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Nuevo Parque Tres Luces
ejemplo de innovación

y sostenibilidad

La Junta Municipal de Ciudad Lineal
va a cubrir la pista de fútbol sala de
la Instalación Deportiva Básica
Pueblo Nuevo-Ascao, a lo que va a
destinar 450.000 euros con cargo al
presupuesto de este ejercicio y del
próximo. La concejala del distrito,
Nadia Álvarez, ha realizado este
anuncio durante la celebración del
Pleno ordinario del distrito, subrayan-
do que “esta importante actuación
permitirá un uso intensivo de esta
pista de fútbol sala con independencia
de la situación meteorológica”.
Asimismo, Álvarez ha recordado “su
compromiso con la práctica deportiva

y la mejora continua de las instalacio-
nes del distrito para el disfrute de
todos los vecinos”.El proyecto de
reforma de la IDB Pueblo Nuevo-
Ascao contempla la cubrición de la
instalación para extender su uso tanto
a los días de lluvia y frío como a las
jornadas de calor. Asimismo, se reno-
vará la instalación eléctrica y se ins-
talarán nuevas luminarias, entre otras
mejoras. En palabras de la concejala
“cumplimos así una petición de las
entidades deportivas y los centros
escolares de la zona que demandaban
mejoras en este espacio deportivo
para potenciar su utilización”. l

La Junta Municipal de Ciudad Lineal
invertirá 450.000 euros en la cubrición

de la pista de fútbol-sala de la IDB
Pueblo Nuevo-Ascao

Pleno ordinario del mes de febrero
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Del 2 al 24 de febrero, el Centro
Cultural La Elipa albergó grandes
actuaciones con artistas de este género,
“una muestra de apoyo de la Junta
Municipal a un arte, parte del acervo
cultural de la sociedad madrileña, que
ha evolucionado a través del tiempo y
que sigue más vivo que nunca”, ha ase-
gurado Nadia Álvarez. La concejala
invitó a los vecinos “a disfrutar de esta
propuesta cultural al alcance de todos”.

Ciudad Lineal se puso ‘flamenco’
durante el mes de febrero con un com-
pleto festival para acercar a los vecinos
este género artístico nacido en
Andalucía y caracterizado por la expre-
sión emocional y corporal. El Centro
Cultural La Elipa fue el epicentro de
este singular evento, mientras que los
demás escenarios acogieron otras pro-
puestas teatrales, musicales o infantiles
para disfrutar en familia de los fines de
semana de febrero. 

El Festival Elipa Flamenca, siete espec-
táculos con artistas de primer nivel com-
partieron su visión más personal con el
público. Este ciclo arrancó con la actua-
ción de Diego Guerrero, creador atípico
que aborda distintos géneros de forma
comprometida y honesta, siempre encon-
trando en la esencia de su lenguaje un
poso profundamente flamenco. Subió al
escenario La Jose, esencia mestiza que
porta pasado, presente y futuro en una voz
versátil y una puesta en escena auténtica,
poderosa y colorida. Desde Huelva, y
nominado al Mejor Álbum de Música

Flamenca en los Latin Grammy, Juan
Fe Pérez presentó ‘Prohibido el toque’,
una propuesta donde el bajo es el eje
central.

Se proyectó ‘Flamenco’ (1995), un docu-
mental sobre la esencia, influencias y
grandes figuras de este género, y el vier-
nes 16 le tocó el turno a Vanesa Coloma
& Cía, bailadora con una gran solidez,
trayectoria y madurez en el escenario.
Este festival se cerró con la proyección
de la película ‘Camarón’ (2005), la bio-
grafía jamás contada de este genio de la
música flamenca y la actuación de
Francisco Jiménez ‘El Curro’.

Por su parte, el
Centro Cultural
Príncipe de
Asturias albergó
otras propuestas
musicales como el
concierto de Israel
Paz, finalista en el
concurso nacional
de Arte Flamenco
de Córdoba en
2001, el cantautor
Sergio Fernández,
el tributo a Rocío
Jurado ¡Va por
usted!, con Silverio
Belmonte o los tro-
vadores urbanos ‘Al
tran tran’, emulando
a las chirigotas
gaditanas. Destacó
también el Teatro
para bebés de 0 a 3

años ‘Tres de Bebés’ o el salón literario
Pilar de Valderrama con la escritora
Reyes Monforte.

En el Centro Cultural San Juan
Bautista se representó las piezas tea-
trales ‘Llévame a Benidorm’, ‘El bur-
gués gentilhombre’ o ‘Torre del aire’,
además de los conciertos de Antonio el
Turu, el repertorio de zarzuela, ‘Ars
Melódica’ o la danza de Laia Molins y
Jofre Fité Dúo. Y para peques, ‘Los
cuentos que te canto’ con Arigato.

Para finalizar, el Auditorio Carmen
Laforet ofreció a los vecinos de la zona
los espectáculos infantiles ‘Ruiseñora
Lola’, ‘Roja y Azul’ y ‘Travesuras
panda’; el humor de Félix ‘El Gato’,
famoso por sus apariciones en televisión
y el concierto de Elena Rey, reconocida
cantante y compositora internacional que
destaca por su apasionada voz.

Los centros culturales también albergaron
diferentes exposiciones como la muestra
pictórica ‘Realism Show’, del Taller Arte
Inicial, una muestra del tránsito por esti-
los del último medio siglo (Príncipe de
Asturias); ‘Espectro visible’, de Sara
Alfaro con una combinación de acrílico
con dibujo digital (San Juan Bautista) y
‘Sin fronteras’, de la Asociación Cultural
Sinergiart, arte conceptual contemporáneo
(La Elipa).

El reparto de entradas se realizó en los
respectivos centros culturales de forma
gratuita. l

Distrito Baile, guitarras, cante, palmas... y mucho arte

Festival Elipa Flamenca 2024
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Inauguración del Festival
Diego Guerrero y Nadia Álvarez

Diego Guerrero nos trajo ‘Por la Tangente’, su nuevo (y paradójico) álbum
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La concejala de Ciudad Lineal,
Nadia Álvarez, ha visitado las nuevas
pistas de petanca del parque El
Calero tras las obras ejecutadas por
la junta municipal por valor de
115.000 euros. Álvarez ha subrayado
el compromiso de la junta “con el
fomento de la práctica deportiva en
el distrito, mediante la rehabilitación
progresiva de las instalaciones depor-
tivas al aire libre para que sean segu-
ras y plenamente accesibles”.
Las actuaciones realizadas han consis-
tido en la renovación integral de cinco
de las diez pistas de petanca que tiene
el parque, que incluye el cierre peri-
metral para acotar la zona, la instala-
ción de barandillas en los accesos, la
sustitución del mobiliario urbano y la
dotación de nuevos elementos de
apoyo, nuevo muro vegetal frente a
las pistas de petanca y rehabilitación
integral de la caseta. Para la conceja-
la, “con esta actuación ponemos a dis-
posición de los vecinos una instala-
ción deportiva totalmente renovada”
en un distrito en el que “la petanca es
un deporte con un gran arraigo y cada
día reúne a decenas de personas”.

Estos trabajos de rehabilitación se
unen a otros ya realizados por la Junta
Municipal de Ciudad Lineal en insta-
laciones deportivas básicas por impor-
te de 350.000 euros como la construc-
ción de un rocódromo en la IDB Vital
Aza, la instalación de nuevo mobilia-
rio en las IDB Parque Orotava y
Pueblo Nuevo-Ascao y el arreglo de
las instalaciones de energía solar en
las IDB Trece Rosas, San Lamberto y
San Pascual. l

Distrito

nto a las

Un deporte de gran arraigo...

Rehabilitación de las pistas
de petanca del parque El Calero
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La Junta Municipal de
Ciudad Lineal ha realiza-
do una reforma integral
del área administrativa del
Centro Deportivo
Municipal San Juan
Bautista, “una actuación
que redundará en la mejo-
ra de la calidad del servi-
cio que presta a los usua-
rios de este centro”, ha
explicado la concejala del
distrito, Nadia Álvarez,
durante su visita a la insta-
lación. El importe de la
inversión asciende a
90.000 euros.

Álvarez ha subrayado que
la junta “va a seguir prio-
rizando el mantenimiento
y conservación de todas
las instalaciones deporti-
vas municipales” y ha
recordado el esfuerzo
inversor “para convertir
este distrito en un referen-
te de la práctica deporti-
va”. Los trabajos han con-
sistido en la remodelación
de la zona de oficinas
“para optimizar los espa-
cios, aprovechar los recur-
sos existentes y mejorar la
atención al público”.

Estas mejoras se unen a
las ya realizadas a lo largo
de 2023, entre las que se
encuentra la mejora de los
aseos de los vestuarios y
diversos trabajos de car-
pintería y pintura. l

Distrito

nto a las

Un Centro Deportivo de Gran Calidad

Mejoras del Centro Deportivo
San Juan Bautista
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El Ayuntamiento de Madrid ha iniciado la
quinta temporada del programa de dinami-
zación cultural 21 DISTRITOS que acerca
a cada rincón de la ciudad propuestas gra-
tuitas de entretenimiento, arte y cultura.

La delegada de Cultura, Turismo y
Deporte, Marta Rivera de la Cruz, ha pre-
sentado en CentroCentro la edición 2024,
que abarca desde música, teatro, circo,
danza, títeres, exposiciones, performances,
audiovisuales, talleres y eventos al aire
libre, hasta actividades formativas y de
mediación, pensadas para públicos de
todas las edades y poniendo siempre el
foco en valores como la inclusión y la
accesibilidad.

Tal y como ha indicado Rivera de la Cruz,
“21 DISTRITOS es un programa multidis-
ciplinar cuyo fin es reforzar la ya de por sí
fuerte y variada programación cultural de
los distritos de la capital”, que “llega a
todos ellos, a lo largo de todo el año”.

“En interiores y al aire libre, en pequeño y
gran formato, a veces en colaboración con
otras instituciones españolas o extranjeras.
La variedad es enorme y la calidad muy
alta, con participantes nacionales e inter-
nacionales, consagrados o que están
empezando a destacar, y pensado para
todo tipo de público, desde el más peque-
ño al adulto”, ha agregado la delegada.

21 DISTRITOS vuelve afianzando las
líneas de programación habituales, inclu-

yendo figuras relevantes de la escena
artística y proyectos emergentes y
poniendo el foco en el estímulo a la par-
ticipación ciudadana y en el apoyo al
sector artístico.

Artistas y compañías nacionales
e internacionales

Sin dejar de priorizar al tejido local y a
los artistas y compañías residentes en
Madrid, la programación de 2024 destaca
nuevamente por su carácter internacional,
gracias a la participación tanto de artistas
consolidados como de talentos emergen-
tes, resultado de fructíferas colaboracio-
nes con instituciones como la Sociedad
de Artistas Intérpretes o Ejecutantes de la
música (AIE) y el Centro Cultural de
China en Madrid, entre otras entidades
culturales.

También se celebrará la cuarta edición de
La Sub25, el festival de arte joven de
Madrid, que ofrece un escenario para
artistas de hasta 25 años, respaldando a
colectivos emergentes y la cultura urba-
na. Asimismo, se celebrará una nueva
edición de 21 DISTRITITOS, un festival
diseñado especialmente para los más
pequeños, con una variada programación
de espectáculos y actividades familiares.

Multiculturalidad y sostenibilidad

Como en anteriores temporadas, se cele-
brarán las Jornadas Mesa 2030, sobre

sostenibilidad y cultura, con diferentes
ponencias e intervenciones artísticas.
Además, también tendrá lugar el festival
multidisciplinar Multiculturas, un punto
de encuentro entre el público madrileño y
artistas de distintas nacionalidades y ver-
tientes. Este programa ofrece una amplia
variedad de disciplinas y propuestas que
abordan temas como la inclusión, la tole-
rancia y el arraigo, y que se dirigen,
según el caso, a público familiar, juvenil
o general.

Otro de los aspectos destacados de la pro-
gramación son los proyectos de media-
ción y formativos, con el objetivo de pro-
fundizar en el trabajo participativo en los
barrios, con talleres de temática diversa y
para distintos grupos de edad.

21 DISTRITOS mantiene su compromiso
con la accesibilidad y la inclusión, acer-
cando la cultura a todas las personas. Para
ello, la mayoría de las propuestas progra-
madas son accesibles para personas en
silla de ruedas y muchas de ellas cuentan
con medidas de accesibilidad de conteni-
dos como audio descripción y paseos
escénicos previos, intérpretes de lengua
de signos, mochilas vibratorias y equipos
de bucle magnético. Para proporcionar
toda la información, en la pestaña de
accesibilidad de la web oficial se pueden
consultar todas las medidas de accesibili-
dad de cada actividad. 

Más información: www.21distritos.es l.

Distritos Una extensa programación de Ocio y Cultura

El Ayuntamiento despliega la
quinta edición de 21 DISTRITOS
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El alcalde de Madrid, José Luis
Martínez-Almeida, junto a la concejala
de Ciudad Lineal, Nadia Álvarez, han
visitado el Parque Tres Luces, un nuevo
espacio verde de 5.000 m2 en el barrio de
Pueblo Nuevo, donde la Junta Municipal
ha invertido 640.000 euros en la ejecu-
ción de la primera fase.

Almeida ha destacado “la mejora consi-
derable” que esta actuación va a suponer
para todos los vecinos y ha explicado que
en los 13.000 m2 restantes del espacio
verde se está haciendo un concurso con
el Colegio Oficial de Arquitectos de
Madrid para encontrar “las mejores solu-
ciones paisajísticas posibles”, en la
misma línea de actuación de esta primera
fase.

El proyecto del Parque Tres Luces
consta de dos fases e incluye la reurbani-
zación integral de una superficie de más
de 18.000 m2 para crear un innovador
complejo al aire libre donde realizar acti-
vidades urbanas de juego, ocio y depor-
tes. La singularidad y la innovación de
este parque reside en la combinación de

procesos y elementos naturales para
conseguir un entorno confortable con
varios microclimas que favorece la bio-
diversidad.

Para la construcción de la primera fase,
se han utilizado pavimentos permeables
y fríos que minimicen el efecto de isla
de calor. Asimismo, se han implantado
técnicas de drenaje sostenibles para
optimizar el aprovechamiento del agua
de riego, así como la creación de un sis-
tema de balsas de recirculación de agua
que contribuyen a generar un clima más
húmedo y a suavizar las condiciones
ambientales durante los meses estivales.

Las plantaciones de nuevas especies
arbóreas y arbustivas combinan ejem-
plares caducos y perennes y contemplan
la variabilidad estacional del clima,
generando ambientes sombreados más
frescos y favoreciendo también la pre-
sencia de floración durante la mayor
parte del año. Esta primera fase se com-
pleta con la creación de senderos peato-
nales accesibles, zonas estanciales que
promueven el encuentro entre los veci-

nos y un circuito biosaludable para que
los mayores puedan realizar ejercicio.

Parque Tres Luces:
Un equipamiento deportivo sostenible

La segunda fase del nuevo Parque Tres
Luces contempla la creación de varias
áreas deportivas funcionales, de entrena-
miento y de ocio para practicar, por
ejemplo, calistenia, cross training,stre-
et workout, parkour, skate, petanca,
yoga o taichí; en definitiva, una oferta
deportiva intergeneracional e inclusiva
adaptada a las condiciones y habilidades
de todos los grupos de edad.

Esta área deportiva será plenamente acce-
sible y estará integrada en la red de cami-
nos peatonales que la conectan con el
entorno urbano, donde hay varios centros
educativos. Este complejo de pistas
deportivas se ha diseñado con criterios
paisajísticos y medioambientales para
conformar una nueva ‘isla fría’ o ‘biocli-
mática’ mediante la creación de una
variedad de microclimas que facilite una
práctica deportiva cómoda y saludable. l

Distrito18.000 m2 para crear un complejo al aire libre

El nuevo parque Tres Luces ejemplo
de innovación y sostenibilidad
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El alcalde José Luis Rodríguez y la concejala de Ciudad Lineal Nadia Álvarez durante la visita al Parque Tres Luces
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Se trata, por un lado, de 12,4 millones de
euros correspondientes a la primera apor-
tación económica que el Área de
Políticas de Vivienda hace este año a la
empresa pública para los gastos corrien-
tes. Con esas aportaciones, la empresa
municipal seguirá gestionando un parque
de más de 8.150 viviendas públicas en
régimen de alquiler, además de poder
seguir llevando a cabo otros programas
de acceso a la vivienda como, por ejem-
plo, el Programa ReViVa o el Servicio de
Intermediación al Alquiler (SIA).

Por otro lado, se destina una primera apor-
tación de 15,5 millones de euros a finan-
ciar la construcción de nuevas promocio-
nes este año. En estos momentos, EMVS
Madrid cuenta con 2.462 viviendas en
fase de construcción distribuidas en 29
promociones. En el presente mandato ya
se han finalizado e incorporado al patri-
monio de la empresa municipal 321
viviendas correspondientes a cuatro pro-
mociones (San Francisco Javier VI, La
Rosilla 1, La Rosilla 2 y Cañaveral 2).

Sanz ha destacado que EMVS Madrid es
hoy la mayor promotora de vivienda

pública de España y ha recordado que en
la segunda quincena del próximo mes se
celebrará un nuevo sorteo de vivienda, en
el que se incluirán 164 pisos, correspon-
dientes a las promociones de Cañaveral 1
y Cañaveral 2, entre otras viviendas.

Impulso a actuaciones en el mercado
secundario

Además de construir nuevas viviendas,
EMVS Madrid actúa sobre el mercado
secundario mediante la compra de pisos
que aumentan su patrimonio y a través
de herramientas de colaboración entre
propietarios e inquilinos. Así, parte de
esta aportación irá destinada a la gestión
del Plan Integral de Alquiler Municipal
para potenciar programas como ReViVa,
que tiene como objetivo recuperar la
vivienda vacía que existe en la capital
y ponerla en circulación como alquiler
asequible, con unas condiciones que
benefician tanto al propietario como
al inquilino.

Con este programa, el propietario cede
su vivienda vacía a EMVS Madrid
durante un mínimo de cinco años y un

máximo de diez, sin perder la titularidad
de la misma, percibiendo por ello una
renta mensual garantizada. EMVS
Madrid realiza una gestión integral que
engloba todos los trámites administrati-
vos y jurídicos y permite que el propieta-
rio se despreocupe totalmente de todas
las gestiones y gastos desde el momento
que firma la cesión, con la garantía del
Ayuntamiento.

Además, si el piso necesita obras, la
Empresa Municipal de la Vivienda y
Suelo de Madrid adelanta el coste hasta
45.000 euros al 0 % de interés y se hace
cargo del IVA de las mismas. Este antici-
po se irá descontando poco a poco de la
renta mensual que percibe el propietario,
que logrará mejorar y modernizar su piso
de una manera progresiva y sin sufrir las
complicaciones y molestias que suelen
derivarse de las obras.

Por otra parte, EMVS Madrid tiene en
marcha otros programas de incentivo al
alquiler como es el SIA, un servicio de
intermediación de alquiler que asesora
de forma gratuita a propietarios e inqui-
linos. l

Madrid

Sanz y García Romero en la rueda de prensa tras la Junta de Gobierno de 22 de febrero de 2024

8.150 viviendas públicas en régimen de alquiler

Aumenta la oferta de vivienda
en alquiler asequible
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PASAJE DE LA VIRGEN DE LA ALEGRÍA, 21, LOC. 5. 28027 Madrid
Martes a domingo de 13:00 a 16:00 y 19:00 a 00:00

TFNO.: 91 298 53 99 / 604 281 869
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Homenaje

Para la mayoría de los trabajadores su gran satisfacción es poder jubilarse con plenas facultades 
físicas y mentales y además con una pensión digna, acorde al coste de la vida y que sobre todo 
les permita disfrutar un poquito de la satisfacción de haber cumplido con nota a lo largo de sus 
años de productividad. Pero la realidad no siempre es esa, el recorrido del autónomo es siempre el 
mismo, en linea recta sin desviarse del camino ni un milímetro. Sí se pone enfermo no cobra, si 
descansa por vacaciones, no cobra, si debido a alguna ley se ve obligado a reestructurar 
el negocio, no cobra. A pesar de poder contar con personas a su cargo, siempre está 
pendiente de un hilo. Poco a poco se consigue algo a favor de los trabajadores 
por cuenta propia, que son muchos los que hay en el barrio, y que son 
más de 3,3 millones en todo el país.

¿Se jubila el Árte en la Elipa?

@Pero bueno, no nos desviemos del camino ya que hoy estamos de enhorabue-
na, ¿o no Vicente?
V. Bueno de enhorabuena estamos, porque uno espera llegar a la jubilación bien. 
La verdad ya pesan los años de trabajo y estamos cansados. Además como tú has 
dicho, desgraciadamente en los últimos años los pequeños negocios se han ido a 
la porra, han dejado de ser rentables, antes sacabas adelante a la familia, pagabas 
tu piso, dabas una educación a tus hijos y encima te jubilabas con unos ahorrillos 
y hoy en día mal vives heroicamente a base de trabajar muchas horas para 
llegar justito.

@ ¿Cuántos años en La Elipa?
V. Comenzamos frente al mercado en el 88, un local pequeño que había 
sido una carbonería, estábamos al lado de la antigua tienda de Rojo, 
junto a Imperio. El taller lo teníamos en Esteban Collantes, en esa época 
Maribel se desvinculó un poco del trabajo porque esperaba el segundo 
hijo. Estuvimos ahí hasta el 92, luego ya nos vinimos a la Avenida.

Un representante nos habló de este local, que se traspasaba. Siempre había 
sido de cuadros, nosotros le cogimos el testigo a “Galería Cañete” que así 
se llamaba el negocio. Esta tienda la regentaba Antonia,  mujer de Antonio 
Cañete, tenían un taller de cuadros muy grande en Vicálvaro y este negocio 
lo tenían un poquito descuidado. Al venirnos nos trajimos aquí el taller y 
hasta hoy.

@ Marti-Arte para los que no lo sepan, no sólo enmarca cuadros, 
láminas o impresión de lienzo en formato grande. Sobre todo hace 
retoque fotográfico, cuando os traen fotos antiguas gastadas po  el 
tiempo o deterioradas y te dicen -a ver que se puede hacer, era mi 
padre- y está en tu mano el dejarla como nueva, ¿ahí cómo te 
sientes tú?.
V. ¡Cómo un artista! jajaja

@ ¿Cuál es la impresión del cliente cuando ve el resultado final
M. Normalmente se sorprenden con el resultado, pero no sola-
mente hablamos de retratos, hay gente que te viene con algo y 
te piden consejo o que les plantees posibilidades porque son 
objetos difícil de enmarcar, y ese trabajo que a veces lo coges 
sabiendo que es un marrón y no sabes ni tú como va a que-
dar, pero luego te sientes muy satisfecho porque has hecho 
una creación única.

Avda. Marqués de Corbera, 47
Telf.: 91 726 18 76 
www.martilart.com
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Vicente, uno de tantos trabajadores que forman parte de la Elipa, 
junto a Maribel que después de 42 años cotizados, la jubilación 
llama a su puerta. Desde la Arroba esperamos que todos esos pro-
yectos que han estado esperando tanto tiempo los lleven a cabo.

@¿En todo este tiempo qué trabajo os ha dado más quebradero 
de cabeza? 
V. Muchos, pero sin duda una exposición en el 92 sobre “Mafalda”, 
que la hizo el Patronato del V Centenario, tuvimos que hacer varios 
paneles  de paspartú de gran tamaño, en los que hubo que practicar 
más de 1800 ventanas a medida, cortadas a mano para todas las viñetas 
originales pintadas por el dibujante Quino.

@ Os lo encargaron con 6 u 8 meses, como es natural
V. (Risas) Sólo con 2 meses, recuerdo que los originales llegaron cus-
todiados,  y sólo para planificar y etiquetar las obras me supuso una 
semana entera.

@ Os oigo y pienso “qué difícil os va a resultar dejar esto”, 
¿estáis seguros que queréis jubilaros?
V. Jajaja, sin duda, la vida pasa una vez y muy deprisa. Piensa una 
cosa, aquí estás de cara al público una jornada de ocho horas, y después 
tienes que emplear otro tanto en fabricar lo que se pide. Son muchos 
años de sacrificio sin nada de tiempo, para la familia, los amigos, todo 
se reduce al trabajo.

@ ¿Habéis pensado que hacer con vuestro tiempo?
V. Tenemos guardado en el cajón de las ilusiones un montón de cosas 
por hacer.
M. Infinidad de hobbys

@ Yo que os conozco sé que vais a llevar a cabo un montón de 
cosas, sois una pareja con mucho espíritu.
V. Que nos jubilemos no quiere decir que no vaya a seguir el negocio, 
una de nuestras intenciones es que este proyecto lo continúe otra perso-
na, de hecho nosotros estamos moviendo contactos y estamos trabajan-
do para que La Elipa siga teniendo su rincón del arte. Que aunque cam-
biara de nombre, al menos que el barrio pueda contar con este servicio 
que nosotros le hemos dado durante tantos años y con ilusión. Nuestra 
intención incluso es formar a esa persona que lo coja si fuera necesario.

@¿Con qué os quedáis, cuál es vuestra valoración? 
V. Amigos y buenas relaciones que nos llevamos consigo.
M. Sales por el barrio y te pregunta la gente, -¿lleváis cerrados unos 
meses? ¿Ya no vais a abrir? -Todavía no nos hemos ido, el tema es 
que Vicente pasó por una intervención médica y luego el trabajo se ha 
acumulado tanto que para poder realizarlo tenías que hacerlo a puerta 
cerrada. Hemos estado trabajando a través de cita previa y ahora tene-
mos un encargo de un hotel de primer orden en Madrid y tenemos que 
terminarlo en fecha. A partir de ahí tendremos unos meses de GRAN 
LIQUIDACIÓN con precios por debajo del coste.
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Somos lo que comemos
En la actualidad sigue vigente, aunque 
también se podría decir al revés, come-
mos lo que somos. Y es que nuestros há-
bitos y prioridades nos hacen comer en 
función de nuestro tiempo o nuestras de-
cisiones, prefiero dedicarle más horas a la 
tablet o la televisión que a prepararme la 
comida, abro un paquete de un plato pro-
cesado y soy lo que como, edulcorantes, 
conservantes, colorantes, saborizantes, 
etc… Mi dieta es con ello menos salu-
dable, tóxica para nuestro organismo si 
la mantengo en el tiempo y causante de 
enfermedades graves. Sin embargo, si me 
alimento de una forma sana y variada, 
tendré menos posibilidades de sufrir en-
fermedades, también estaré mejor física 
y mentalmente. No es fácil ni barato, lo 
contrario a lo procesado, triste pero cier-
to, sale más caro. Entendamos por co-
mer bien a productos naturales libres de 
pesticidas, fertilizantes o medicamentos. 
Venenos para nuestro organismo que han 
hecho más productiva la agricultura y la 
ganadería a costa del planeta y de nuestra 
salud. Pero como no podemos nutrirnos a 
base de productos ecológicos, al menos 
no toda la población, nos centraremos en 
que la dieta con productos no procesa-
dos es mejor para nosotros. Siempre ha 

habido fraude alimentario, pero 
en las últimas décadas esto se 

ha hecho a lo grande, con-
secuencia de las cadenas de 

distribución de alimentos. Los hipermer-
cados y supermercados son voraces con 
sus beneficios, nos venden lo que quieren 
y no lo que íbamos a comprar. 
 
Su demanda de productos es tan grande 
que se ha forzado la producción a base de 
productos, la mayoría tóxicos en las tie-
rras de siembra, las modificaciones gené-
ticas de plantas para hacerlas resistentes 
y productivas, los invernaderos con sus 
verduras fuera de temporada, las medica-
ciones y hormonas en los animales, todo, 
para obtener más por menos. Han paga-
do precios a la baja comprando cosechas 
enteras antes de ser plantadas, algo que 
alegró a los agricultores y que hoy se ha 
demostrado que ha sido su ruina. Los pre-
cios que les pagan hoy son tan bajos que 
no igualan los costes de producción. Sus 
estantes están llenos de productos poco 
saludables, es el atrayente mundo de lo 
procesado, toda esa comida elaborada, 
lista para calentar y comer, llena de sabo-
res con nombre de medicación a los que 
nos han acostumbrado desde la infancia 
con bollería, helados, snacks y refrescos 
sabiéndonos los consumidores del maña-
na. Nuestro paladar gira en torno a esos 
sabores prefabricados, gira por la como-
didad de no cocinar, gira por la compra 
fuera de temporada, gira como la rueda 
del hamster y mientras enfermamos sin 
saber que es, en demasiados casos, a cau-
sa de nuestra alimentación. 
 
Pero no nos vamos a seguir centrando 
en esto si no en hacerlo bien. Prefiero la 
tablet y no cocinar, pues me hago una en-
salada o un buen bocata de sardinas en 
aceite, rápido y sano. 
 
Nuestro cuerpo necesita de una serie 
de nutrientes para estar bien, para re-
generarse, para tener energía. La pi-

rámide alimentaria que estudiamos en el 
colegio se ha demostrado menos sana de 
lo que parecía y hoy priman otros alimen-
tos que antes no se tenían por importantes 
y si lo son, de alto valor nutricional y más 
favorecedores para promover nuestro sis-
tema digestivo e inmune. La pirámide ha 
dado paso al plato nutricional, promueve 
como de consumo diario las verduras y 
frutas, deben formar parte de la mitad de 
ese plato. El otro medio se divide entre 
proteínas de origen animal, más o menos 
un 20%, un 5 más si son pescados, maris-
cos o huevos, la carne, incluso se debería 
reducir algo más. Un 20% de hidratos 
de carbono o proteínas vegetales, como 
ejemplo los cereales integrales, pasta y 
arroz, incluido el pan. El resto del plato, 
aproximadamente un 5% lo debe apor-
tar la grasa, básicamente vegetal como 
el aceite de oliva o unos frutos secos. Y 
como esto no es un castigo, se permite 
algún bollo o capricho industrial, esporá-
dicamente y a decir de los expertos mejor 
de paseo por la calle, no tenerlo en casa 
para huir de la tentación.
 
Es duro pero cierto, mientras pueblos en-
teros mueren de hambre por escasez, otros 
lo hacemos por comer en exceso o por 
hacerlo mal. Obesidad, diabetes, cardio-
patías, hipertensión, cáncer, las enferme-
dades del primer mundo, del de la masifi-
cación de alimentos.
 
Y para terminar unos consejos. Com-
pra cerca de casa, en la tienda de Pedro 
el pescadero, de Juani la frutera. Com-
pra productos de temporada y si son de 
proximidad, de tu provincia, de la de al 
lado, mucho mejor, beneficias a tus pai-
sanos y se contamina menos. Y lo más 
importante, come colores, son los más 
sanos y tienen muchas propiedades, las 
frutas y verduras son medicina y están 
buenísimas, come sabores con las hierbas 
aromáticas y las especias, son los mejor  
es aditivos del planeta. Toma grasas salu-
dables, aceite de oliva, pescados azules, 
semillas y frutos secos. Come con ham-
bre de la de verdad y no con la ansiedad 
que te produce todo lo artificial. Aprende 
a cocinar si no te gusta, descubrirás un 
mundo fascinante.

Ludwig Feuerbach, filósofo y antropólogo alemán, escribió en 1850 la famosa frase “somos lo que comemos”, incluida en 
su escrito «Enseñanza de la alimentación». Buscaba explicar a los gobernantes y la Iglesia como mejorar la vida del pueblo 
dándoles alimentos y no discursos, intentando enseñar con ello como la alimentación hacía más saludables a los ciudadanos, 
incluidas las clases más desfavorecidas. La frase se ha ido haciendo popular y es utilizada por todos aquellos que buscan 
demostrar que la alimentación es parte importante en la salud de las personas.
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Joaquín, Miguel, José María y Julián Otamendi
Machimbarrena

l

l

30  24/2/24  03:18  Página 2



31  15/11/22  10:25  Página 2



Calle de los Hermanos García Noblejas, 17
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