relacion con la operacién Afganistdn, en Liberia y entre 2005
y 2007 fue el coordinador de cinco oficinas de terreno para la repatriaciéon en la Republica
Democratica del Congo. Antes de su actual destino, pasé unos meses en el campo de Kharaz,
en Yemen, ayudando a refugiados que huyen de la guerra en Somalia y de la pobreza y

discriminacién en Etiopia, y que se juegan la vida cruzando el Golfo de Adén.

trabajar de inmediato pues la necesidad es grande.

La inseguridad dificulta las condiciones de los
retornados y su futuro. Durante el trayecto entre
Pakistan y Kunduz, los 2.800 kg de harina de trigo
que transportaban les fueron arrebatados por
hombres armados dejando a todo el grupo sin
nada que comer.

Los hombres estdn muy ocupados en la cons-
truccion de las casas. Les queda poco tiempo para
trabajar en el pueblo y poder comprar alimentos.
Estamos buscdndoles asistencia alimenticia para

que puedan subsistir mientras construyen sus
casas. Como incentivo, ACNUR proporcionara a
cada familia unos 90 délares una vez terminen la
construccion. Con esto podrdn paliar un poco su
situacion hasta que puedan valerse por si mismos.
Su situacién es precaria, pero ellos estdn con-
tentos porque estdn en "casa", y tienen toda la ilu-
sion de quedarse y trabajar para salir adelante.

Si quieres colaborar con ACNUR entra en
www.eacnur.org o llama al 902 218 218

celebrado este afio la primera convoca-

toria del Premio de Accesibilidad en
Espacios Naturales Protegidos, en la que
Gredos San Diego Cooperativa ha obtenido un
accésit por el disefio del proyecto de accesibi-
lidad realizado en el Parque Natural del Lago
de Sanabria y alrededores, dentro del progra-
ma de la Junta de Castilla y Ledn.

El programa de actividades en Espacios
Naturales de Andalucia Naturaleza para
todos, de la Consejeria de Medio Ambiente de
la Junta de Andalucia, recibi6 el primer pre-
mio de Accesibilidad en Espacios Naturales
Protegidos 2008 que otorga la Obra Social de
Caja Madrid. El premio, dotado con 20.000
euros, reconoce a los organismos y asociacio-
nes que llevan a cabo las mejores experiencias
para el disefio universal y la accesibilidad en
los equipamientos, actividades y programas
de los Espacios Naturales Protegidos.

En este sentido, el proyecto Naturaleza
para todos desarrolla una campafia de activi-
dades que pretende acercar, de una forma
amena y educativa, los espacios naturales de
la region a personas con discapacidad y con
problemas de integracion.

De carécter anual, el programa suma vein-
ticinco actividades organizadas que constan
de un itinerario guiado, la realizacién de un
taller educativo vinculado a la temdtica del
entorno, y actividades de observacion e inter-
pretacion de la naturaleza in situ, entre otros.

Carmen Contreras, directora gerente de
Obra Social Caja Madrid, fue la encargada de
entregar estos galardones que han incluido en
esta edicion dos accésit, uno para Gredos San
Diego Cooperativa y la Fundacién Patrimonio

LA OBRA SOCIAL Caja Madrid ha
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Javier Martinez Cuaresma, a la derecha de la imagen, en la entrega del galardsén.

Natural de Castilla y Ledén y otro a la
Consejeria de Medio Ambiente de la
Comunidad de Madrid. El accésit con el que
se ha alzado Gredos San Diego Cooperativa y
Fundacién Patrimonio Natural de Castilla y
Ledn, reconoce la importante labor de su pro-
yecto de accesibilidad global desarrollado en
el Parque Natural del Lago de Sanabria y alre-
dedores, dentro del programa de accesibilidad
en Espacios Protegidos Naturales de Castilla
y Leoén. Este espacio recibe cada afio una
media de casi 800.000 visitantes y se ha con-
vertido en un modelo de espacio accesible con
una oferta muy atractiva para las personas con
discapacidad.

En el acto de entrega, que se celebr6 en La
Casa encendida de la Obra Social Caja
Madrid, estuvo presente Javier Martinez
Cuaresma, presidente de Gredos San Diego
Cooperativa. Durante la celebracion, se valo-
raron las importantes actuaciones realizadas
en Sanabria, como la inclusion de criterios de
accesibilidad en el proyecto de la nueva Casa
del Parque del Lago de Sanabria y alrededo-
res (Galende) mejora de la accesibilidad en la
playa de Viquiella y en los miradores de la
Neveira y Forcadura; y la creacién de un iti-
nerario adaptado en la Laguna de los Peces.

El accésit a la Comunidad de Madrid
resalta las acciones ejecutadas durante la tlti-
ma década para promover la accesibilidad de
los centros de educacién ambiental ligados a
los siete Espacios Naturales Protegidos de la
region. Estas actividades incluyen adaptacion
de accesos y del interior de los edificios, ele-
mentos de sefalizacion e informacion, la cre-
acion de los materiales educativos en diferen-
tes soportes y la programacion de actividades.
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DESARROLLO SOSTENIBLE

LECTURAS

El mapa del tiempo
Félix J. Palma
Algaida

En El mapa del tiempo, Félix J.
Palma teje una fantasfa histérica
tan imaginativa como trepidante,
una historia llena de amor y
aventura que rinde homenaje a
los comienzos de la ciencia
ficcidn, y transportard al lector al fascinante
Londres victoriano en su propio viaje en el
tiempo. Con esta novela, su autor ha ganado el
XL premio Ateneo de Sevilla.

Diccionario de onomatopeyas
del comic

Luis Gasca y Romédn Gubern
Ediciones Catedra

Las paginas de este libro se
nutren de la inmensa riqueza
tanto plastica como semidtica
que muchas onomatopeyas,
dominando por su tamafio
espectacular la mayor parte del espacio de una
vifieta, afiaden a las versiones traducidas a otros
idiomas lo que export6 sus modalidades
filolégicas a otras culturas lingiiisticas. De
modo que se asisti6 a un fenémeno de
exportacion y universalizacion.

Ela, e, i. o, u del vino
Pedro Martinez Ferndndez
Alianza Editorial

En este nueva edicion,
completamente actualizada, de
El a, e, i, 0, u del vino, Pedro
Martinez Fernandez (Nariz de
Oro 2001) transmite sus amplios
y profundos conocimientos
sobre el mundo del vino. Un viaje ameno, facil
y comprensible en el que con s6lo unos pocos
conocimientos conseguird sacar el maximo
partido a cada sorbo, a cada copa y a cada
botella. La edicién se completa con una ficha de
cata descriptiva para que los lectores puedan
ensayar los conocimientos adquiridos.

1080 recetas de cocina SR aRCS
Homenaie a Simone Orfega 1 O 8 0
Alianza Editorial i
El 1080 es un clésico de la 1580

cocina en nuestro pafs. Desde su
primera edicién en 1972,y a lo
largo de tres generaciones y mas =
de tres millones de ejemplares
vendidos, ha sentado los principios de la cocina
saludable, sabrosa, accesible y variada. Esta
edicién pretende ser un homenaje a su autora,
Simone Ortega, que ha concebido y mantenido
actualizado durante todos estos afios el libro de
cocina mas vendido de Espaiia.

Cuaderno de viaje
Valle del Loira
Amsterdam

Anaya Touring Club

La nueva colecciéon Cuaderno
de viaje proporciona a los
viajeros la visién enamorada de
un artista y un escritor.
Auténticos maestros del arte de
la acuarela plasman en
deliciosas ejecuciones los rincones mas
fascinantes de cada ciudad a las que acompafian
textos cuajados de impresiones, evocaciones,
citas. Ciudadosamente editados, constituyen el
recuerdo imborrable de las ciudades mds bellas
del planeta. Otros titulos de la coleccion: 1.
Venecia, 2. Paris, 3. Londres y 4. Nueva York
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] HETEEN COMUNIDAD EDUCATIVA
EL APRENDIZAJE DIVERTIDO EL APRENDIZAJE DIVERTIDO

Elizabeth Fodor y Montserrat Mordn son autoras de una seccion GUIA PARA PADRES, en la que publicamos opi- L  JUGUETE adultos  humanizar las

serie de libros sobre el desarrollo infantil en los prime- niones de especialistas, con el objetivo de ayudar a las ideal es siempre ciudades, que los nifios

ros afos. Con sus declaraciones, a propésito del volu-
men Todo un mundo de sonrisas, continuamos con la

familias en la labor de educar a sus hijos. Completamos
con un articulo sobre la eleccién de los juguetes.

el que inventan
los nifios, el que
nace de la

El juguete ideal

al aire libre.

puedan jugar con otros
niflos en parques y espacios

“Los padres transmiten a los hijos
todo lo que ellos son”

desarrollo neuroldgico del ser humano es el

motivo de la labor que desde hace casi
treinta afios lleva realizando la investigadora y
escritora especialista en pedagogia social,
Elizabeth Fodor, presidenta en Espaia de la
Association for Chilhood Education International.
Junto a su estrecha colaboradora Montserrat
Morén, ha publicado numerosos trabajos sobre
este relevante aspecto del aprendizaje.

“Lo que nos impulsé a escribir los libros -
explica Elizabeth Fodor- es el problema que cree-
mos que existe en el mundo educativo; considera-
mos que €ste necesita una reforma radical, espe-
cialmente en los tres primeros afios. La educacion
comienza en la cuna y tiene que ser preventiva en
lo que se refiere al fracaso escolar y la violencia
infantil”.

El libro Todo un mundo de sonrisas pertene-
ce a una coleccidn de libros sobre el desarrollo de
los nifios en la primera infancia:

- Todo un mundo de sensaciones abarca el perio-
do inicial de la vida de 0 a 6 meses. En este perio-
do el bebé vive plenamente sumergido en sensa-
ciones.

- Todo un mundo por descubrir esta dedicado al
desarrollo del nifio de 6 a 24 meses. Este periodo
se caracteriza por la exploracién. Su curiosidad se
fomenta descubriendo el mundo magico del
juego.

- Todo un mundo de sorpresas explica la etapa
evolutiva que comprende las edades de 2 a 5 afios.
Ofrece juegos y pautas educativas que se apoyan
en la capacidad de sorprenderse que tienen los
nifios y ayudan a superar positivamente las etapas
cruciales de su desarrollo.

“El volumen Todo un Mundo de Sonrisas es
ideal como libro regalo ya que el nifio se convier-
te en el protagonista de los juegos. Hay un espa-
cio para colocar la foto y el nombre del pequefio.
Offrece a los padres la oportunidad de educar con
buen humor y conseguir el mejor regalo que es: la
sonrisa de sus hijos”, comentan sus autoras.

“Hay que redescubrir el funcionamiento de la
naturaleza humana, utilizando las dltimas investi-
gaciones cientificas e implantando las técnicas en
la Educacion Infantil” -explican estas especialis-
tas en pedagogia-. ;Cudles son estos estudios
cientificos de neurobiologia y por qué se relacio-
nan con el recién nacido? En el comportamiento
de apego y vinculo madre-hijo cudnto es bioldgi-
co y cudnto cultural. ;La responsable del amor
que sentimos serd la oxitocina? Esta es una hor-
mona que junto a la vasopresina y otros opidceos
que actian en las dreas cerebrales que intervienen
en el amor maternal, la pareja etc, ademds de la
capacidad de amar influye en la generosidad y la

LA IMPORTANCIA DEL JUEGO en el

12 | CuaberNOS DE GSD

Elizabeth Fodor y Montserrat Mordn.

Todo un mundo

de sonrisas o,

Juegos mes a mes para un bebé felle ‘

Elizabeih Fodar
Do, y paaed )

Montserrat Mordn

confianza. La oxitocina genera emociones positi-
vas asi que su importancia es incalculable. Esta
explosion bioquimica del apego se produce

desde la cuna, inclusive con anterioridad y /
moldea el cerebro influyendo en la e

vida adulta.. Como podemos
observar es fundamental para
convivir en sociedad y en
familia de una manera agra-
dable, amena y pacifica. En
esta relacion se va fortale-
ciendo la personalidad
del nifio. Un niflo
amado, acariciado y
guiado por unos
padres con auto-
ridad carisma-
tica y ponien-
do los limites
necesarios
explicando a sus

hijos como funciona el mundo. Los padres trans-
miten a los hijos todo lo que ellos son: la forma de
pensar, sentir y actuar. Funcionan como modelos
y los pequefios 4vidamente observan todo lo que
les rodea. Cuando comienzan los primeros retos
del nifio, es necesario evaluar los hechos, tomar
conciencia de la situacién y actuar con sentido
comun, firmeza y amor”.

Las etapas

- La educacion en el primer afio pasa por
ofrecer un ambiente sosegado, tranquilo y estar en
contacto con el cuerpecito del bebé (caricias,
masajes, piel con piel) para lograr que consiga un
buen desarrollo general es necesario que esté el
mayor tiempo posible en una colchoneta o manta
en el suelo.

- En el segundo aio suelen aparecer las pri-
meras rabietas. Hay nifios que necesitan que los
contengan cogiéndoles en brazos tranquilizando-
les, pero otros no quieren saber nada de la cerca-
nia de un adulto, quieren gritar, patalear a su aire.
En este caso hay que dejarles para que puedan
desfogarse ya que se sienten desbordados por sus
propias emociones. Una vez pasada la tormenta el
pequefio se comportard como si no hubiera pasa-
do nada. Los padres no deben mencionar ni hacer
referencia a la situacion.

- El tercer afio se caracteriza por la afirma-
ci6én "yo puedo”, "yo quiero", "mio-mio". Es una
etapa donde tienen ventaja los padres juguetones.
Padres creativos con ganas de jugar y con mucho
humor fluyendo con el juego del pequefio tienen
el éxito asegurado. No es conveniente ser directi-
vo y hacer exclamaciones como:"ves mama o
papé como lo hacen. Tu también hazlo asi" con
esto solo conseguiremos que tire todo y deje de

jugar.

Para las autoras, los grupos de
juego entre padres y nifios son
lo mas recomendable en la
educacion de los tres prime-
ros afos: “Asi los padres
pueden observar en vivo y
directo el desarrollo de sus
pequefios y estdn siempre
informados por un profesio-
nal sobre todas las dudas.
Si el aprendizaje es
divertido el nifio con
toda seguridad apren-
derd y su desarrollo
fisico-cognitivo y
emocional serdn de
Optima calidad”.

Fotografias: Amador Toril. Autorizada su publicacién
por Ediciones Pirémide (Grupo Anaya)

imaginacién. Es = muy

A la hora de elegir, es

positivo invitarles a crear  LOS juguetes han de ser una factoria de ilusiones y de suefos  preciso tener presente tas

juguetes con sus propias
manos. Aquellos juguetes

Los mejores son los que favorecen la creatividad

edades de los niflos (no
partir del criterio “es que es

completos, que buscan ser
perfectos, no permiten
participar y muchas veces
frustran porque,
inexplicablemente, se
estropean. El juguete ha de ser una factoria de ilusiones y de suefos,
tiene que servir para jugar; y recordemos que es para el nifio, no para
sus padres. Los adultos hemos comprobado que lo inteligente es ser
feliz con pocas cosas, que con muchas no es feliz, por lo tanto no se
debe abarrotar al nifio de juguetes, pues ademads de incapacitarle para
apreciar el valor de cada uno, le propiciaremos ansiedad y la
interiorizacion del mds y mads, del consumismo a ultranza.

Los nifios piden de forma general y reiterada que los padres jueguen
con ellos. Pues bien, el mejor de los juguetes son unos padres dispuestos
para jugar, unos amigos (el elemento mds destacado por los chavales
en un juguete -48 %- es que sirva para jugar
con otros nifios), un lugar donde poder
hacerlo sin miedo a manchar con la
plastilina o las acuarelas. El nifio
precisa jugar, requiere tiempo para
jugar. Por tanto, no se debe comprar
compulsivamente, ni dejarse guiar sélo
por los nifios, pues €stos han sufrido
la presién de una publicidad que en
Navidad es un auténtico bombardeo.
El nifo es utilizado como incitador
de compra, es seducido para
convertirse en portador de marcas.
Hay que razonar con ellos, poner
limites, hacerles comprender.

Es muy positivo hacerles
saber que hay otros nifios que no
tienen juguetes (que no tienen
nada), que es una felicidad
compartir, no acaparar, ésta es una
forma de regalarles la semilla de la
solidaridad y erradicar el temprano egoismo. Hay otros objetos que
permiten aprovechar el tiempo libre, como pinturas, accesorios o
prendas deportivas, instrumentos musicales, un guifiol o un buen libro.
En todo caso, el juguete es una herramienta importante (fundamental)
para el desarrollo global del nifio.

Como ha escrito el psic6logo Goldtein: "En cuanto el bebé empieza
a balbucear, estd jugando tanto con los sonidos que es capaz de producir,
como con su habilidad para oirlos y escucharse a s{ mismo."

Pero hay mas cosas que debemos hacer los mayores. No
regalaremos juguetes bélicos y violentos, de €sos que dejan al nifio el
poder de decision sobre la vida de los demds. No facilitaremos el, entre
comillas, “autismo relacional”, regalando sélo juegos de ordenador, o
videojuegos (en todo caso, supervis€émoslos, pues hay muchos de
temdticas discriminatorias y destructivas), recordemos que los nifios no
deben pasar mucho tiempo delante de las pantallas.

Los menos nifios tenemos que ensefiar a los nifios a ser criticos, hay
que ver la television con ellos y reinterpretar lo que ven; hay que
acompadarlos a las jugueterias y tocar la realidad de lo ofrecido, que
muchas veces no es coincidente con la percepcién que ellos tienen del
juguete, pues la publicidad les ha transmitido movimientos, lugares,
etcétera. Sabedores de que el héabito del juego compartido estd
desapareciendo, incentivaremos la eleccion de esos juegos que permiten
reunirse con amigos, padres, familiares, son magnificos, pues facilitan
lazos e igualan en cuanto a las normas. Y es responsabilidad de los

Departamentos de Orientacién de los Colegios Gredos San Diego
Texto elaborado a partir de distintos manuales pedagégicos

muy listo”), deben tenerse
en cuenta las preferencias
infantiles, pues analizan con
juicio critico las
informaciones que les llegan
y suelen saber lo que quieren. Por orden de preferencia, las nifias eligen,
peluches, juegos de misterio, deportivos, de preguntas y respuestas,
videojuegos, disfraces y trajes de fiesta, experimentos cientificos,
instrumentos musicales, mufiecas y juegos de mesa y sociedad.

Los nifios optan por este orden, videojuegos, juegos deportivos,
futbolines y billares, trenes y pistas de coches, experimentos cientificos,
juegos de misterio, vehiculos en los que montarse, maquetas de
construcciones, de mesa y sociedad...

Con esas pautas, y partiendo de que los juguetes mejores son los
mds sencillos y los que favorecen la creatividad de los nifios,
elegiremos el tipo de juguete segtin la edad

Para los 6 primeros meses: Necesita juguetes que
le ayuden a descubrir su cuerpo y a distinguir diferentes
texturas, formas y colores. Sonajeros de colores,
moviles de cunas, mufiecos de goma, mordedores
de distintos colores y texturas, alfombras de
tela con actividades para el nifio, peluches
De 7 a 12 meses: El bebé empieza a
explorar los objetos y a reconocer voces.
Moéviles, pelotas, juguetes sonoros, para el
agua y con contraste de colores, objetos
que ruedan, tentetiesos, mufecos de
trapo, andadores y balancines.
De 13 a 18 meses: Los niflos/as
saben andar y reconocen las propiedades
de los objetos. Muiiecos/as,
construcciones y cubos para encajar y
apilar, bicicletas de tres o cuatro ruedas y
cochecitos, centros de actividades.
De 19 a 24 meses: El nifio/a habla y
comprende, empieza a descubrir su entorno. Vehiculos,
columpios, pizarras, musicales, coches, mufiecas, animalitos.

De 2 a 3 afios: Empiezan a sentir curiosidad por los nombres e
imitan escenas familiares. Cubos, palas, triciclos, puzzles, cunas,
teléfonos, pasta de modelar, musicales, construcciones, sillitas, pizarras,
plastilina.

De 3 a S afos: El nifio/a empieza a preguntar, a aprender canciones
y a jugar con sus amigos/as. Mecanos, cuentos, magnet6éfonos,
marionetas, casas de mufecas, juegos de mesa, puzzles, pizarras,
cuentos, marionetas, muifiecos articulados, disfraces.

De 6 a 8 anos: El nifio/a sabe sumar y restar, leer y escribir. Balones,
bicicletas, equipos de deporte, cometas, juegos manuales, trenes y
coches teledirigidos, monopatines, futbolines, juegos de preguntas y
respuestas, de memoria, billares, juegos de cartas, juegos de
experimentos, microscopios.

De 9 a 11 afios: Se interesa por actividades complicadas. Bicicletas,
monopatines, mecanos de metal, construcciones complejas, maquetas,
juegos de estrategia y reflexion, juegos de sociedad, audiovisuales y
electrénicos, de experimentos, complementos deportivos.

Mas de 12 aiios: Desaparecen las ganas de jugar y van
construyendo su propia identidad. Libros, misica, complementos,
video-juegos...

Incentivaremos siempre la curiosidad infantil y nosotros, adultos,
jdémonos un tiempo para jugar, nos lo agradecerdn nuestros hijos,
nuestra memoria y nuestro equilibrio afectivo;
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CONSUMO RESPONSABLE

Si los consejos para realizar una buena
compra pueden ayudarnos a lo largo del
ailo, durante esta época es especialmente
importante que sepamos llenar nuestra
nevera de cara a las proximas fiestas. Con
un poco de organizacion podemos ahorrar
en la lista de la compra.

ocas veces los consumidores salimos de
Pcasa para hacer la compra con una idea

clara de lo que necesitamos, con criterios
16gicos y sin dejarnos llevar por la atraccién que
nos provoca un producto determinado o el
ambiente consumista que se crea en épocas como
las navidefias. Sin embargo, planificar el menud y
no dejarnos llevar por las tentaciones de las gran-
des superficies pueden ayudarnos a ahorrar un
buen puiiado de euros. Las asociaciones de consu-
midores han calculado que, una compra llevada
por el impulso, sin tener claras nuestras necesida-
des y sin mirar detenidamente los precios puede
incrementar el carro de la compra hasta en un
30%. Por el contrario, una compra planificada
supone ahorro de tiempo y dinero porque previa-
mente habremos establecido los mends, logramos
mayor variedad de productos y satisface las nece-
sidades nutricionales de la familia.
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CONSUMO RESPONSABLE

borar una lista de los alimentos que vamos a com-
prar y ceilirnos a ella en la medida de lo posible.
Puede resultar muy qtil planificar la lista para el
fin de semana a partir del mend escolar, comple-
mentandolo, ya que de esta manera aseguramos
una correcta alimentacion de los pequefios.

Estas recomendaciones también nos valen
para las comidas y cenas navideflas. Tener en
cuenta el nimero de comensales, procurar poner
en la mesa buenos productos pero cuyo precio no
se dispare por estas fechas o realizar nuestra com-
pra con antelacién a los dias claves pueden ayu-
darnos a ahorrar dinero.

El establecimiento. A 1a hora de elegir el sitio
donde realizar nuestra compra, es muy importan-
te garantizar que los productos que vamos a
adquirir cumplen con todas las garantias sanita-
rias. Por eso, la primera recomendacién que reali-
zan las autoridades es rechazar la venta ambulan-
te y comprar Unicamente en establecimientos
autorizados. Una buena eleccion, en lo que a esta-
blecimiento se refiere, debe tener en cuenta ade-
mas:

- La higiene en sus instalaciones y la correcta
manipulaciéon de los alimentos por parte de los
profesionales que lo atienden

- El respeto a las condiciones de exposicion,
venta y conservaciéon de cada producto. (Por
ejemplo, es esencial el mantenimiento de la cade-
na de frio en aquellos alimentos que asi lo requie-
ran)

- Observar una buena relacién calidad/pre-
cio y una variedad suficiente en la oferta que
nos permita realizar nuestra compra.

La comprd. Una vez en el establecimien-
to, es importante en la medida de lo posi-
ble no salirnos de la lista que previamen-
te hemos confeccionado. Conviene esta-

NO SOLO DE PAN...

Alimentos ecologicos

Almudena Rueda Lépez
Departamento de Calidad Grupo Nortefios

dan a proteger el medio ambiente. Los vegetales se cultivan sin plaguicidas ni fertili-

zantes quimicos. Ademds, su consumo contribuye a evitar la contaminacién del suelo y
de las aguas subterrdneas y fomenta una nueva forma de entender la agricultura. En cuanto a
la ganaderia ecoldgica, sus principios se basan en el libre pastoreo o produccién extensiva, en
la alimentacion sana del ganado con agricultura ecoldgica o silvestre y en el cuidado sanita-
rio basdndose en terapias y medicinas alternativas, sin el suministro de antibiéticos, hormonas
o cualquier otro producto toxico para el animal o el consumidor.

Y recuerda...

- Contribuyen a mantener la salud de agricultores, ganaderos y consumidores. Al respetar
los ritmos naturales y no utilizar biocidas ni semillas transgénicas, los alimentos producidos,
son mas sanos y equilibrados.

- Con los alimentos ecoldgicos se recupera el verdadero sabor de los alimentos, ademds se
conservan mejor que los convencionales.

- El compost, ingrediente clave para la fertilizacion en agricultura biolégica, hace del suelo

un medio adecuado para albergar vida y alimentar a los microorganismos que en €l
habitan, que son los que ponen a disposicién de la planta los elementos
que necesita para su correcta alimentacion. La fertilizacién quimica, por
el contrario, mineraliza el suelo, reduce la vida microbiana y, en defi-
nitiva, lo empobrece.
- La agricultura ecoldgica fertiliza la tierra y frena la deserti-
ficacién favoreciendo la retencién del agua.

- La agricultura ecoldgica mantiene los habitats de los ani-
males silvestres, permitiendo y favoreciendo la vida de numero-
sas especies ayudando asi a mantener la biodiversidad.

- La agricultura y ganaderia ecoldgica no despilfarran ener-

EN ESTE articulo vamos a apostar por los alimentos ecolégicos. Son mds sanos y ayu-

Esta tendencia se hace especialmente eviden-
te en la Navidad que hace tiempo ha llegado ya a
todos los establecimientos, y que acentda la tenta-
cién de comprar productos innecesarios y agravar,
casi sin darnos cuenta, la economia familiar.

Antes de ir a la compra es conveniente plani-
ficar el menu diario o semanalmente, tratando de
incorporar la mayor variedad de alimentos posible

y respetando las raciones adecuadas tanto para los
adultos como para los nifios. Deben tenerse en
cuenta aspectos como la frecuencia recomendado
de consumo de los diferentes alimentos, la esta-
cionalidad de los productos, la capacidad de con-
servacion de los alimentos en casa y también pre-
ferencias personales y tiempo disponible para
cocinarlos. Con todo ello, es muy importante ela-

gia ya que no abusan de la maquinaria.

- Potencian la creacion de puestos de trabajo en el campo, al
requerir, por sus propias caracteristicas, del trabajo y de la presen-
cia de los agricultores y ganaderos.

< Busca el sello de agricultura ecoldgica para asegurarte que el pro-
m ducto que estds comprando cuenta con las garantias de los Consejos
Reguladores. Solicita a tu comercio de alimentacion habitual que ofrezca

blecer un orden de compra en funcién del

tipo de alimento: los no perecederos deben
adquirirse en primero lugar, después los ali-
mentos frescos y finalmente los congelados.
Comprar productos naturales, sobre todo frutas y
verduras de temporada, y disminuir la compra de
productos enlatados, ya que a menudo resultan

Qué debe incluir un menu saludable

Aungue la é?OC(I en la que nos encontramos nos induce a los excesos, es conveniente
recordar cémo llevar una alimentacién sana. Esté claro que cada vez hay mds informacién
si se quiere seguir una dieta equilibrada, pero lo cierto es que a la hora de llevarlo a la
préctica suele ser mds dificil de lo que parece. La clave es buscar el equilibrio y la variedad
y no ser demasiado perezoso, tanto para planificar y elaborar, como para comer algunos
productos que no nos gustan demasiado. Sabemos que una buena dieta debe llevar un
poco de todo, pero 3qué exactamente y cuénta cantidad?

Por nimero de calorias, una persona adulta debe injerir entre 1.500 y 2.000 calorias
diarias, distribuidas a lo largo de cinco comidas al dia. Segin expertos en nutricién, la
ingesta energética de las tres tomas principales del dia debe repartirse asi: en el desayuno,
el 20-25% del total; en la comida, el 35-40% y en la cena, 25-30%. El desayuno debe
combinar fruta, lécteos y cereales, aunque admite variaciones y se pueden incluir otros
productos como huevo, fiambre o galletas. En el almuerzo es importante que los primeros
platos sean a base de verduras, caldos, ensaladas, arroces o legumbre, que contienen fibra
y por tanto, tienen un poder saciante y completarlo con un segundo a base de carne,
pescado o huevo. Es recomendable no abusar de las carnes rojas y se debe tomar pescado
al menos tres veces a la semana. Es conveniente aprovechar la cena para que esta dltima
toma de alimentos se convierta en el complemento perfecto a lo ingerido durante el dia.

mas costosos.

Si creemos que vamos a tardar tiempo en lle-
gar a casa, los alimentos congelados deben trans-
portarse en una bolsa isotérmica. Conviene aislar
de olores y sabores los alimentos y nunca se mez-
clardn con productos de limpieza y desinfeccién
que pueden ser toxicos. Es util hacer la compra
sin prisa, comprobando que el producto estd en
perfectas condiciones, desechando los abollados,
abombados, oxidados o deteriorados.

La etiqueta es una garantia de seguridad, por-
que proporciona datos ttiles sobre el alimento que
va a comprarse, y por tanto, debe ser clara, com-
prensible y decir obligatoriamente la verdad.
Tiene que indicarnos el nombre o denominacién
del producto, nombre y domicilio del fabricante o
envasados. En la mayoria de los casos debe incluir
ademads la lista de ingredientes, el contenido neto,
la fecha de consumo preferente o de caducidad y
el lote de fabricacion. Con caricter general, todos
estos datos deben de estar en una etiqueta unida al
producto, aunque en los alimentos que se venden
a granel puede aparecer en rétulos y carteles colo-
cados en el lugar de venta.

productos de agricultura ecoldgica (arroces, pastas, conservas...)

Este control adicional de calidad es, segin los agricultores ecoldgicos, uno de los factores
que aumentan el coste final de los productos ecoldgicos, cuyo precio, en nuestro pafs, puede
encarecerse hasta en un 30% respecto a los convencionales. En Estados Unidos, este sobre-
precio se sitia entre el 15% y el 20%, mientras que en Alemania representa entre el 30% y el
40%, y en Italia supone entre el 30% y el 50%.

Tomando como informacién base los datos del Ministerio de Agricultura, Pesca y
Alimentacién (MAPA), en los dltimos afios la evolucién de los sistemas ecoldgicos ha sido
positiva, creciendo la actividad entre 10-20%, habiéndose incrementado las granjas pecuarias
ecoldgicas del afio 2001 al 2006 en un 183,8%. En 2006, las explotaciones se situaban en
2.428 ocupando Andalucia el mayor nimero seguido de Catalufia, Baleares, Galicia,
Extremadura y Asturias. Respecto al tipo de granjas, la mayoria son de vacuno y pequeiios
rumiantes destinados a la produccién de carne, frente a la leche, estando en minoria las por-
cinas, avicolas, cunicolas y apicolas, todas ellas con amplias posibilidades de expansion en los
proximos afos, junto a la acuicultura ecoldgica, que tiene que ser bien reglamentada, en donde
ya existen algunas piscifactorias, como las de caviar ecolégico en Andalucia. En cuanto a la
agricultura ecoldgica, la mayor parte se destina al cultivo de cereales y leguminosas (40%),
seguido de la vid (28%) y el olivar (11%), citricos (7%), hortalizas y tubérculos (5%) y fruta-
les (4%).

Lo que es evidente, de todos modos, es que, habiendo como hay en el mercado una amplia
oferta de alimentos ecoldgicos, su compra y consumo sigue siendo minoritaria. El crecimien-
to es mayor en lo que respecta a la produccién que en lo correspondiente al consumo, pues
actualmente se esta exportando casi el 70% de la produccién y tan solo el 30% se utiliza en el
consumo interno.
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