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Un estudio de la UGR
defiende el ejercicio
durante el embarazo

Los cientificos siguieron a
la deportista Maria Luisa
Baena, que practico
atletismo, natacion

0 ejercicios de
musculacion con pesas
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GRANADA. Cientificos de la Uni-
versidad de Granada (UGR), perte-
necientes al grupo de investigacion
‘Evaluacién Funcional y Fisiologia
del Ejercicio’ y ‘Aspectos avanzados
en atencién clinica a la mujer’ han
llevado a cabo un proyecto piloto
de investigacién cuyo objetivo ha
sido demostrar los beneficios que
tiene el ejercicio de alta intensidad
durante el embarazo, tanto para el
feto como para la madre.

Para ello, los investigadores han
realizado un seguimiento exhaus-
tivo durante mas de un afio a una
deportista, Maria Luisa Baena, quien
tanto antes de quedarse embaraza-
da como durante toda la gestacion
se sometid a entrenamiento de alta
intensidad que incluyé disciplinas
como atletismo, natacién o ejerci-
cios de musculacién con pesas.

La paciente se someti6é a nume-
rosas pruebas médicas que incluian
prueba de esfuerzo maximo con con-
trol de ECG de 12 derivaciones, to-
mas de tension arterial, saturacion
de oxihemoglobina, RPE y lactaci-
demia, entre otras variables, infor-
ma la UGR en unanota.

«Su bebé nacid a término, en la
semana 40 de gestacién, completa-
mente sano, y hasta el dltimo dia
Maria Luisa estuvo entrenandop,
explica Angel Gutiérrez Sainz, pro-
fesor del departamento de Fisiolo-
gia de la Universidad de Granada y
autor principal de este estudio.

No en vano, en el periodo anali-
zado Maria Luisa, «que se sometio
semanalmente a rigurosos contro-

les médicos para garantizar su buen
estado de salud y el de su bebé, co-
rri6 una media maratén (21,097 ki-
lémetros) y se sometio a varias prue-
bas de fondo, una de ellas de 10 ki-
lémetros, incluso durante el tercer
trimestre del embarazoy.

Elinvestigador de la UGR afirma
que el ser humano «es el tinico ani-
mal que reduce su actividad fisica
durante el embarazo, por miedo a
un parto prematuro o a problemas
para el feto. Las leonas, por ejem-
plo, cazan hasta el dltimo dia. Tene-
mos que acabar con la creencia de
que una mujer encinta esta enfer-
ma, y normalizar la practica depor-
tiva durante la gestaciény.

Eltrabajo mas completo
Aungque se han hecho investigacio-
nes similares en Estados Unidos o
Australia, el trabajo realizado en la
UGR «es el mas completo que se ha
llevado a cabo hasta la fecha enuna
mujer embarazaday. El profesor Gu-
tiérrez destaca que hay que deste-
rrar el miedo a la actividad fisica du-
rante el embarazo. «Una mujer sana
sin patologias previas no sélo pue-
de, sino que debe hacer ejercicio has-
ta el fina, salvo que un médico le in-
dique lo contrario. Lo que realmen-
te es un problema es vivir un em-
barazo sedentario, pues puede con-
dicionar el metabolismo del bebé,
convirtiéndolo en obeso, y la salud
de la madre, con enfermedades como
la diabetes gestacionaly.

Maria Luisa Baena, que dioa luz
hace apenas un mes, ha ido escri-
biendo un diario durante todo su
embarazo, donde ha recogido toda
su evolucion, los resultados de sus
pruebas de esfuerzo y sus sensa-
ciones. En la actualidad, esta bus-
cando una editorial para publicar-
lo en forma de libro. En esta inves-
tigacion han participado también
Olga Ocon Hernandez, profesora
dela UGR.

REMITIDO:

McDONALD'S ABRE SU PRIMER RESTAURANTE EN PULIANAS
(GRANADA)

MeDonald’s, compafia [ider en of secbor de la restauradidn en Espafia, continda su plan de expansidn on la aperbsa
die un rue restasranteen L localidad granadng de Pulianas, Bste restacrante, ubicade en 13 calle Luls Buiwel, &
gl primer restaurants en Pulizna y se comvierbe en el septimo de la provinda de Granada,

Ensrfonia com |3 apuests de McDonalds en fa creacian Se emplens estables y de calidad, el nusw resfaurante
cuenta con una plantilla de 45 personas quematerializarin dia 3 dia bos waloees de la compaiiz. Mclonald's Espana
cuenka can una plantilla, a nivel nacional, de alededor de M.000 empleados.

El e sestauranite MeDonzhd s en Pulianas es o custo resTaurante que apera ol fanguidade Juan Fermdnder,
junto a ofres desen Granada y oleo sestaurante en la localidad de Aimika.

El restauranta, de tipo chalet, se edifica sobre una superfice constnida de 45994 metros cusdradie, oon una ca
pacidad para 171 persoras en su interior y 104 plazas en su feraza, ademds de 24 plazes de aparcaméznto gratuiin.
La decoracidn del restaurante sique ol estif Lim Food, caracterizado por ses paredes adomadas con imagenes que
hacen referendia a calidad de bos produchos yun mebiliaio mederno y vanquardista,

McDenald's Cranada apuestz por |a calidad e innovacian en fodos ses servidos

Mellenald’s Espana trabaja adiano para convertr a los consumikdares en el g de todas y cada una de sus acclo-

nes, 3 traves de sus prodactos, 12 experiencla enlosrestaurantes ¥ |x imagen 2 marca. La comparia se adapts a ks
nuevas momentes de consumo &e la sooedad v, en particalar, el nuewn restaurante McDonald's Granada,

Dee ety Torrna, con o sisterna de servido 2 coche Mchutn, la dterdge o ciente ¢ la sntrega de pedide serd
much mas agil y efectiva, Ademds, este servicle estard dispealble 24 horas todos los viemss, sibades y vispens
e festive,

Adernds, |os clientes gue visiten o restaurante podrin acoeder 3 intemet bremende, graczs 2 la cone én WH
gratuita

Lz amplia oferts 82 desayures 2 dispasician de bos dlientes permite disfrutas de Sferentzs opdanes de desapumis
comgliztos: Desayann Mace, Desayuno McWun®, Desayuno CsIc, 3 predos asedquibles, con & objetvo de sitista-
cer b wsvs hizbdtos y qustos de la socledad espanola,

Iqualmsnte, durarte el heraro de desayune, desde las 900 hasta las 1 200 horas, todos los consemidores pueden
i frutar de un sequndo Lalé gralis d pedir s desayuno, gracias 3 12 iniiatva de varios empheados de la compaiiia,

Azimisma, ¥ pensando en ba dversidn de ks mas pequencs, o senick de cumpleanas corertind este dia tan
espedial para ks nifios en una experienda dreca. También, & restagante Mclonalds Granada depone un amplo
epacio de jueod en & que podrdn divertiese cuands van 2l restaurante.

n dia de Reyes de hace
115 afos, Antonio Joa-
quin Afan de Rivera re-
unio a artistas y litera-
tos granadinos en el Carmen de
las Tres Estrellas para homena-
jear al novelista Manuel Fernan-
dez Gonzalez. Una lapidaen la
fachada de la casa del Albaicin re-
cuerda la reunion.

Lugar de célebres tertulias lite-
rarias, el Carmen es escenario de
romanticos cuentos y leyendas.
Una de ellas la conto este perié-
dico en el afio 1935 en sus ‘Anti-
guallas granadinas’, una curiosa
seccion que recordaba viejas his-
torias de la ciudad e iba acompa-
fiada por una plumilla de Garri-
do del Castillo. Pero volvamos a
la historia del Carmen de las Tres
Estrellas. Firmado con el seudo-
nimo de Asclepios, el articulo
cuenta que vivia en el Albaicin
un principe que tenia tres hijas.
Alamayor, ahijada del hada de
las aguas, le gustaba nadar en los
estanques; la mediana, a quien
la diosa de los vientos habia ser-
vido de madrina, era arrebatada
y nerviosa, de espiritu empren-
dedor y decidido. La tercera, dul-
cey timida, la protegida por la
maga de las mariposas, cuidaba
de los pajaros y las flores. Las tres
recibieron de sus bienhechoras
una sortija de oro con una estre-
lla de diamantes y un vaticinio:
se casarian cada una con un rey
al que reconocerian por sus ani-
llos, idénticos al que ellas lucian
desde su nacimiento. Una noche
las princesas soflaron que eran
cortejadas por tres apuestos jo-
venes. Elidilio duré hasta el ama-
necery, al despertar, comproba-
ron con sorpresa que las estrellas
de sus sortijas habian desapare-
cido. Dias después acudid a su
casa un embajador que pedia la
mano de las tres princesas para
los hijos de su sefior y como pre-
sente, les ofrecio anillos con ver-
des diamantes estrellados, como
los que habian perdido. Tras la
boda, las hermanas partieron,
cada una a su reino y, como re-
cuerdo, su padre mando grabar
en la puerta de la casa del Albai-
cin, las tres estrellas que dan nom-
bre a la mansién morisca.

Otro tipismo
menos

onvendria que se pu-
siese remedio a lo que
estd pasando en Granada
con todo lo tipico. Si
continua la obra destructora, nos
quedamos sin turistas. No basta
con que les proporcionemos a su
llegada la desilusion de que no an-
damos todos por la calle con la
roparecamada de alamares (...)
Pase que ya no vivan gitanos en la
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EL ESTRENO

Julietaenla
Alhambra

No podra haber un escenario mejor
para la representacion del drama de
Shakespeare que el Palacio de Car-
los V. El granadino Pepe Tamayo,
que dirigia la compaiiia de Teatro
Universitario ‘Lope de Vega’, lo sa-
bia y aprovecho la belleza arquitec-
tonica del suntuoso palacio para la
representacion de ‘Romeo y Julie-
ta’, que tenian el rostro de Fernan-
do Rey y Mari Carmen Diaz de Men-
doza. Las butacas se llenaron los dos
dias de representacion. Fue el mes
de mayo de 1945.

Alhambra, que no se vea ningin
borriquillo en la sala de Dos Her-
manas. Aun puede pasar que los
cafieros de algunas calles permi-
tan que los turistas de ciertos ho-
teles se baflen, y hasta se puede
permitir eso de que no sea preciso
para llegar a Granada un viaje en
diligencia, y esto porque la Com-
pafiia de Andaluces, gracias a una
patriética actitud no debidamente
apreciada por nosotros, mantiene
con loable celo un servicio de tre-
nes de indudable tipismo. Lo que
no puede pasar es que falte el sol.
No es un secreto que el mismo Es-

LA PORTADA
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E122 de mayo de 1985 una explo-
sién de gas propano en el Mesén
Andaluz de la calle Elvira causo se-
tentay ocho heridos, destruyd par-
cialmente el local y varias casas co-
lindantes sufrieron dafios.

tado inglés obliga a muchos de sus
soldados a ponerse unas falditas es-
tampadas a cuadros para que los
extranjeros que llegan a Londres
tengan alguna vez la ilusién de que
han visto en la calle a un escocés.
Todos los paises hacen algo en de-
fensa de sus cosas tipicas, menos
nosotros. A nosotros se nos va el sol
una primavera y nos refugiamos
tranquilamente en el café. Esindu-
dable que hay que hacer algo... ce-
rrar el comercio... ir a Madrid...
abrir una suscripcion... lo que sea.

Siluetas y momentos. F. 23 de mayo de
1935
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Montar en bicicleta esta de moda,
pero hay que alimentarse bien

El ciclista primerizo
pregunto antes de
salir: (Laruedade
churros es antes o
después del palizén?
Todo asu tiempo

Cuentan que el mitico ciclista Fede-
rico Martin Bahamontes llevaba en
su bolsa de avituallamiento bocadi-
llos de chorizo y bidones de mezcla
de refrescos de colay café. Hoy la
cosa ha cambiado pues se han reali-
zado muchos avances en la nutricién
humana.Y como me cuenta Ivan
Garcia, ciclista y técnico de la tien-
da Bici20, el gran campe6n mundial
Cadel Evans desvela lo que é] toma
en los avituallamientos. Le ponen
dos o cuatro pequeiios sandwiches
(aélle gustan de Nutella), un par de
barritas energéticas, bebida isoténi-
cay muchas veces platano, ya sin
cascara, cortado en trocitos, y a co-
rrer. Es curioso pero los platanos son
la fruta mas popular por su comodi-
dad y por su contenido en carbohi-
dratos, potasio y vitamina B. Tam-
bién son buenos los frutos secos va-
riados en los avituallamientos.
Reseflo una serie de consejos que
leo en una revista especializada: 1°)
No coma lo que no haya probado an-
tes, por si le sienta mal a su organis-
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José Vicente e Ivan Garcia son técnicos en la tienda Bici2o y ciclistas. :: ibEaL

mo. 2°) No mezcle muchos alimen-
tos diferentes. 3°) Beber siempre,
pero no mucho de un tirén. 4°) No
tome liquidos muy frios, aunque
haga mucho calor. 5°) Nada de alco-
hol. 6°) Comer antes de tener ham-
bre y beber antes de tener sed. 7°)

Es mas seguro en una prueba popu-
lar llevar uno su propio avitualla-
miento. 8°) No tire envoltorios por
el camino. Y, por ultimo, una pre-
gunta que me desvela: ;Por qué la
mayoria de ciclistas no respetan los
semaforos, cuando se juegan la vida,

y muchos son conductores en su
vida diaria? Yo, que soy ciclista des-
de hace 30 afios y conduzco moto y
coche, no me explico el riesgo que
corren pasando un semaforo en rojo.
Ya saben que este deporte puede ser
apasionante y divertido: Vivalo.

Bar Pepillo ‘el Aguardentero’
clasico de Alcala la Real

Hacia muchos afios que no habia
vuelto y temi encontrarlo cerrado
o0 ‘un chino’. Pero esta taberna his-
torica, situada en la plaza mas boni-
ta de Alcala la Real, frente a su ayun-
tamiento, al que me llevaron por
primera vez mis amigos Carmen y
Lucas Sudrez, alli estaba con sus ana-
queles de ancianas botellas de eti-
quetas sepia por el tiempo. Y su bue-
na cerveza con tapa incluida en el
precio de la consumicién. En la ba-
rra no falta cada dia el IDEAL, y su
vermut es histérico en la comarca.
La gente le tenemos carifio y la clien-
tela es variada, que no variopinta.

FICHA

Local: Pepillo ‘el Aguardentero’.
Calle: Plaza del Ayuntamiento, 2.
Horario: de 07.30 a16.30 horas.
Cierra: domingos.

Tapa especial: A pesar de los clasico
que es este bar, que abre para desa-
yunos y acaba tras los aperitivos,
pida -si tienen ese dia- una tapa de
esparragos con anchoas. Hay tosta-
das matinales y esas tapas del buen
embutido que se hace en este boni-
toy elegante pueblo de Jaén, muy
querido en Granada también.
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Gastronomia, Enologia
y Nutricion

CURSO

Del 29 de junio al 3 de julio se rea-
liza 1a XXX edicion de este pione-
1o curso, por su disefio y conteni-
do, dentro del marco de la Univer-
sidad de Granada. Ubicado en los
curso del Centro Mediterraneo,
por él siguen pasando los mejores
nutroélogos, cocineros famosos,
bodegas y endlogos y especialis-
tas en el mundo oleicola.

Expo Foodservice
Hosteleria

FERIA

E1 27y 28 de mayo se celebra en
el pabellén 1 de Ifema (Madrid)
la feria para profesionales de la
restauracion y la hosteleria. En
50 stands estaran las novedades
en productos y servicios, un am-
plio programa de reuniones pro-
fesionales con tematicas espe-
cialmente enfocadas para los dis-
tintos departamentos: compras,
operaciones, calidad, marketing...
Hay variedad de expectativas de
cara al 2016 hostelero.

5.1% mas de trabajo
en hosteleria

EMPLEO

Parece que la cosa se anima. Se-
gun datos de la FEHR, los restau-
rantes y bares alcanzaron en abril
1.134.858 trabajadores afiliados
ala Seguridad Social, segin los
datos del Ministerio de Empleo
referidos al ultimo dia del mes.
En el alojamiento, las afiliacio-
nes llegaron a 271.684 personas
en abril, con un incremento in-
teranual del 3% y de un 8,4%
comparando con el mes anterior.

Gritos y voces entre
camareros

EL PICANTE

Fui a desayunar a una céntrica
cafeteria con propiedad seria e
independiente. Pero me tuve que
tomar el café corriendo. Los ca-
mareros se pedian a voces las co-
mandas, con gritos insoportables,
y estaban a 2 metros de distan-
cia cada uno. La propiedad debe
CcoIregir a estos camareros.

Jovenes
cocineros hablan
del futuroen
mesa redonda

Esta demostrado con cifras muy alen-
tadoras que el turismo se mueve tam-
bién por el atractivo gastronémico.
Y ya saben que la hosteleria genera
muchos sueldos, directos e indirec-
tos. Véase el dato que aporto en esta
misma pagina sobre el incremento
de puestos de trabajo. Y fue en saloén
de actos, bien restaurado por el Pa-

A. Lorenzo, J. M. Guadalupe, M. Pedrazay J. A. Mufoz. :: r. Titos

tronato Provincial de Turismo de la
Diputacion de Granada, donde se
planted una mesa redonda para ana-
lizar el futuro de nuestra coquina-
ria, vista por jovenes cocineros. Em-
presarios como Marcos Pedraza, chef
de Ruta del Veleta, y Antonio Loren-
z0, de los restaurantes El Conjuro y
Sangacho de Calahonda, son segun-
da generacion. Y del emprendedor
José Angel Mufioz, campeén de Es-
pafla de corte de jamon (les aseguro
que todo un arte) y ahora con tres
establecimientos, viaja por el mun-
do, solicitado por empresas jamone-
ras. Entre ellas es el cortador oficial
deljamén mas caro del mundo, que

es Arturo Sanchez de 1a D.O. Guijue-
lo. Cada uno dio su visién de su pro-
yecto futuro. Y J. Angel Mufioz in-
form6 de la imagen que tiene en el
extranjero nuestra gastronomia. Un
ameno debate, en el que se aclar6
algo del panorama dicotémico que
tienen algunos hosteleros al ver como
enemiga a la tapa. Ya lo dice el re-
fran, lo mas facil es matar al mensa-
jero.Y lo que no se puede es ir con-
tra corriente. Una cosa es realizar
una apacible comida sentado, con
tres platos, 0 mas. Y otro dia apete-
ce ir de tapas en plan informal con
amigos y/o familiares. Hay mas dias
que ollas...



