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RETOQUE DIGITAL



π MATTE-PAINTING TOLEDO Reconstrucción de la 
ciudad del Toledo del s. XV desde una foto actual.   

Programa/as: Photoshop.

Toledo s. XV de día

Gran Vía destruída

Toledo s. XV de noche Toledo foto original

Gran Vía original

π MATTE-PAINTING 
WONDERFUL WORLD 
Destrucción de la Gran Vía de 
Madrid a partir de una foto. Para 
proyecto final de máster VFX. 
Reproducido en los Cines Callao.

Programa/as:
Photoshop y Nuke.

retoque digital   I   book2019

https://vimeo.com/84570665
https://vimeo.com/360335621


retoque digital   I   book2019

Original Retocado

Original

Retocado

π RETOQUE 
FOTOGRÁFICO 
EDITORIAL. 
Serie de 
fotomontajes 
creados para 
varios artículos 
de las revistas 
Men´s Health 
y Women´s 
Health.

Programa/as:
Photoshop.
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3D - VFX



3D - VFX   I   book2019

π BUSTO SUPERBOO. Modelado, 
texturizado, rigging, blend shape y render.  

Programa/as:
Photoshop, Zbrush, Maya,  
After Effects y Arnold render.

π OPTIMUS 
PRIME. Modelado, 
texturizado, rigging, 
blend shape, 
animación y render.  

Programa/as:
Photoshop, Maya, 
After Effects  
y Arnold render.

https://vimeo.com/356827445
https://vimeo.com/365746706


3D - VFX   I   book2019

π PROTOTIPO LA MOTO2.  
Turnaround del prototipo de La Moto2 de la 
revista La Moto. Que se retransmitió durante 
un GP de motociclismo en la sección de 
Deportes Cuatro.  

Programa/as:
Maya, Photoshop, Nuke y Arnold render.

π ZHARSONE.  
Creación de tres diseños 
de lettering para que el 
artista urbano Zharsone 
lo plasme en un graffiti 
basándose en un diseño 
de su firma.

Programa/as:
Maya, Photoshop  
y Arnold render.

https://vimeo.com/357538966
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ILUSTRACIONES   



ilustraciones   I   book2019

π LUDUS.  
Ilustraciones para 
un juego de mesa 
ambientado en una 
versión alternativa y 
fantástica del imperio 
romano. Aquí se 
muestran algunas 
portadas del folleto y 
concepts para creación 
de personajes.

Programa/as:
Photoshop.



ilustraciones   I   book2019

π LUDUS.  
Ilustración del tablero y algunos elementos escenográficos necesarios jugar una partida. 

Programa/as: Photoshop e Indesign.



ilustraciones   I   book2019

π A DEBATE. Serie de ilustraciones 
para la sección semanal de opinión 
A debate publicadas en la revista 
Motociclismo. Se trataban temas 
de actualidad sobre el mundo de la 
moto con cierta ironía  

Programa/as:
Photoshop, Illustrator e Indesign.

28 > MOTOCICLISMO.es

ENCUESTA WEB

A debate

SBK VS MOTOGP

¿Segunda división?

En España las SBK han tenido una clara 
consideración de «Mundial B». Somos un país de 

MotoGP y un título de 125 cc tiene más valor y 
repercusión mediática que uno de SBK. Algo que se 
aprecia en las gradas de los circuitos nacionales, 
mientras Cheste está a reventar el fi n de semana de 
MotoGP (más de 100.000 espectadores), la llegada 
de las SBK a Valencia apenas congrega a 30.000 
afi cionados. Algo que no se da en países como Reino 
Unido, Alemania e incluso Italia, donde el Mundial de 
SBK tiene un seguimiento similar al de MotoGP.

Las SBK van calando entre la afi ción española muy 
despacio, a pesar de algún tímido intento de 
convertirlo en un evento mediático. Telecinco 
comenzó a retransmitir carreras en 2008 en su 
segundo canal, aunque sin mucha promoción por 
su parte. También la llegada de pilotos reconocibles 
para el gran público como Fonsi Nieto y Carlos 
Checa debería haber dado ese salto cuantitativo que 
todavía no se ha producido en España.

Casos como los de Fonsi o Checa sirven como ejemplo 
de lo que se ve en hoy en las SBK: veteranos 
mundialistas que buscan sus últimas tardes de 
gloria en el «otro» mundial y que compiten contra 
jóvenes y prometedores pilotos que utilizan las SBK 

como trampolín para llegar a MotoGP (Crutchlow 
es el último ejemplo). Aunque no sería justo dejar 
de mencionar a aquellos pilotos que por convicción 
han centrado su carrera en este campeonato como 
Fogarty, Bayliss, Haga o el propio Xaus.

En ocasiones he tenido que escuchar eso de que «SBK 
es un cementerio de elefantes». ¡Pues sí que hay 
marcha en el cementerio! Sólo hay que ver una 
carrera de Superbike para ver más espectáculo 
que en una temporada completa de MotoGP (por no 
hablar de las de Supersport, que son como las de 
125 cc pero con motos de 150 CV).

Aunque sea defensor a ultranza de las SBK, soy 
consciente de que la aventura de campeones 
del mundo de SBK en MotoGP ha sido al menos 
decepcionante (Fogarty, Edwards, Bayliss, 
Toseland…); del mismo modo que ningún campeón 
de la categoría reina del Mundial de Velocidad se 
ha planteado participar en una prueba de SBK. 
Sólo Kocinski y Biaggi han sido campeones en los 
dos mundiales, ambos de 250 cc y SBK, y ambos 
ganaron este último campeonato en el ocaso de sus 
carreras… Será que los propios pilotos lo consideran 
una Segunda División. ¿Tú qué opinas? n

Texto: Jesús Lázaro. Ilustración: Eduardo Samajón

Tras salir por la puerta 
de atrás de MotoGP y 
con 39 años, hay quien 
ve el título de Biaggi 
«descafeinado», lo que 
ha reabierto el debate 
sobre la competitividad 
del mundial de SBK.

¿ES COMPARABLE GANAR UN 
campeonato de SBK con cualquier 
título mundial de MotoGP? 

¿HAS ASISTIDO EN DIRECTO A 
alguna prueba del Mundial de SBK 
en nuestro país?

¿PIENSAS QUE EN SBK SÓLO HAY 
veteranos fi nalizando su carrera y 
jóvenes que buscan el salto a MotoGP? 

Deja tu opinión en la web www.motociclismo.es

A debate.indd   28 30/09/2010   13:34:57
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ENCUESTA WEB

A debate

UN TRIPLETE ¿IRREPETIBLE?

Año redondo

Jorge Lorenzo en MotoGP, Toni Elías en Moto2 y 
Marc Márquez en 125 han hecho historia en la 

temporada que acaba de terminar ganando los 
tres títulos mundiales en juego. Nunca antes un 
país había dominado el campeonato del mundo de 
la manera que España lo ha hecho en 2010 y los 
subcampeonatos de Dani Pedrosa, Julían Simón y 
Nico Terol así lo confi rman. Pero es obligado hacerse 
una pregunta: ¿Podremos repetirlo? 

En realidad las preguntas son muchas… ¿Podrán 
Lorenzo y Pedrosa luchar de nuevo por el campeonato 
mano a mano como esta temporada? ¿Dejarán Rossi, 
Stoner y compañía que así sea? ¿Volverá Moto2 a 
tener un campeón español con tanto gallo suelto en el 
corral? ¿Será español el último campeón del mundo 
de 125 de la historia? Pilotos y recursos tenemos 
para volver a conseguirlo, pero como siempre en las 
carreras no se pueden hacer predicciones hasta ver la 
bandera de cuadros… 

En MotoGP Jorge Lorenzo defenderá el número uno, 
pero la competencia no será nada fácil, empezando 
por Pedrosa y por su propio compañero de equipo, 
Ben Spies, que con moto de fábrica estará delante. 
Por supuesto, hay que contar con Casey Stoner, que 

en los primeros entrenamientos con Honda fue el 
más rápido de los pilotos del futuro «macroequipo» 
de Repsol. Si tenemos en cuenta los entrenamientos 
de Valencia, lo que hará Valentino Rossi con Ducati 
es una incógnita pero por otro lado, nadie duda que 
el italiano estará delante…

En Moto2 Elías ha dejado el listón muy alto, pero 
también contamos con varios pilotos que pueden 
optar al título. El favorito es el actual subcampeón, 
Simón, pero no lo tendrá fácil: a los Iannone, Luthi, 
De Angelis, Corsi… se unirán los que llegan de 
MotoGP como Aleix Espargaró o Mika Kallio y los que 
vienen de 125 como Márquez o Espargaró. 

En la categoría de 125 los tripletes españoles se han 
sucedido durante la temporada y la clasifi cación fi nal 
con Márquez, Terol y Espargaró en los tres primeros 
puestos lo deja más que claro. Y es en esta categoría 
donde mejor lo tenemos para volver a repetir el festival 
de 2010. Nico Terol se ha quedado con el objetivo de 
ganar, lo mismo que Efrén Vázquez que llevará la moto 
de Márquez. Pero contarán con nuevos rivales españoles 
que bajan de Moto2 como Faubel y Gadea.  n

J.G.M.

La temporada del Campeonato 
del Mundo de MotoGP 
2010 no podía haber sido 
mejor para el motociclismo 
español. Hemos ganado 
todo y además, también nos 
hemos adjudicado los tres 
subcampeonatos. ¿Podremos 
repetir un año tan redondo?

¿PODREMOS GANAR TODOS LOS 
campeonatos y subcampeonatos en 
2011?

¿PODRÁN STONER Y ROSSI CON 
Lorenzo y Pedrosa? 

¿ES BUENO PARA EL MUNDIAL TANTO 
dominio español?

Deja tu opinión en la web www.motociclismo.es

026-026-A debate.indd   26 23/12/2010   10:12:47 30 > MOTOCICLISMO.es

¿SOLO O EN COMPAÑÍA DE OTROS?

Viajar en moto

El mundo es muy grande o muy pequeño? Si te 
subes en dos o tres aviones y te haces un España-

Australia en 20 horas, puede que el mundo no 
te parezca tan grande. Ahora bien, si te sales de 
Albacete con destino a Canberra en una moto de 
125 cc y 15 CV, entonces, es posible que el mundo te 
parezca algo más grande. 

Para mí, quizás porque nací en una isla minúscula, el 
planeta es enorme, lo que lo hace todavía más 
maravilloso. Si piensas que de la ciudad de Nueva 
York a la de San Francisco hay 4.125 km sin salir 
del mismo país, o que de Dunedin (Nueva Zelanda) 
a Reikiavik (Islandia) hay 17.858 km, una tiradita, 
parece que el planeta es más bien talla XL.

La mayoría de los viajes los hacemos en verano, 
aprovechando el buen tiempo y las vacaciones. En 
esta sección ya hemos hablado de aventuras en 
moto, pero quisiera ir un poco más allá: ¿Es mejor 
viajar solo o acompañado? ¿Es verdad que el turista 
va en grupo y el viajero solo? ¿La aventura auténtica 
es aquella en la que el motero se enfrenta a lo que 
venga en la más estricta y desvalida soledad? 

Si hacemos un repaso a algunos de los más grandes 
viajeros en moto como Emilio Scotto, Ted Simon, o 
Ian Coates, han afrontado la aventura en soledad. 
Ha sido la característica que ha defi nido a estos tres 
trotamundos. 

Aunque hay que tenerlo muy claro para, digamos, 
cruzar desde Egipto hasta Sudáfrica en completa 
soledad. Podría parecer ciencia-fi cción, pero esto fue 
lo que hizo el valenciano Nacho Medina a lomos de 
una Vespa de segunda mano después de decidir ir a 
ver a La Roja en el pasado Mundial de Fútbol. 

Así que poder, se puede. Lo único que es necesario es 
echarle valor. Ted Simon me contaba que para 
realizar un viaje la herramienta más necesaria era 
«la personalidad». Más que la moto, el dinero, la 
preparación, etc. Lo que marca la diferencia eres tú 
y tus ganas de enfrentarte con la mente abierta a lo 
que encuentres a lo largo de tu viaje. ¿Te atreverías 
a hacer un extenso periplo solo o piensas que las 
cosas como mejor se disfrutan es compartidas con 
los amigos? n

@IldefonsoGarcia

El mundo es un libro, y aquellos que no viajen solo han visto una página. Pocas 
cosas hay más maravillosas en esta vida que embarcarte con tu moto en un largo 
periplo. Pero, ¿el verdadero viajero es aquel que va solo?

ILDEFONSO GARCÍA. ILUSTRACIÓN: EDUARDO SAMAJÓN.

¿EL AUTÉNTICO VIAJE EN MOTO ES AQUEL QUE REALIZAMOS SOLOS?

Deja tu opinión en la web

www.motociclismo.es/foros
Deja tu respuesta en:

ENCUESTA WEB

A debate

adebate.indd   30 7/27/2012   9:58:19 AM
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ENCUESTA WEB

A debate

BRIDGEPOINT UNE LOS 
DOS CAMPEONATOS

Bajo el 
mismo 
techo

La noticia de que Dorna pasará a asumir la gestión 
del Mundial de Superbike es una bomba. Con esta 

jugada el promotor español tiene en su mano 
dictar los reglamentos de ambos campeonatos 
para diferenciarlos claramente tanto técnica, como 
comercialmente. Como nos ha dicho Carmelo 
Ezpeleta en una entrevista que puedes leer en este 
mismo número, ése es el objetivo principal que 
tienen en mente y, aunque el año que viene todo 
seguirá como está, en 2014 habrá importantes 
cambios en el reglamento técnico de ambos 
campeonatos. Las Superbike perderán sofi sticación 
y tendrán más limitaciones para acercarlas más a 
las motos de serie de las que provienen. En MotoGP 
todavía no están defi nidos los reglamentos, pero la 
idea de Dorna es introducir una centralita única que 
igualará las prestaciones de las motos. Además, con 
esta jugada, y aunque Ezpeleta le quita importancia, 
ahora Dorna puede hacer pasar por el aro de sus 
nuevos reglamentos a los fabricantes japoneses.  

¿Saldrá perjudicado el Mundial de Superbike con estos 
cambios? Técnicamente seguro, pero dependiendo 
de los reglamentos (se habla de un nivel de 
preparación similar al del Mundial de Resistencia), 

las carreras no tendrían por qué perder emoción. 
Seguramente los récords de los circuitos no se 
batirán, pero las carreras pueden seguir siendo 
buenas. También ambos campeonatos podrán 
aprovecharse de la experiencia del otro para mejorar 
comercialmente. Todo esto siendo optimistas. 

Siendo pesimistas, para los más puristas, se perderá 
en ambos campeonatos buena parte del encanto de 
la tecnología, al haber limitaciones por reglamento, 
la evolución técnica se frenará. Pero también es 
cierto que la tecnología es lo que ha llevado a ver 
carreras cada vez más aburridas en MotoGP. 

Habrá que ver cómo se gestiona todo durante el año 
que viene, que será una temporada de transición. Y 
también será importante conocer qué papel jugarán 
los hermanos Flammini, que han estado al frente 
de SBK casi desde sus inicios. Pero hay que dar 
un voto de confi anza a Dorna, «sus» categorías, 
Moto2 y Moto3 están funcionado y dando un gran 
espectáculo. Y al fi nal lo que todos queremos ver 
son buenas carreras, aunque los tiempos sean más 
lentos. n

@MOTOCI_Maroto

Bridgepoint, sociedad que controla Dorna e Infront Sports & Media, pone en 
manos de los primeros la gestión de MotoGP y Superbike. ¿Será bueno para 
ambos como dicen en su comunicado?

JOSÉ G. MAROTO. ILUSTRACIÓN: EDUARDO SAMAJÓN

¿SERÁ BUENO PARA MOTOGP Y SUPERBIKE ESTAR BAJO EL TECHO DE DORNA?

Deja tu opinión en la web

www.motociclismo.es/foros
Deja tu respuesta en:

a-debate-2329.indd   38 10/5/2012   12:02:10 PM
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RETIRADA CON HONORES

¿27 mítico?

Como te contaba Dennis en su última Cinta 
Americana, en 1995 Carmelo Ezpeleta, por decisión 

propia y unilateral, retiró el número 34 del Mundial de 
Velocidad en homenaje a Kevin Schwantz. El mítico 
piloto tejano recibió un regalo que nadie había tenido 
antes en la historia del campeonato. Schwantz no fue 
el piloto que más títulos ganó en su época, pero su 
trayectoria quedó siempre unida al 34 con el que sumó 
todas sus victorias salvo en 1994 cuando lució el 1. 

Desde el 34 de Schwantz hay otros cuatro números que 
ya forman parte de la historia del motociclismo. Por 
orden cronológico desde su retirada: 74, 48, 58 y 65. Los 
tres primeros casos están unidos por un fi nal trágico, 
Katoh, Tomizawa (el 48 solo está retirado en Moto2) y 
Simoncelli. A fi nales de la temporada pasada Ezpeleta 
anunciaba que nadie más utilizaría el 65 de Capirossi, 
en reconocimiento a su dilatada trayectoria. Mientras 
en los cuatro primeros casos hubo unanimidad en la 
opinión general, en el caso de Capirossi levantó algún 
debate sobre si sus resultados merecían tal distinción. 

No existe un reglamento para tomar esta decisión que 
se basa en criterios subjetivos. Todo el mundo da por 
hecho que el día que Rossi lo deje, su 46 será retirado 
para siempre, pero ¿merece Casey Stoner este honor? 

El australiano debutó en el Mundial en 2001 y pasó 
por las cilindradas pequeñas ganando carreras (no 
títulos) hasta recalar en MotoGP en 2006, categoría 
en la que explotó. Su título en 2007 fue histórico para 
Ducati y el primero para una moto europea desde 
el de Phil Read con MV Agusta en 1974. Durante 
cuatro años fue candidato al título con la Desmosedici 
que solo él ha sido capaz de hacer ganar y en 2011, 
cuando cambió Ducati por Honda, ganó su segundo 
título de MotoGP. Hasta la fecha, Stoner es el segundo 
piloto por detrás de Rossi en número de victorias (37) 
en MotoGP desde que se creó en 2002 y en el cómputo 
global de la categoría reina comparte la cuarta 
posición con Mike Hailwood, solo superado por Rossi 
(79), Agostini (68) y Doohan (54). ¿Es sufi ciente este 
palmarés para que se retire el 27 del campeonato?

A su favor, y en esto le ha echado un cable el propio 
Rossi (sin pretenderlo, por supuesto), que ni siquiera 
el ¿mejor piloto? de la historia ha sido capaz de 
domar una moto con la que él ganaba regularmente, 
lo que ha dado mayor valor a su carrera. En contra, 
su número de títulos no es «escalofriante» y además 
nunca ha sido un piloto especialmente carismático 
para los afi cionados, ni diplomático con Dorna. n

@chechulazaro

El 34 de Kevin Schwantz fue el 
primero, pero en el Mundial ya 
se han retirado varios números. 
¿Merece este honor Casey Stoner?

JESÚS LÁZARO. ILUSTRACIÓN: EDUARDO SAMAJÓN

¿SE DEBERÍA RETIRAR EL 27 DE CASEY STONER CUANDO ACABE 2012?

Deja tu opinión en la web

www.motociclismo.es/foros
Deja tu respuesta en:

ENCUESTA WEB

A debate
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A debate

TERREMOTO EN JAPÓN

El día 
después

Las consecuencias del terremoto y tsunami de 
Japón han sido devastadoras a corto plazo, pero 

aún nos queda ver qué infl uencia tendrá todo esto 
en el futuro: de entrada se ha abierto un fuerte 
debate sobre la seguridad de la energía nuclear 
(cuando escribo esto todavía no está claro cómo 
acabará la crisis de los reactores afectados), 
pero no conviene olvidar que Japón es uno de los 
motores tecnológicos de primer orden mundial 
y que ahora sus esfuerzos deberán centrarse 
más en la recuperación y reconstrucción que en 
el avance, lo que puede ser un parón importante 
en el ámbito mundial, aunque no olvidemos 
cómo están avanzando los coreanos, chinos... 
Los mismos gobernantes nipones han declarado 
que ésta es su peor crisis tras la Segunda Guerra 
Mundial... ¿Crees que serán capaces de superar las 
penalidades como ocurrió entonces?

Mi segunda refl exión afecta a los que, hasta ahora, 
pensábamos todos que eran claramente los 
vehículos del futuro a medio o largo plazo: las 
motos y coches eléctricos. Los segundos, en forma 
de híbridos, eran ya una realidad pero gracias 
sólo precisamente a fabricantes japoneses (Toyota 
y Honda), veremos si se frenarán sus planes 
con los problemas para fabricar y desarrollar 
novedades... Las motos eléctricas aún no son una 

realidad comercial generalizada. Ningún fabricante 
importante ha dado ese paso todavía pese a que 
pienso que la tecnología lo permite perfectamente, 
pero ésa es otra historia. Ahora su futuro podría 
estar más comprometido aún, no sólo por la falta 
de fabricantes interesados o con posibilidades 
(es decir, japoneses), sino porque -como los 
coches- necesitarán energía y, con el debate sobre 
las centrales nucleares... ¿De dónde saldría la 
electricidad para mover tantos miles de vehículos?

Japón es un país que genera muchas simpatías en 
todo el mundo y desde luego también en España, 
donde recibimos a muchos de sus habitantes 
haciendo turismo, y aquellos productos Made in 
Japan son considerados hoy en día con una calidad 
por encima de los demás, en particular cuando se 
trata de motos. Pero los productos europeos han 
experimentado un clarísimo avance en los últimos 
años, en todos los estilos, y un argumento que se 
usa para su promoción es precisamente ése, el 
ser europeos. Tras el terremoto, Japón está más 
que nunca en los corazones de todos... ¿Podrá 
afectar esto a una decisión de compra entre una 
moto japonesa y una europea como para inclinar la 
balanza a favor de la primera? n

Josep Armengol. Ilustración: Eduardo Samajón

El terremoto del pasado 11-M 
en Japón, al que acompañó 
un terrible tsunami y una 
preocupante crisis nuclear, 
obliga a hacerse algunas 
preguntas respecto al futuro... 

¿CONSEGUIRÁN LOS JAPONESES 
remontar esta crisis y seguir 
liderando el mundo tecnológico?

¿ESTÁ EL FUTURO DE LOS VEHÍCULOS 
eléctricos en peligro tras la crisis 
nuclear japonesa?

¿AFECTARÁ EL TERREMOTO A TU 
próxima decisión de compra a favor 
de un producto japonés?

Deja tu opinión en la web www.motociclismo.es

031-031-A debate.indd   31 3/18/2011   11:17:13 AM
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A debate
NUEVA LEY DE TRÁFICO

¡Prisa por

Las multas nos llegarán antes: la ley de tráfi co crea la 
nueva Dirección Electrónica Vial (DEV) y el Tablón 

Edictal de Sanciones de Tráfi co (TESTRA), que 
sustituirá a los boletines ofi ciales si las notifi caciones 
no se han hecho en el domicilio. Un 25% de los 
conductores multados no pagan, mientras que la mitad 
de estos acumulan más de 10 infracciones. Para evitar 
el impago, su prescripción pasa de un año a cuatro. 
Pero para «fomentar» su cobro, habrá una reducción 
del 50% de la sanción por pronto pago (antes era del 
30%) si se hacen efectivas en un plazo de 15/20 días... 
aunque ello lleva a ¡perder el derecho a recurrirlas! 
En resumen, el mensaje de Interior y de Rubalcaba es 
claro y sobre todo muy «pedagógico»: «si callas, pagas 
y no reclamas, te sale más barato... incumplir la ley». 

El ministro de Interior declara que «los cambios en la 
ley no obedecen a un afán recaudatorio, puesto que 
aplicando estas reducciones recaudaremos menos». 
Una afi rmación sin sentido: ¡la cuantía «a recaudar» 
por multas está explicitada previamente en los 
presupuestos de la DGT! El Gobierno «recaudará» 
(sin condicional) casi 431,98 millones de euros en 
multas y sanciones en 2010, un 3,7 por ciento más 
que lo previsto para 2009. En claro: «dado que 

recaudarán menos en cada una», la única opción 
para cubrir el presupuesto previsto no puede ser 
otra que... claro: ¡poner más multas!

¡Aumentará la recaudación acumulada por los 
radares! Puesto que ¡al mismo tiempo hay recortes 
y restricciones de Interior para reducir gastos en 
la actividad de la Benemérita en las carreteras! 
Además del recorte salarial para los agentes. 
«Política de máxima austeridad en la prestación 
de servicios», lo llama Interior. Según denuncia 
la propia «Asociación Independiente de Guardia 
Civil», se «patrullará menos y con menor movilidad, 
incluso los coches camufl ados con radares móviles 
se estacionarán para ahorrar combustible» ¡Se 
reducirán los controles de alcoholemia! Además, 
algunos agentes en vez de multar a todos aquellos 
conductores que cometan una infracción leve sólo 
le «avisarán»: en esos últimos días, el número de 
denuncias se ha visto reducido en un 50 %.

Está claro que nuestras carreteras estarán todavía 
más «iluminadas» por los fl ashes... n

Pere Casas. «Sí a la moto». Ilustración: Eduardo Samajón

Tras el carné por puntos y la modifi cación 
del código penal, esta semana entra en vigor 
la segunda fase de la nueva ley de tráfi co. La 
DGT tiene «prisa por cobrar». 

¿AUMENTARÁ EL «FLASHEO» DE LOS 
radares para compensar la reducción 
de recaudación por multas de 
agentes?

¿CREES QUE LA POLÍTICA DE 
proliferación de radares tiene 
un objetivo predominantemente 
recaudatorio?

¿MEJORA TU SEGURIDAD LOS 
radares en autovías... cuando los 
motociclistas nos accidentamos en 
carreteras secundarias?

Deja tu opinión en la web www.motociclismo.es / adebate

cobrar!
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LOS COMENTARIOS DE STONER

Despedida 
crítica

En los últimos días todo el mundo ha opinado sobre 
la despedida de Casey Stoner. En general se 

respeta su decisión, porque aunque solo tenga 26 
años es lo bastante maduro para decidir qué hacer 
con su vida, por muy extraño que pueda resultar que 
un deportista lo deje todo en su mejor momento… 
Pero lo que la mayoría no ha comprendido muy bien 
es por qué aprovechó el momento para cargar contra 
el campeonato, contra la prensa y en general contra 
todo lo que se le puso por delante… «Yo he estado 
siguiendo este campeonato desde hace mucho 
tiempo y es muy sencillo ver lo que funciona y lo que 
no. Este campeonato y todo lo que he vivido hasta 
llegar aquí ha sido como un gran sueño para mí. 
Pero después de llegar hasta aquí y haber competido 
durante algunos años me he dado cuenta de muchas 
cosas», fueron algunas de las perlas que salieron 
por la boca de Stoner. La llegada de las CRT esta 
temporada fue uno de los puntos que más criticó. 
«Sería muy bonito ver algunas fantásticas carreras 
delante, pero solo con unas pocas motos de fábrica 
en pista no creo que vaya a suceder en el futuro 
cercano. Necesitamos más motos de alta calidad 
para que pilotos como Randy (De Puniet) puedan 

luchar por los puestos que merecen y no tan atrás. 
Por detrás de la duodécima posición. Para ellos no 
hay manera de acercarse a las motos de fábrica. 
Este año estamos viviendo un campeonato separado, 
que el primero de las CRT entre en el parque 
cerrado después de los cronometrados y la carrera 
separa todo claramente. Esto son dos campeonatos 
diferentes, pero este es el Campeonato del Mundo de 
MotoGP, el campeonato de los prototipos…».

Pero no es nuevo, en los dos últimos años su postura 
hacia el campeonato ha sido la misma. Incluso 
ha llegado a acusar a Dorna del cambio de 990 a 
800 cc, cuando todo el mundo sabe que fue Honda 
quien impulsó ese cambio de reglamento… Carmelo 
Ezpeleta no quiso entrar en el juego de Stoner y 
quedó como un señor diciendo: «Le doy las gracias 
por todo lo que ha hecho en este campeonato. Es un 
piloto magnífi co y espero que le vaya muy bien en lo 
que le queda. Respeto completamente su decisión. 
Este es un deporte en el que tienes que sentirte 
cómodo y, si no es así, es mejor tomar la decisión 
que ha tomado. Nada más». n

@MOTOCI_Maroto

El anuncio de Casey Stoner sobre su 
retirada a fi nales de temporada es 
muy respetable. Si no siente pasión 
por lo que hace es la mejor decisión. 
Pero, ¿ha hecho bien al utilizar 
palabras tan duras en contra del 
campeonato que le ha visto crecer?

¿SON JUSTAS LAS CRÍTICAS DE STONER HACIA EL CAMPEONATO?

Deja tu opinión en la web

www.motociclismo.es/foros
Deja tu respuesta en:

ENCUESTA WEB

A debate
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π SKÖDA CITIGO. Publi-reportaje ilustrado para 
la revista Automóvil. El cliente quería un toque 
más desenfadado y divertido ambientado en la 
ciudad de Madrid para presentar el nuevo Sköda 
Citigo. Al ser una revista de vehículos de gama 
alta desde redacción querían darle un toque 
especial, por ello realicé esta serie de ilustraciones 
inspiradas en el estilo caractrístico de F. Ibáñez.

Programa/as: Illustrator e Indesign.
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P O R  T O M  B A N H A M

F O T O G R A F Í A S  D E 
T H E  V O O R H E S 

Tenemos malas 
noticias: ¿recuerdas 
esas ocho horas de 
sueño ideales? Nunca 
podrás dormirlas. 
Pero sí  puedes sacar 
el  máximo par tido a 
la energía de la que 
dispones. Nuestra 
guía para todo el  día 
te ayudará a sentir te 
a tope por poco 
tiempo que pases en 
la cama. 

67
PÁG. ¡HAZ 

LIMPIEZA!

LOS DAÑOS

EL DETOX
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P O R N O
¿Para qué tener un rollito con las chicas pixeladas de tu portátil cuando puedes conectar con 
alguien en el mundo real? Aquí tienes la guía de MH para reducir tu dosis de porno.

Lo que quizá empezó 
como un remedio 
práctico para aliviar 
tensiones ahora se 
ha convertido en una 
obsesión que hace que 
hayas cambiado Juego 
de Tronos por cosas 
como Abiertas hasta 
el amanecer, Arma 
Rectal o Gladiadores 
X. Es importante 
que controles la 
cantidad de porno que 
consumes, porque 
no sólo puede acabar 
con tus datos móviles, 
también es capaz 
de empeorar tus 
relaciones personales. 
Plantéatelo así: el sexo 
real es alta cocina y el 
porno simplemente 
comida rápida. Si 
te estás pasando 
últimamente con el 
fast food, toma nota y 
vuelve a recuperar el 
solomillo en tu menú.

TIENES 
UN PRO-
BLEMA 
SI...
1/ Has faltado 
a reuniones 
familiares 
porque esta-
bas ocupado.

2/ Te estresa 
que la gente 
descubra tu 
hábito.

3/ Empiezas 
a creer que 
todas las 
mujeres son 
superflexi-
bles y van 
todo el día 
salidas.

4/ Te sabes 
de memoria 
al menos 15 
nombres 
de estrellas 
porno.

5/ Los con-
tenidos que 
buscas son 
cada vez más 
fuertes o más 
bizarros.

6/ Has inten-
tado acceder 
a una web 
porno en el 
trabajo.

7/ Ya no dis-
frutas del 
sexo con-
vencional 
con mujeres 
u hombres 
reales.

Aunque las actrices de Brazzers o los 
actores de Men.com puedan parecerte 
encantadores, no es buena idea que pases 
demasiado tiempo virtual con ellos. Si 
haces caso omiso de esta advertencia es 
posible que acabes desarrollando una 
adicción. Las imágenes superexplicitas 
que verás pueden llegar a provocarte un 
problema de expectativas, ya que el porno 
consigue normalizar unas conductas 
sexuales extremas. Y claro, si luego espe-
ras que tus relaciones sexuales sean como 
las que ves en tu web porno favorita, te 
vas a desilusionar. “Esta decepción puede 
traer complicaciones como la pérdida 
de libido o la disfunción eréctil”, explica 
el doctor José Benítez, experto en salud 
sexual y director médico de Boston Medi-

cal España. Esta adicción también puede 
acarrear problemas de eyaculación pre-
coz. Muchos de los hombres que se mas-
turban viendo porno lo hacen buscando el 
orgasmo rápido. “Si esto se hace de forma 
continuada, la persona se acostumbra y 
aparece la eyaculación precoz”, comenta 
Benítez. 

Por si fuera poco, esta ‘afición’ no sólo 
puede acabar con tus relaciones de pareja 
y sociales, también puede llegar a afectar 
a tu trabajo. Según un estudio de Nielsen 
Online, más de una cuarta parte de sus 
empleados habían visto porno por Inter-
net durante su horario laboral.

Si cada vez que te quedas solo no puedes 
resistir la tentación de entrar en Inter-
net y  visitar a tus amiguitas y amiguitos 
virtuales, prueba esto: intenta limitar 
tus impulsos utilizando tu tablet, smar-
tphone o portátil tan sólo en lugares en 
los que haya gente. Tener público evitará 
que lo utilices para satisfacer tus instintos 
más primarios.

Si lo has intentado pero no eres capaz 
de imponerte esa restricción, eso es una 
clara señal de que necesitas decírselo 
a alguien. Eso sí: asegúrate de que se lo 
explicas a un experto. Contárselo la per-
sona equivocada puede provocar repro-
ches que agudizarán el problema. Benítez 
explica que los especialistas utilizan la  
terapia cognitivo-conductual para ense-

ñarte a controlar tus estímulos. “Las per-
sonas más jóvenes pueden necesitar un 
año de tratamiento mientras que los adul-
tos, debido a su madurez, con dos o tres 
meses tendrían suficiente”, comenta. 

Quizá creas que con la gratificación 
instantánea de la masturbación ya vas 
tirando, pero lo cierto es que hay pruebas 
científicas que demuestran que el mejor 
sexo no es el que se práctica en solitario. 
Un estudio del Instituto Kinsey (EE.UU.) 
revela que hacerlo con alguien produce un 
subidón mucho mayor que el que te pueda 
proporcionar cualquier madurita o chu-
lazo en Pornhub (aunque seguramente 
eso ya lo sospechabas).

1
25% La cantidad de hombres que consumen porno 

habitualmente y que sufren de eyaculación 
precoz. FUENTE: UNIVERSIDAD DE PADUA (ITALIA)

¡HAZ 
LIMPIEZA!

Porno, alcohol, tabaco, juego... 

descubre cómo deshacerte de las 

cuatro adicciones que más daño nos 

hacen a los hombres. 

P O R  B R I A N  F E R R A N D I Z

F O T O G R A F Í A S  D E 

P H I L I P  M A S U R I E R  

7 1
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Estarás  
más feliz
Según un estudio 
de la Universidad 
de Wisconsin 
(Estados Unidos) 
tus posibilida-
des de sufrir una 
depresión se 
reducirán drás-
ticamente en 
comparación con 
los hombres que 
consumen mucho 
porno. 

Evitarás  
los infartos
En los hombres 
con disfunción 
eréctil, las proba-
bilidades de sufrir 
cardiopatías se 
multiplican por 1,6 
según un informe 
de The American 
Heart Associa-
tion. Si dejas de 
ver porno conse-
guirás reforzar tu 
corazón.

Una libido  
por las nubes
Según un estudio 
realizado por la 
Sociedad Italiana 
de Andrología y 
Medicina Sexual, 
el hecho de dejar 
de ver porno hace 
que se disparen 
tus ganas de vol-
ver a tener sexo  
de verdad.

Unos nadado-
res más sanos
Un estudio de la 
Sociedad Europea 
de Reproducción 
Humana y Embrio-
logía demostró 
que el número de 
espermatozoi-
des anormales 
descendía un 
12% en aquellos 
hombres que 
practicaban sexo a 
diario durante una 
semana.

Te hará  
más fuerte
Una investigación 
de la Universidad 
de Wisconsin (EE.
UU.) concluyó que 
consumir porno 
con moderación 
no es malo. Ver 
cuatro minutos 
antes de ir al gim-
nasio aumentará 
tus niveles de 
testosterona y te 
ayudará a alcanzar 
tu máximo rendi-
miento.

“ “EL PORNO PUEDE FAVORECER LA 
APARICIÓN DE LA TEMIDA 
EYACULACIÓN PRECOZ”

LAS 
VENTAJAS  

DE DEJARLO

01 02 03 04 05

60
PÁGINA
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1/ FULMINA LAS 
AGUJETAS CON 
CHIPOTLE
Por su eficacia a la hora 
de atenuar las señales 
de dolor que discurren 
entre las terminaciones 
nerviosas y el cerebro, la 
capsaicina se utiliza habi-
tualmente en geles anal-
gésicos, cremas e incluso 
apósitos. Gracias a la 
combinación de pasta de 
chile y vinagre de sidra, 
esta salsa se convierte en 
un analgésico de interés 
culinario. Calienta los 
ingredientes antes de 
mezclarlos, y añade el 
vinagre de sidra al final.

INGREDIENTES

2 0 0 G  PASTA CHIPOTLE  
2 0 0 G  MIEL ORGÁNICA
2  C D A S .  SAKE 
1  C D T A .  PASTA DE AJO
2  C D A S .  VINAGRE DE SIDRA

2/ CALIENTA  
TU CARDIO  
CON JALAPEÑOS
Los jalapeños están car-
gados de vitamina C. 
Al añadirlos a un plato 
de verduras de hoja, 
potencian la absorción 
de hierro en el intestino 
y te recargan de energía, 
lo cual te vendrá bien 
en momentos de bajón. 
Tritura los chiles en una 
batidora y ve añadiendo 
el resto de ingredientes 
hasta obtener una salsa 
emulsionada.

INGREDIENTES
1 5 0 G  JALAPEÑO
2 0 G   JALAPEÑO  
  SIN SEMILLAS
1  CHILE SERRANO 
  (O CUALQUIER 
  CHILE PICANTE)
3 5 0 M L  ACEITE DE OLIVA 
  VIRGEN EXTRA
1 5 M L  PASTA DE AJO
1 5 M L  SAL MARINA
3 0 0 M L  VINAGRE DE ARROZ

3/ COMBATE EL 
HAMBRE CON 
CHILE
El chile ojo de pájaro (o 
chile Thai) no solo ace-
lera el metabolismo sino 
que, además, según un 
estudio publicado en la 
revista Appetite, incre-
menta la sensación de 
saciedad. Al combinarlo 
con aceite de oliva obten-
drás una mermelada que 
te ayudará a deshacerte 
de los michelines. Sólo 
hay que mezclar todos 
los ingredientes. Dura un 
mes en la nevera.

INGREDIENTES
8 0 G   CHILE ROJO 80G
1  UN CHILE OJO DE  
  PÁJARO SIN  
  SEMILLAS
1  C D A .  ACEITE DE OLIVA
2  C D A S .  ZUMO DE LIMA
1  C D A .  SAKE
1  C D A .  VINAGRE DE  
  VINO DE ARROZ
LA PIEL DE UNA NARANJA

animal consideraría algo muy malo. Por 
decirlo de manera llana: se supone que las 
guindillas no son comestibles. La capsai-
cina (el componente activo que se une a los 
receptores de la lengua para hacerle creer 
al cerebro que la boca está ardiendo) es la 
bomba atómica del arsenal defensivo de la 
planta de chile. Pero llevamos alimentán-
donos de estos explosivos desde al menos 
el año 7000 A.C. Y, por lo que parece, 
no vamos a dejar de hacerlo... Según la 
revista Produce Report, el mercado del 
picante no deja de crecer. Actualmente, 
el comercio mundial de chiles mueve la 
impresionante cifra de 25.000 millones 

de euros. En cualquier caso, está claro 
que no nos lanzamos a abrasarnos la len-
gua sólo por hacernos los machitos o por 
puro postureo. Como puede atestiguar 
cualquiera que haya resistido (o disfru-
tado) el ataque ardiente de un bhut jolo-
kia, un moruga scorpion o un naga viper 
(las variedades más ardientes), el picante 
extremo puede provocar un estado casi 
hipnótico, en el que la mente se centra 
exclusivamente en el fuego que abrasa 
las paredes de la boca y en el subidón de 
endorfinas resultante. Evidentemente, 
con una bolsa de brócoli para microon-
das no se viven las mismas sensaciones… 

Pero no se trata sólo del subidón. Estos 
explosivos amigos tienen probadas pro-
piedades analgésicas, además de un más 
que respetable contenido en hierro y en 
numerosas vitaminas. Por no hablar de 
sus beneficios en cuanto a pérdida de 
peso, prevención del cáncer o longevidad. 
En las páginas siguientes encontrarás un 
estudio anatómico de la bestia, recetas de 
llameantes salsas, los chiles más pican-
tes conocidos por el hombre, y consejos 
para recuperar un plato cuando se te ha 
ido la mano con el picante. Considéralo 
un manual para adictos a las lenguas que-
madas. Puro fuego.

SALSAS ARDIENTES
Desde la sriracha hasta el 
tabasco, poner un toque 
picante en las comidas 
puede animar tus platos… y 
tus entrenamientos. Estos 
condimentos secretos son los 
mejores para alegrar la dieta de 
cualquier deportista. Sazona el 
camino hacia tu nuevo cuerpo.

01

10%
Es lo que disminuye 
el apetito después 
de comer algo pican-
te. Dale un toque de 
alegría a todos tus  

platos.

La salsa de chile 
ya no es tan 

exótica como 
antes. Nuestra 

historia de amor 
con los ajíes o 
las guindillas 

comienza a 
ponerse de lo más 

seria. Esta picante 
guía te enseñará 

a jugar con fuego 
y a obtener todos 

los beneficios 
nutricionales… 

sin ser pasto de las 
llamas.

POR LOUEE DESSENT-JACKSON Y MATT BLAKE

FOTOGRAFÍAS DE DAN MATTHEWS

UFRIMIENTO Y ALIVIO. LOS 

CHILES NO SOLO SON 

b u e n o s  p a r a  q u e -
mar grasa. Sus bene-
ficios para la salud se 
conocen desde hace 
500 años. Reciente-

mente, un estudio encontró relación entre 
el gusto por el picante y una reducción 
del 13% en el riesgo de muerte prematura.  
Nos encanta lo que nos hace daño; la ciencia lo 
corrobora. Somos la única especie que, al llevar-
nos a la boca por voluntad propia una guindilla 
picante, busca activamente lo que el instinto 

S
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Semillas

Aunque mucha 
gente así lo crea, 
no es la parte que 
más pica. Son 
insípidas y contie-
nen poca capsai-
cina. A menudo 
están impreg-
nadas de aceite 
procedente de la 
placenta o vena, 
así que cuidado 
con ellas.

Exocarpio

La piel del chile. 
Sus diferentes 
colores indican 
la presencia 
de otros tantos 
beneficios para la 
salud: los chiles 
amarillos contie-
nen luteína, que 
protege la visión; 
los naranjas, 
betacaroteno, 
que refuerza el 
sistema inmunita-
rio; y los rojos una 
buena dosis de 
vitamina A, básica 
para mantener la 
piel y los huesos 
en plena forma.

Ápice

El extremo del chile, y su parte menos 
picante. Si no estás acostumbrado, 
cómete la punta y deja el resto. O 
échale un par y cómetelo todo.

Mesocarpio

La carne del chile, 
lo que le confiere 
textura y estruc-
tura, y lo que le 
da ese sabor afru-
tado tan sabroso 
como ingrediente 
crudo en platos 
indios y mexica-
nos, sobre todo.

Cáliz

El tallo fibroso 
que conecta el 
chile con el resto 
de la planta. Debe 
eliminarse antes 
de cocinarlo. En 
los pimientos de 
pequeño tamaño, 
es un buen punto 
de entrada para 
abrir el fruto y qui-
tar las semillas.

PLACENTA

La capsaicina es 
la responsable 
de que los chiles 
piquen. Este com-
puesto se alma-
cena en forma 
de gotas minús-
culas en la pla-
centa. Casi todo 
el picor (y una 
mínima parte del 
placer) se debe 
a este aceite. 
Deséchala.

NO TE QUEMES
Si no quieres abrasarte, conoce 
muy de cerca a tu ‘enemigo’. Le  
practicamos una autopsia a un chile 
para que sepas qué esconde dentro.

02

π MEN´S HEALTH Y WOMEN´S 
HEALTH. Selección de artículos 
maquetados del interior de la revista. 
En ella me dedicaba a tareas de 
maquetación, diseño y marketing. 
Mi trabajo era maquetar, crear 
fotomontajes, retoque fotográfico y 
preparación para imprenta. Además 
de funciones de diseño como apoyo 
a web y a RRSS en forma de imágen 
y creación de banners. El trabajo con 
marketing también era importante, 
puesto que se les daba apoyo a 
publicidad en forma de diseños para 
las campañas y en los eventos de la 
marca. (WH en la siguiente página)

Programa/as: 
Photoshop, Illustrator e Indesign.
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¿Aprender a hacer una ensalada? Quizá te haya sorprendido 
nuestro titular, pero preparar este plato bien no es tan sencillo 
como agregar a un bol todo lo que se te ocurra. Al menos, si 
quieres conseguir una receta saludable. La técnica, eso sí, es 

sencilla, no se requieren demasiados utensilios ni complicados sistemas 
de cocción, pero si buscas que el resultado sea sano y bajo en calorías 
debes tener en cuenta algunos factores más. “El problema radica, casi 
siempre, en las salsas o vinagretas que añadimos, la mayoría de las 
veces cargadas de mucha grasa”, explica la nutricionista Mireia Anglada 
cuando le preguntamos por los ingredientes que debemos evitar o, al 
menos, reducir en una ensalada healthy. Nos vamos a hacer la compra, 
¿quieres ser nuestra pinche por un día?

AL MERCADO
Para tener la seguridad de que 
nuestra ensalada está 
equilibrada desde el punto de 
vista nutricional hay algo que 
con un solo vistazo nos puede 
dar una pista: “La base siempre 
debería estar repleta de hojas, 
ya que la clorofi la ayuda a 
limpiar nuestro organismo”, 
apunta la especialista. Y 
concreta todavía más: “Los 
ingredientes verdes son lo más 
importante, deben constituir el 
50% de la ensalada; a partir de 
ahí, puedes introducir las 
variaciones que quieras. 
Cuando ya tenemos este 
primer paso, toca escoger los 
ingredientes que acompañarán 
nuestro mezclum. La 
nutricionista nos da otra clave 
que también tiene que ver con 
el aspecto: “Lo interesante es 
conseguir integrar todos los 
colores que podamos”. Y esto 
no es algo caprichoso; está 
indicando que es un plato rico 
en vitaminas y antioxidantes. 
Para añadir tonos amarillos y 
blancos podemos poner queso, 
preferiblemente fresco o de 
cabra, y huevo, aunque en este 
caso Anglada puntualiza: 
“Intenta que la cocción no 
llegue a la yema, ya que 
estaríamos oxidamos la parte 
interior y dejaría de ser 
saludable”. Consigue el rojo 

con tomate, frambuesa o fresa, 
y el naranja con zanahorias. La 
experta también nos 
recomienda añadir pollo, 
hecho suavemente a la plancha, 
y pescado, poco cocinado si lo 
vamos a comer en el momento. 
Si buscas saciarte solo con la 
ensalada, Anglada sugiere 
incluir algún cereal, como la 
quinoa, para evitar comer 
entre horas. Y hay otro 
ingrediente que quizás relegas 
al invierno, pero que los 
expertos aconsejan comer 
durante todo el año: las 
legumbres. Tanto es así que el 
pasado 28 de mayo se celebró 
el Día Nacional de la Nutrición 
y la Federación Española de 
Sociedades de Nutrición, 
Alimentación y Dietética 
centró su acto en impulsar el 
consumo de este grupo de 
alimentos, haciendo especial 
hincapié en introducirlos en 
las ensaladas de verano. 

UN BUEN ALIÑO
Es uno de los puntos 
problemáticos, por eso lo 
recomendable, según la 
experta, es elaborarlo con una 
porción de vinagre 
(preferentemente de manzana 
o de otro ácido, como limón, 
yogur, kéfi r…) y tres de grasas 
(la más adecuada es el aceite de 
oliva virgen extra, ya que no se 

oxida con facilidad. Para que 
no quede una vinagreta sosa, a 
esta mezcla podemos añadirle 
semillas y frutos secos: “Ambos 
ingredientes nos aportan 
omega 3 y omega 6, que hacen 
que los procesos infl amatorios 
del organismo se reduzcan”. 
Pero no valen todos. Debemos 
descartar los que estén 
excesivamente tostados, ya que 
las grasas de buena calidad se 
oxidan, nos cuenta la 
especialista. En el caso de las 
semillas es importante tomar 
otra serie de precauciones: 
optar aquellas trituradas para 
aprovechar al máximo los 
omega 3. Mireia Anglada 
aconseja comprarlas ya listas 
para consumir: “Si las 
trituramos nosotros las 
podemos oxidar por la 
temperatura y fricción”. 
También recalca la 
importancia de los envases; es 
mejor que sean opacos.
Cuando ya tenemos todos los 
ingredientes seleccionados, a la 
hora de ponernos manos a la 
obra, tampoco podemos 
hacerlo de cualquier forma, 
pues echaríamos a perder todo 
el trabajo anterior. Cuando 
limpiemos las hojas debemos 
asegurarnos de que no las 
dejamos mucho tiempo en 
agua, ya que en esos casos hay 
una pérdida de minerales 

BIENCOMER
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BIENCOMERALIMÉNTATE 
CON CABEZA 

Y DISFRUTA

p. 72 Al aire libre
Disfruta de unas buenas pizzas 

–y mucho más– con amigos.

p. 76 Burguer de pollo
Sana, sabrosa y
fácil de hacer.

NO TE 
PIERDAS

CONSTRUYE LA
ENSALADA PERFECTA

A menudo pensamos en estos platos como una solución sana y baja en 
calorías, además de rápida y fácil. Pero no todo vale, deben cumplir 
determinados requisitos para ganarse el adjetivo ‘healthy’. En WH 

seleccionamos aquellas que pasan el control de calidad. seleccionamos aquellas que pasan el control de calidad. 
POR AMBER LOCKE Y MARÍA VILLAR
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considerable, según Anglada. 
Una vez limpias hay que 
quitarles bien el agua: “Es 
importante secarlas con un 
centrifugador, si se tiene. Al 
hacerlo retiramos el agua 
excedente y evitamos la 
putrefacción”, apunta la 
experta. Por último, si 
queremos guardarlas para 
consumirlas más adelante, hay 

que hacerlo en el frigorífi co y 
taparlas con papel de cocina 
para que reabsorba la humedad 
restante.
Otro factor a tener en cuenta es 
la lógica de la naturaleza. “Cada 
estación del año el cuerpo tiene 
diferentes necesidades”. Por 
eso la experta nos aconseja 
consumir siempre alimentos 
de temporada, ya que no solo 
son los que van a estar en su 
punto, sino también los que 

van a cubrir nuestros défi cits 
nutricionales. “Por ejemplo, en 
verano empezamos a ver los 
colores rojos y una gran 
diversidad de frutas en el 
mercado. Esto coincide con 
una etapa en la que 
necesitamos más minerales y 
vitaminas, porque el calor 
tiende a generar más desgaste. 
Y no solo hablamos de la 

estacionalidad, también de 
localización: “Es importante 
consumir alimentos de la zona 
donde vivimos, ya que nuestro 
sistema inmunológico se 
adapta al ecosistema en el que 
nos desenvolvemos”.
Ahora ya sabes que preparar 
una ensalada no consiste solo 
en echar en un bol todo lo que 
tengas en la despensa, o por lo 
menos no debes hacerlo si tu 
objetivo es comer saludable. 

CONSEJOS PARA ACERTAR
1 Elige la variedad de hortaliza 
por su valor nutricional 
además de por su sabor, color, 
textura y aspecto.
2 Compra la verdura más 
fresca y de mejor calidad que 
encuentres. 
3 Asegúrate de que los 
ingredientes están secos. Es un 
paso muy importante, 
especialmente para las 
delicadas hojas de la ensalada, 
pues el aliño no la empapará si 
está húmeda y, en ese caso, la 
ensalada puede quedar con 
exceso de agua.
4 Intenta que cada bocado 
contenga distintos elementos, 
como hojas de lechuga, 

verduras, hierbas aromáticas, 
trozos crujientes de verdura, 
partes fibrosas, texturas 
jugosas y una pizca de dulzor. 
5 Las hojas más delicadas 
combinan mejor con un aliño 
fresco y ligero, mientras que 
las ensaladas con hojas e 
ingredientes más consistentes 
soportan mejor aliños fuertes, 
más espesos, intensos o 
cremosos. 
6 Si vas a servir este plato con 
aliño ya incorporado, añádelo 
poco a poco para no anegarla. 
7 El aspecto es tan importante 
como el sabor: añade algún 
topping sorprendente para que 
la ensalada sea más atractiva.

ALIÑOS
VINAGRETA 
AROMÁTICA 

2 cdas. de zumo de cítricos 
 1 cda. de ralladura de 

cítrico  1-2 cdtas. de miel 
o sirope de arce  1-2 
cdtas. de mostaza a la 
antigua  1 manojo de 

hierbas aromáticas variadas 
 6 cdas. de aceite de oliva 

virgen extra
Pasa todos los ingredientes, 

excepto el aceite, por un 
robot de cocina. Poco a 

poco, añade el aceite 
mientras sigues batiendo.  

DE CÍTRICOS 
A LA PARRILLA

2 naranjas cortadas por la 
mitad  2 limones cortados 

por la mitad  125 ml de 
aceite de oliva virgen extra 

 1 cdita. de mostaza a la 
antigua o Dijon  1 cdita. de 

sirope de arce u otro 
endulzante

Coloca los cítricos en el 
horno hasta que se 
empiecen a dorar y 

caramelizar. Sácalos del 
fuego y cuando se hayan 

enfriado, exprime el zumo. 
Agrega los demás 

ingredientes, mezcla y 
salpimienta.

ESTILO GREMOLATA
La ralladura y el zumo de 1 

limón y 1 lima  2-3 
cucharadas de aceite de 
oliva virgen extra de 1ª 

presión en frío  1 manojo 
de hierbas aromáticas 
picadas, como eneldo, 

menta, albahaca y cebollino  
 1-2 cditas. de pasta de 

dátiles o endulzante al 
gusto  1 chile verde 

pequeño
Mezcla todos los 

ingredientes y salpimienta 
al gusto.

RANCHERO 
200 g de anacardos 

hidratados  la ralladura y 
el zumo de 1 limón  1 
cebolleta  1 cdita. de 

pasta de dátiles o 
endulzante al gusto  1 
pellizco de pimentón 
picante  2 cditas. de 
aceite de nueces  1 
manojo de hierbas 

aromáticas variadas picadas
Bate todos los ingredientes 

y salpimienta al gusto.

Los verdes deben 
ser el 50% de la ensalada.

|   Julio-Agosto 2018   |   W O M E N ’ S  H E A LT H    |   69   

Vale, hoy no te has 
podido resistir a este 
delicatessen básico. No 
es un pecado, pero si 
estás intentando 
cuidarte te interesa 
elegir el pan más 
saludable. Comparamos 
las calorías y los 
nutrientes de tres 
variantes que 
seguramente tomas de 
vez en cuando. A partir 
de ahí, el relleno lo 
pones tú: no será lo 
mismo uno vegetal que 
uno de queso con bacón, 
ni uno de jamón que uno 
de crema de cacao. 
Sentido común, queridas. 

BIENCOMER

¿QUÉ BOCATA COMPRO?
El pan tiene una exitosa combinación de sabor, textura y alto contenido de carbohidratos que lo hacen 
tan agradable como adictivo, y más si está recién preparado. Escoge el más adecuado.

Seamos honestas: ¿cuándo fue la última vez que 
preparaste con tus propias manitas una comida de 
principio a fi n? ¿El último fi nde? ¿El último mes? Y ahora 
responde: ¿cuándo fue la última vez que tomaste algo ya 
preparado? ¿Anoche? ¿Esta mañana? Te entendemos, 
pero hay soluciones mejores. El problema puede que 
esté en esa comida rápida y barata con amigos a media 
semana, o en sucumbir al sándwich de la máquina 
porque no te trajiste de casa la ensalada, o tal vez en 
desayunar en el bar de abajo, de camino al trabajo, para 
poder dormir cinco minutos más… Estos gestos cada vez 
son más frecuentes, y las tiendas de comida preparada 
no dejan de crecer y de brindarte mil excusas tentadoras 
para satisfacer cualquier antojo. Sabemos que no es fácil 
tomar la decisión más adecuada, pero hemos diseñado 
una guía para ayudarte a distinguir el bien del mal, para 
que no te invada la culpa y para que te des algún 
capricho sin sentirte después fatal.

REGLA NO 1

1 2 3

Pan blanco
kcal: 210 Grasas: 1,3 g Fibra: 2,8 g 

Carbs: 41,5 g Azúcares: 4 g

Pan de hamburguesa 
kcal: 236 Grasas: 4,5 g Fibra: 3,6 g 

Carbs: 42 g Azúcares: 2,3 g

Pan de molde 
(blanco con corteza)

kcal: 210 Grasas: 1,7 g Fibra: 3,7 g  
Carbs: 36,2 g Azúcares: 4,1 g

Pan de hamburguesa 

saludable. Comparamos 

tan agradable como adictivo, y más si está recién preparado. Escoge el más adecuado.

1

Pan blanco
Grasas: 1,3 g Fibra: 2,8 g 

Azúcares: 4 g
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BIENCOMERALIMÉNTATE 
CON CABEZA 

Y DISFRUTA

p. 77 Vayamos al grano
Conoce las propiedades de las 

semillas.

p. 83 Proteína en polvo
No todas son iguales.

NO TE 
PIERDAS

GUÍA INTELIGENTE PARA 
UNA COMIDA RÁPIDA
Vale, estás a dieta y no te la quieres saltar, pero no tienes tiempo ni 

ganas para prepararte un menú saludable y te tienta pillar algo urgente 
de camino a la ofi cina. En ese caso, elige bien. Nosotras te ayudamos.

POR PAULA CEREZO Y HANNAH FOX
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Un almuerzo exprés
¿Vas a comer delante del ordenador cualquier cosa? Chequea antes estas opciones.

La clave: Procura no pasarte con la salsa de 
soja, dado su alto contenido en sal. 

La clave: Cuantas más verduras mejor, 
apuesta por los espárragos y el calabacín. 

La clave: Igual cantidad de calorías en solo 
100 g de nachos y mucha más grasa. 

ELIGE
Sashimi de atún 

y salmón 

DESCARTA
Rollitos de salmón 

y pollo katsu

ELIGE
Pasta con verdura

DESCARTA
Pizza caprichosa

ELIGE
Una fajita de pollo 

DESCARTA
Nachos de carne 

y queso

COCINA JAPONESACOCINA ITALIANA COCINA MEXICANA

kcal: 508 Grasas 
saturadas: 16 g

kcal: 1.072 Grasas 
saturadas: 15 g

kcal: 310 Grasa 
saturada: 0,7 g

kcal: 710 Grasas 
saturadas: 11,8 g

kcal: 352 Grasas 
saturadas: 2,6 g

kcal: 352 Grasas 
saturadas: 9,8 g
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La respuesta es sí, lo dice la ciencia. La mayoría de las personas no cumplen con 
los estándares recomendados de cantidad y calidad de sueño para que nuestro 

cuerpo y nuestra mente estén descansados. ¡Despierta y toma medidas ya!

M A R Í A  V I L L A R ,  M A L I A 
JAC OB S ON  Y  V IC T OR I A  JOY

Sabemos lo 
desesperante 
que es 
despertarse en 
medio de la 

noche. Esas interrupciones del 
sueño pueden deberse al 
estrés, a la temperatura de la 
habitación o a haber realizado 
al fi nal del día un ejercicio 
demasiado intenso. Son como 
un gallo cacareándote al oído 
antes de que suene el 
despertador y provocan 
insomnio y otras alteraciones 
de la salud. 

Vamos a contarte un cuento. 
Había una vez una mujer rica  y 
poderosa que presumía de lo 
poco que necesitaba dormir. 
Bueno, en realidad, más de una: 
por ejemplo, Margaret 
Thatcher declaró dormir 
cuatro horas por noche y Kate 
Moss sorprendió con un “Es 
pecado estar cansada”. Ahora, 
la tendencia es presumir de lo 
contrario: Heidi Klum alardea 
de sus 10 horas de sueño, 
mientras que Ellen DeGeneres 
se conforma con unas nada 
despreciables ocho y media. 
Es una preocupación cada vez 
mayor. Sin ir más lejos, el año 
pasado The New York Times 
ensalzó el objetivo de 
conseguir dormir lo sufi ciente,  
como un indicador de éxito, 
basándose en estudios que 
relacionaban la calidad del 
sueño con el poder adquisitivo.  
La cuestión es que mientras 
que los más afortunados 
duermen sin miedo al 

despertador, el resto 
intentamos permanecer cada 
noche el máximo tiempo con 
los ojos cerrados para poder 
rendir al día siguiente. Según la 
Sociedad Española de 
Neurología, una de cada tres 
personas en nuestro país sufre 
algún trastorno relacionado 
con el sueño y el 80% de ellas 
no acude al médico. Mal hecho, 
porque dormir bien podría ser 
la solución para un cuerpo y 
una mente sanos, sobre todo en 
el caso de las mujeres, a 
quienes los problemas de 
sueño les afectan más, según 
indica la doctora Cristina 
Zunzunegui, CEO de Somnisa 
y especialista en psiquiatría y 
medicina del sueño. 
Las investigaciones asocian el 
sueño pobre con todo tipo de 
patologías. “Muchos estudios 
han establecido que el sueño de 
ondas lentas –una de las fases 
más profundas– se asocia con 
el almacenamiento a largo 

plazo de la memoria. Esta 
modalidad disminuye con la 
edad, lo que se correlaciona 
con cambios en la memoria y 
en el rendimiento cognitivo. Si 
suprimimos este sueño 
también podemos ver 
alteraciones en la función 
cardíaca y metabólica. Además, 
recientemente se ha 
demostrado que el sueño de 
ondas lentas puede ayudar en 
el lavado de toxinas del 
cerebro, particularmente B 
(beta)-amiloide, relacionadas 
con el Alzheimer”, explica 
Zunzunegui. Y los expertos de 
la Cátedra de Investigación del 
Sueño de la Universidad de 
Granada–Grupo Lo Monaco 
también ven relación entre 
sueño y enfermedades 
cerebrales como el ictus.
Comprobada la importancia 
que el descanso tiene en la 
salud, te damos algunos 
consejos que te ayudarán a 
dormir a pierna suelta.

Necesitas 
dormir más?dormir más?
Necesitas 

dormir más?
Necesitas 

E L L E N  W E I NST E I N
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EL PROBLEMA

LA HABITACIÓN

Siente el calor
“Los mecanismos biológicos 
que regulan el ciclo día/noche 
son sensibles a aspectos como 
luz, humedad y temperatura, 
entre otros. Alterar algunas de 
estas variables de forma 
notable puede afectar al reloj 
interno”, explica Alejandro 
Guillén, de la Cátedra de 
Investigación del Sueño de la 
Universidad de Granada-
Grupo Lo Monaco. “Dormir 
con temperaturas muy altas o 
bajas va a influir en poder 
conciliar el sueño o en que este 
sea más ligero y con un número 
mayor de despertares”, señala, 
aunque especifica que es difícil 
alterar dicho mecanismo 
simplemente activando el aire 
acondicionado, haría falta 
combinar este factor con otros. 
En cualquier caso, la 
temperatura es una pista 
biológica para dormir, entre 15 
y 19 grados sería lo ideal. 
Consigue mantener el 
equilibrio con estas estrategias. 

PON EN MARCHA EL 
VENTILADOR

Enfría y alivia el calor. 
No necesitas nada 
sofi sticado, solo un 
modelo oscilante 

colocado en la mesilla 
de noche que mueva el 
aire por la habitación.

ELIGE BIEN 
LA ALMOHADA

Guillén explica que 
una característica que 

debemos tener en 
cuenta a la hora de 

elegirla es que ayude a 
reducir la temperatura 

de la cabeza: “Es 
importante para entrar 
en sueño profundo”. 

EN POSICIÓN HORIZONTAL
Los colchones de espuma se adaptan a tu cuerpo, pero 

pueden dar más calor del aconsejable. Hay nuevas 
opciones que incorporan características como espuma de 
célula abierta, lo que conserva el aire frío. Los que tienen 

puntos de gel aislan el calor del cuerpo. Consulta a los 
especialistas de Max Colchón elegir bien el tuyo. 

PONTE A CUBIERTO
¿Hasta en pleno agosto duermes con algo por encima? 

Si el cuerpo te lo pide, hazle caso, que tiene sus razones. 
“El peso de una manta –o sábana– parece disminuir la 
ansiedad y el estrés, ya que una presión suave puede 

estimular la producción de serotonina, el neurotransmisor 
de la felicidad”, explica la psiquiatra. 

SIN UN RESQUICIO 
DE LUZ

Los antifaces para 
dormir no son solo 

cosa del cine. Si 
esta hecho de lana, 
algodón o franela 

puede dar demasiado 
calor, prueba a usar 

uno de seda. 

1
No hace falta ser una princesa de cuento para que desde la temperatura hasta la ropa de cama 

infl uyan en la calidad de tu sueño. Si nunca has reparado en estas cuestiones, empieza a hacerlo. 
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(des)conecta
Un estudio de la Universidad 
de Harvard (EE.UU.) descubrió 
que estar enganchada al 
smartphone una hora antes de 
acostarte retrasa 90 minutos la 
producción de la hormona del 
sueño, llamada melatonina, y 
reduce sus niveles a la mitad. 
Esto hace más difícil conciliar 
el sueño, así que mejor 
mantente lejos de la tecnología 
antes de meterte en la cama. 
¡Seguro que puedes hacerlo!

LARGA VIDA AL PAPEL 
Un estudio de la Universidad 
de Bergen (Noruega) demostró 
que las personas que leen en 
las tablets durante 30 minutos 
antes de irse a la cama 
duermen peor y tienen una 
actividad cerebral diferente 
durante el sueño que aquellas 
que optan por el papel.

DESCONECTA
Ya habrás oído hablar de lo 
perjudicial que es la luz azul 
que proyectan los ordenadores 
y otros gadgets. Estas 
emisiones también afectan a la 
calidad del sueño. “Cuando nos 
vamos a la cama con el móvil, 
estamos mandando a nuestro 
reloj interno una señal diurna 
y, por tanto, de inhibición del 
sueño”, explica María José 
Martínez Madrid, 
investigadora del Grupo de 
Cronobiología de la 
Universidad de Murcia. El 
doctor Guillén añade que lo 
que solemos hacer con estos 
aparatos (leer, jugar, 
comprar…) también nos activa: 
“Educamos a nuestro cerebro a 
que el dormitorio no es 
solamente para dormir y 
aumentamos el riesgo de 
padecer insomnio”, remata. 

SEPÁRATE DE ÉL
Si consultas el móvil en la 
cama, guarda las distancias: 
sitúalo a unos 35-40 cm de tu 
cara; es el consejo del Colegio 
de Ópticos-Optometristas de 
Castilla y León.

con claridad
¿Sabes lo que es la 
contaminación lumínica? La 
investigadora de la Universidad 
de Murcia nos explica que la 
luz es la principal señal que 
pone nuestro reloj biológico en 
hora. “Por la mañana la luz 
activa el reloj, indicando que es 
hora de levantarnos; sin 
embargo, durante la noche, si 
recibimos luz blanca intensa o 
azul, se inhibe la melatonina, 
haciendo que tengamos un 
sueño más ligero y menos 
reparador”. 

DE MÁS A MENOS
Un buen comienzo es 
disminuir las luces de la 
habitación en la que pasas las 
últimas horas del día. Desde las 
siete u ocho de la tarde no 
deberíamos recibir luz blanca o 
azul, indica Martínez Madrid, y 
no vale cualquier otra: 
“Deberíamos usar una que sea 
cálida y de poca intensidad, que 
nos vaya preparando para el 
momento del sueño”.

PLENA OSCURIDAD
Hay cortinas que son más 
decorativas que funcionales. 
Busca unas que realmente 
impidan el paso de la luz, que 
ya sabemos que puede ser la 
responsable de arruinarte el 
sueño. No estaría mal que 
antes de comprarlas, las 
probaras en tu casa para 
comprobar si son tupidas o no. 
Si cuando están corridas ves lo 
que deberían ocultar, no son 
las tuyas. Sigue mirando. 

EN TU MESILLA
Permanece alerta porque la luz 
azul se puede disfrazar de 
blanca; tu lámpara de noche 
podría estar emitiéndola sin 
que lo sepas, porque las 
bombillas de bajo consumo y 
las tipo LED contienen un 35% 
más de luz azul que las 
ordinarias. Evítalas y de esta 
manera no te sobresaltarás 
demasiado si te despiertas en 
mitad de la noche. 

2 3

SIN INTERFERENCIAS
EN LOS ALREDEDORES

SUENA 
EL RUNRÚN…

Paz y tranquilidad, ¿dónde os habéis metido? Los sonidos 
indeseados tienen la mala costumbre de interrumpir tu 

sueño. Pueden venir de la calle, de vecinos irrespetuosos o 
de dentro de tu propia casa, y hay estudios que establecen 
una conexión entre estas noches toledanas, el mal humor y 
una alteración de la salud llamada niebla cerebral. Es hora 
de aislarse, hazte con unos tapones como primera medida.

SILICONA
Si eres alérgica 
al látex, elígelos 
de silicona. Estos 
no se expanden 

como los de 
espuma y no 
te provocarán 

dolor al llevarlos 
durante horas. 

ESPUMA
Apenas pesan y 
son suaves. Por 
poco dinero los 

puedes encontrar 
en cualquier 

farmacia. Ideales 
si los ruidos te 

afectan mucho a 
la hora de dormir.

DE CERA
Son muy aislantes. 
Para que actúen 
correctamente 

debes ponértelos 
enteros, una 

vez que retiras 
la cobertura 

protectora de 
algodón.  

RUIDO BLANCO
Así se llama al que 

produce el ventilador o la 
lavadora. Estos sonidos 
son suaves, repetitivos y 

prolongados en el tiempo 
y nos envuelven en sus 
ondas, calmándonos y 

consiguiendo que 
cerremos los ojos. 

RUIDO ROSA
Es una mezcla de altas 
y bajas frecuencias. “Se 

encuentra a menudo en la 
naturaleza, como las olas 
rompiendo en la playa, las 

hojas secas crujiendo o una 
lluvia constante”, explica la 

doctora Zunzunegui. 

ASÍ NOS AYUDAN
La doctora nos explica que existe considerable evidencia 

científi ca de que ambos pueden promover el sueño. 
“Crean un sonido ambiental constante que contribuye a 
enmascarar otros ruidos”. Descárgate las apps Noisli o 
Calm y convierte tu móvil en una caracola susurrante. 
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π LA MOTO2. En la revista La Moto se desarrolló un 
prototipo de competición para participar en la categoría 
de Moto2. Desde el departamento de marketing, se 
comenzó la búsqueda de un patrocinador para el inicio 
de la competición. Por ello desde mi departamento de 
publicidad de Motorpress Ibérica se desarrolló una serie de 
diseños para encontrar un patrocinador. Partiendo del render 
del prototipo 3D para realizar fotomontajes con diseños 
personalizados para patrocinadores como Playstation, Axe, 
Battery, Monster o Buckler 0,0 entre otros.

Programa/as: Photoshop.
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Colección

π WISSDOM. Creación de firma propia de camisetas Wissdom y de su primera 
colección. Incluía web, banner, video, catálogo y tarjeta de visita.   

Programa/as: Photoshop, Illustrator, Indesign y Flash.

https://www.youtube.com/watch?v=P8spqGRkrJU

