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«Tiene el leopardo un abrigo
en su monte seco y pardo

yo tengo mas que el leopardo
porque tengo un gran amigo»
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Monumento en nuestro parque de Camajuani en honor

de nuestro procer José Marti Pérez




Hoy traemos a nuestros coterraneo unas de sus tradiciones en el giro de los embutidos,
Camajuani siempre fue un pueblo que se dedico y llego a ser faro en la elaboracion de esta
rama carnica y nuestro coterraneos eran maestro y como el actual gobierno no ha mantenido
estas raices en nuestro pueblo, nosotros publicamos estas recetas para que se pueda seguir
llegando manteniendo nuestra tradicion de que Camajuani siga siendo en el futuro el

Municipio con mas fabrica de embutido de Cuba.

Y qué siga nuestra tradicion que

Mup 6% éﬁfsaem&iifﬂ%fﬁé@stmrﬂﬁ'dﬁews.

los Chorizo y jamones y otros derivados
cerdo, Camajuani era el lugar idoneo para la
maduracion y secado natural de este producto,
al permitir que los cambios fisico-quimicos que
se realizan en el seno del embutido, se lleven a
cabo lenta y correctamente, potenciando la
aparicion del corte, sabor y aroma tan
caracteristico. En la actualidad, este factor
climatico ha perdido relevancia ya que las
ultimas fases de elaboracion del producto tienen
lugar en cdmaras de atmoésfera controlada donde
la ventilacion, la higrometria y la temperatura
pueden regularse, pero siempre en funcion de la
climatologia imperante en la zona, por lo que
aun sigue jugando ésta, un papel muy
importante.

Lo que verdaderamente diferencia
al Chorizo del resto, es el método tradicional
de elaboracion empleado desde antafio y que se
ha sabido transmitir a las industrias
elaboradoras de Chorizoy sus derivados en
nuestro pueblo de Camajuani a través de
generaciones desde que vinieron los primeros
inmigrantes espafoles a nuestro pueblo entre

los que recordamos a la familia Cossio, los
hermanos Martinez, Ernesto Mora y Marin.

Origen y historia del de los embutidos
y su historia en Espaia.

Tradicionalmente en La Rioja, al comenzar
los frios serranos se iniciaban las matanzas o
moragas y se preparaban los chorizos con las
carnes de cerdo. El chorizo en La Rioja, debia
de elaborarse para todo el ano y durar hasta las
vendimias de otofio, siendo de vital
trascendencia, los conocimientos que la gente
de la zona cursaba sobre la elaboracion y
maduracion de este producto tan dificil de
elaborar y conservar correctamente.
Actualmente hay puntos dispersos de la

geografia riojana, especialmente zonas de la
sierra, donde estas técnicas contintan siendo
habituales.

En el siglo XIX es cuando comienza a
industrializarse en La Rioja la elaboracion del
embutido y aparecen las primeras empresas
familiares que venden sus productos en el
mismo pueblo y alrededores.

De este modo y segun el Archivo Historico
Municipal, data del 1890 la primera referencia
a una «fabrica de embutido situada en
Logronio». También data del 1890, un escrito
en el que Julio Farias —industrial y abogado—
describe como enviaba los chorizos de La
Rioja a Cuba para que llegaran en las mejores
condiciones: «en latas perfectamente
acondicionadas con manteca y sujetas al bano
maria para que puedan soportar aquella
temperatura sin alterarse lo mds minimoy». Ya
que en aquel momento el industrial habia
preparado anuncios —»prospectos, circulares y
demas forma de publicidady, dice—y
mostraba su confianza en la calidad de sus
articulos: «/...] por mas que los EE.UU. hacen
gran competencia en el precio del articulo, la
calidad del de la tierra resulta infinitamente
mejor, como lo demuestra que hasta los mas
pobres lo prefieren aunque les cueste mas
caroy.
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Lo que verdaderamente diferencia
al Chorizo del resto, es el método tradicional de
elaboracion empleado desde antafio y que se ha
sabido transmitir a las industrias elaboradoras de
Chorizoy sus derivados en nuestro pueblo de
Camajuani a través de generaciones desde que
vinieron los primeros inmigrantes espafioles a
nuestro pueblo entre los recodamos a los

Origen y historia del de los
embutidos y su historia en
Espana.

Tradicionalmente en La Rioja, al comenzar los
frios serranos se iniciaban las matanzas o moragas
y se preparaban los chorizos con las carnes de
cerdo. El chorizo en La Rioja, debia de
elaborarse para todo el afio y durar hasta las
vendimias de otofio, siendo de vital trascendencia,
los conocimientos que la gente de la zona cursaba
sobre la elaboracién y maduracion de este
producto tan dificil de elaborar y conservar
correctamente. Actualmente hay puntos dispersos
de la geografia riojana, especialmente zonas de la
sierra, donde estas técnicas contintan siendo
habituales.

En el siglo XIX es cuando comienza a
industrializarse en La Rioja la elaboracion del
embutido y aparecen las primeras empresas
familiares que venden sus productos en el mismo
pueblo y alrededores.

De este modo y segun el Archivo Historico
Municipal, data del 1890 la primera referencia a
una «fabrica de embutido situada en Logronio».
También data del 1890, un escrito en el que Julio
Farias —industrial y abogado— describe como
enviaba los chorizos de La Rioja a Cuba para que
llegaran en las mejores condiciones: «en latas
perfectamente acondicionadas con manteca y
sujetas al bario maria para que puedan soportar
aquella temperatura sin alterarse lo mas minimo».
Ya que en aquel momento el industrial habia
preparado anuncios —»prospectos, circulares y
demas forma de publicidad», dice— y mostraba su
confianza en la calidad de sus articulos: «/.../ por
mas que los EE.UU. hacen gran competencia en el
precio del articulo, la calidad del de la tierra
resulta infinitamente mejor, como lo demuestra
que hasta los mds pobres lo prefieren aunque les
cueste mads caro».

Por otro lado, Javier Herce Galarreta, en el

capitulo VII dedicado al cerdo, de su libro
en el que se recogen varios articulos
publicados en La Gaceta del Norte en 1979,
dice: «La importancia del cerdo en La
Rioja es enorme, no solo consumido en
fresco. Jamones, chorizos y morcillas
constituyen lo fundamental de una
elaboracion especificamente riojana,
semejante a otras regiones en la forma, pero
diferente en su sabor y en utilizacion.
Quizd, a nivel de nombre, el mas evidente
sea el denominado chorizo riojano, distinto
a todos los chorizos de otras regiones,
suave, aromatico, algo picante, fuerte de
color. A la vista estd la importancia del
cerdo y de sus productos en La Rioja: la
proliferacion de industrias chacineras, de
embutidos, es evidente por la geografia
riojana, llegando a crear auténticos
emporios, como Barfios de Rio

Tobia o Laguna de Cameros y
ultimamente; Albelda de Iregua, de la
misma importancia, relativamente, que la
industria vinicola o la conservera. Una
industria gastronomica en la Sierra, otra en
la Rioja Alta y una tercera en Rioja Baja,
embutidos, vino y conservas, triple
manifestacion industria-gastronomica para
una triple region unica: La Rioja».

La depresion econdmica de los anos 30 y
el continuo impago de los clientes, supuso el
cierre de muchas industrias. Este reajuste
econdmico convirti6 a Bafios de Rio
Tobia en el centro neuralgico de la
industria. Aunque se pueden adivinar varias
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razones, parece que los descendientes de los
primeros industriales se animaron a construir
sus propias fabricas, favorecidos por la
climatologia propicia de este enclave. Asi lo
explica Miguel Angel Villoslada: Inicialmente
las fabricas se localizaban donde el clima era el
adecuado, seco y frio pero con pocas
alteraciones de temperatura.

Por eso en Bafios hay tantas industrias.
Estamos en una altitud de 500 metros, justo en
la entrada de la Sierra de la Demanda y de
toda la zona del Urbién. Es un sitio protegido
de los aires excesivamente frios de la Sierra de

Herrera y no hay cambios muy bruscos de
temperatura y humedad.

En la actualidad, el rito de la matanza y de la
elaboracion y conservacion de chorizo de forma
artesanal, se continta practicando pero en
pequenia medida, delegandose la elaboracion de
chorizos y demés productos carnicos a
industrias carnicas normalmente de la zona, que
consiguen— sin olvidar el método tradicional de
elaboracion seguido desde antafio—, superar las
condiciones adversas para la maduracion con
locales e instalaciones adecuados.

Combinado de embutidos: 362 productos en la categoria Embutido

Se denomina embutido a una pieza, generalmente de carne picada y condimentada con hierbas aromaticas y
diferentes especias (pimenton, pimienta, ajos, romero, tomillo, clavo de olor, jengibre, nuez moscada, etc.)
que es introducida (embutida) en piel de tripas de cerdo. En la fabricacion industrial moderna de estos produc-
tos se utiliza un tipo de tripa artificial, que resulta comestible. Se consideran combinados de embutidos cual-
quier conjunto de embutidos, sea de la variedad que sea, ya que puede variar segin guste.

Caracteristicas del Chorizo Riojano:

Humedad: méx. 45 %

Relacion colageno/proteina méx. 14 %

Grasa sobre sustancia seca: max. 57,0 %

Proteinas sobre sustancia seca: Clase de Conforma-
cién R y O, segtin la Normativa Europea vigente en
materia de de clasificacion de canales ligeras.
Hidroxiprolina sobre sustancia seca: max. 0,6 %
Azucares totales, expresados en glucosa sobre
sustancia seca: max. 1,5 %

Hidratos de carbono insolubles en agua, expresados
en glucosa sobre sustancia seca: max. 0,5 %
(debidos a las cantidades aportadas por las especias)
Nitratos expresados en NaNO3: méx. 100 ppm
Nitritos expresados en NaNO2: max. 20 ppm
Fosfatos totales,expresados en P205: max.7.500
ppm

(correspondientes al contenido natural de las carnes,
sin fosfatos afiadidos)

En la categoria del tenemos 94 producto en la categoria del chorizo, de
origen incierto, quiza del latin salcicium, es un embutido tipico del mundo hispa-
nohablante. En Espafia, es una especie de salchicha curada que esta elaborada a
partir de la carne del cerdo (aunque no exclusivamente) picada y adobada con
especias, siendo la mas caracteristica el pimenton tal cual ocurre con el chorizo
cantimpalos o simplemente de cantimpalo.

También hay alguna catego-
rias 12 productos en la
categoria Sobrasada

La sobrasada de Mallorca
es un producto carnico

crudo y curado. Esté elaborada con carnes seleccio-
nadas de cerdo, picadas, condimentadas con sal,
pimenton y otras especias. Este embutido se embute
en una tripa y se madura lentamente. Se distinguen
diferentes presentaciones de Sobrasada de Mallorca:
longaniza, rizada, semirizada, cular, bufeta, bisbe,
poltrt o tarrina.

Jamon cocido

El jamoén cocido también se conoce como jamén de
York. Se trata de un fiambre cocido, elaborado a
partir de un derivado carnico del cerdo.

De hecho, es un compuesto de carne magra picada
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El jamon cocido también se
conoce como jamoén de York.
Se trata de un fiambre cocido,
elaborado a partir de un deri-
vado cérnico del cerdo.

De hecho, es un compuesto de

carne magra picada y de grasa animal, al cual se le ha
inyectado previamente sal en gran cantidad a través
del proceso de elaboracion mas conocido como
inyeccion. El jamon cocido Suele presentarse en una
unica pieza o en bloque.

Lomo curado 43 productos
en la categoria Lomo curado

El lomo es la pieza mas bien
considerada del despiece de

la canal del cerdo ibérico, se podria decir que es el
extracto de la calidad del cerdo ibérico. En conse-
cuencia, el lomo de Cerdo Ibérico resulta siempre
una pieza diferenciada del lomo procedente del lomo
blanco. La distincion fundamental entre embuchados
y embutidos viene dada por que los primeros consis-
ten en piezas completas curadas dentro de tripa,
mientras los segundos sufren el mismo proceso pero
en forma picada con adicion de otros productos.

La morcilla es un embutido
sin carne, relleno principal-

mente de sangre coagulada,
principalmente de cerdo. Su
color es de un oscuro carac-

teristico. Es un alimento muy extendido que puede
encontrarse en muchos paises, existen muchas varie-
dades. Su elaboracion ha estado desde siempre
intimamente unida a la matanza del cerdo, rara vez a
otros animales: como pueda ser la vaca o caballo.
Existen diversas morcillas en la cocina espafiola, la
mayoria de ellas formaron parte de la alimentacion
basica de las clases humildes.

Salchicha y longaniza

El salchichon es un tipo de embutido curado reali-
zado con carne magra de cerdo y algun contenido de
tocino, se condimenta con sal comun y algunas

especias tales como pimienta negra, nuez moscada,
clavo o cilantro. Toda esta masa picada se deja
macerar durante unas 24 horas y después se embute
en intestino de vaca o cerdo, colgadndolo para su
curado, que puede ser "al humo" (ahumado) o sim-
plemente secado al aire, durante algunos dias. Existen
variedades de salchichon que contienen mezcla de
carnes, como cerdo-vacuno, o cerdo-jabali, venado,
etc. En algunos lugares es un producto de la matanza
(costumbre de algunos pueblos espafoles).

Salchichén Fresco Ecolégico

Categoria: Embutidos ecologicos

Salchichon Fresco. Seleccion de las carnes: Solo
destinamos a la elaboracién de nuestro producto las
hembras de apréximadamente 100 kilos de peso.
Utilizamos canales enteras para ase...

Butifarra andaluza

Categoria: Salchicha y longaniza

Butifarra andaluza, ingredientes: 60% panceta, 40%
magro de cerdo, agua, fécula de patata, sal, dextrosa,
especias, proteina de soja. Elaboracion: la mezcla de
carne picada y especias ... Ver mas

Valoracion: | Opiniones de Butifarra andaluza
Precio: 3,50 ¢

Longaniza Blanca

Categoria: Salchicha y longaniza

Ingredientes: Paleta y panceta de cerda, al , azticares,
especias naturales, fermentos lacticos y colorante
natural. Es un embutido tradicional del valle del
Ebro, muy tipico en la mata...

Salchichon Extra Ecolégico

Categoria: Embutidos ecoldgicos
El Salchichén Extra contiene: carne de cerdo, ajo,
pimienta y sal. Seleccion de las carnes: Sélo destina-
mos a la elaboracion de nuestro producto las hembras
de aproximadamente 100 k...

Butifarra Casera Cular

La Butifarra Casera Cular viene presentada en
400gr. Seleccion de las carnes: Solo destinamos a la
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elaboracion de nuestro producto las hem-
bras de aproximadamente 100 kilos de
peso. U...

Longaniza Curada
Longaniza Curada elaborada con carnes
seleccionadas de cerdo, especias, hierbas
aromaticas y el buen hacer de la familia. ...

Secalloneta (Longaniza curada)

Categoria: Salchicha y longaniza

La secalloneta es un embutido curado tipico del
Pirineo catalan elaborado con las mejores carnes del
cerdo: lomo y jamon, alifiado con sal y pimienta que
actian de conservantes naturales...

Secallona (Longaniza curada)

Categoria: Salchicha y longaniza
La secallona es un embutido curado tipico del Pirineo
catalan elaborado con las mejores carnes del cerdo:
lomo y jamon, alifiado con sal y pimienta que actian
de conservantes naturales. ..

LOS EMBUTIDOS Y LA DIETA

MEDITERRANEA.

Los embutidos se incluyen en la dieta mediterra-
nea porque son una gran fuente de vitaminas

Los embutidos y jamones vienen de la tradicion
mediterranea, su origen proviene de Roma, donde la

palabra longaniza y salchichdn derivan de lo
bres romanos lucanica y salsicius. A los grie
les atribuye las invencidn de la morcilla de s

Los embutidos junto con las
carnes rojas son uno de los
alimentos pertenecientes a la
dieta mediterranea. Estos
forman parte de ella, pero
han de consumirse modera-
damente, en pequefias canti-
dades, y de forma ocasional.
Por lo tanto no debemos
abusar de ellos, ya que tie-
nen un alto contenido en
grasas. Aun asi son unos
alimentos que no se han
descartado completamente
de la dieta mediterranea por
que son una de las principa-
les fuentes de vitamina B
(B1 y B2), y de niacina.
Ademas poseen hierro, zinc,
calcio, magnesio y fosforo.

Los embutidos son unos
alimentos que se pueden
combinar muy bien con el
aceite de oliva (elemento
fundamental de la dieta me-
diterranea), con tostadas de
pan o bocadillos, rociandolo
g0s s¢ de aceite de oliva, aunque
angre. esto se ha de hacer de forma
moderada y sin abusar.

S nom-
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Por qué los estomagos de las cabras pueden ser

clave para el éxito del combustible del futuro
Matt McGrath (BBC)

La extraordinaria capacidad de las cabras de digerir cualquier
tipo de materiales se debe a un hongo que crece en sus estomagos.
La habilidad de cabras y ovejas para digerir una gran variedad de
materiales incomibles para otros animales esta ayudando a los cien-
tificos a producir biocombustibles mas baratos.

Los expertos aseguran que un hongo que crece en los estomagos
de estos animales produce unas enzimas flexibles que pueden des-
componer casi cualquier material vegetal.
Segun el estudio publicado en la revista Science, este hongo tuvo
un desempeiio tan bueno como el mejor material sintético de la
industria.

Y a diferencia de las mejores enzimas artificiales, las de las
ovejas y cabras producen cientos de proteinas, lo que las hace
mejores para descomponer muchos tipos de materiales vegetales.

Comida en combustible
El estudio también se hizo en ovejas.

Una de las mayores criticas a los biocombustibles es que se pro-
ducen a partir de cultivos como el maiz.
Para los ambientalistas, el hecho de usar la tierra para producir
combustible hace que suban los precios de los alimentos y ello
tenga un impacto en los mas pobres.
Hasta ahora los investigadores habian logrado algunos avances
en hacer combustible de desecho animal y de comida.

El hongo en las cabras es tan o mas eficiente que las enzimas
sintéticas, aseguran los cientificos.

Pero este proceso no es economicamente viable cuando se trata de
produccion en masa.

Por otra parte, el problema de convertir virutas de madera y
hierba en combustible esta en la matriz de las complejas molécu-
las que se encuentran en las paredes de las células de estos mate-
riales.

Los intentos industriales de descomponerlos en tipos de azucares,
que luego puedan ser refinados para combustible, con frecuencia
requieren de un tratamiento que incluye sustancias quimicas, lo
que hace que sea mas complejo y costoso.

Desde los tiempos de los dinosaurios

El biocombustible se saca del maiz. El problema esta en que
cultivar para producir combustible aumenta el precio de los ali-
mentos.

Para solucionar este problema, los investigadores se han fijado
en las habilidades de las cabras y ovejas para digerir lo indigerible.
Y los expertos creen que esta capacidad se debe a la presencia en
sus aparatos digestivos de un tipo de hongos anaerébicos, orga-
nismos que han existido desde los tiempos de los dinosaurios.
Para poner a prueba esta idea, el equipo de investigacion tomo
estiércol de un zooldgico y de un establo, y aisl6 tres cultivos de
hongos de cabras, ovejas y caballos.

Descubrieron que estos hongos excretan enzimas que descompo-

La extraordinaria capacidad de las cabras
de digerir cualquier tipo de materiales se
debe a un hongo que crece en sus estomagos.

nen una gran variedad de material vegetal.

Y cuando los especialistas cambiaron la dieta
a base de hierba del hongo por aztcar, descu-
brieron que los organismos cambiaron el tipo de
enzimas que produjeron.
"Debido a que los hongos de los intestinos tie-
nen mas herramientas para convertir biomasa
en combustible, podian trabajar mas rapido y
en una mayor variedad de material vegetal", dijo
la profesora Michelle O'Malley, de la Univer-
sidad de California en Santa Barbara y jefa del
estudio.
"Esto podria abrir muchas oportunidades para
la industria de los biocombustibles".
No solo son las cabras

Los expertos aseguran que este hongo no solo
se encuentra en cabras y ovejas.
Los cientificos que participaron en el estudio
aseguran que este tipo de hongo se puede en-
contrar en una gran variedad de animales, des-
de ganado a elefantes.
"En nuestro trabajo hemos identificado cientos
de enzimas del hongo anaerdbico con potencial
para la biotecnologia comercial", dijo por su
parte el profesor Michael Theodorou, de la uni-
versidad Harper Adams, de Reino Unido, y
coautor del ensayo.

"Necesitamos invertir mas recursos en el es-
tudio de este grupo de microorganismos relati-
vamente desconocidos", agrego. "Ellos pueden
tener la clave para la tecnologia renovable que
convierta de una forma efectiva la biomasa".
El experto considera que todo el potencial de
estos hongos debe ser explorado y explotado.
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Con qué reemplazar el azucar en nuestras comidas
y bebidas

(BBC Mundo)

Existen varias soluciones para remplazar el azlicar en las comidas y evitar asi el

sobrepeso. Aqui, algunas de ellas.
Miel

La miel es un liquido dulce natural que
se origina en el néctar de las flores y es
recogido por las abejas.
Esta compuesto de 80% de azucares
naturales, 18% de agua y 2% de minera-
les, vitaminas, polen y proteinas.
Fructuosa y glucosa conforman el 70%
del contenido del azucar natural de la miel
y el balance entre ambas determina si la
miel es oscura o clara.

LSS
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La miel es un poco mas alta en
nutrientes que el azliicar procesada que
servimos en nuestra mesa, pero aun asi
contiene calorias.

Mientras 100 gramos de azucar impalpa-

Pero a diferencia del azucar, la miel también tiene
propiedades antibacteriales y ha sido utilizada como
un remedio natural por mas de 5.000 afios.

ble o en polvo proveen 400 kilocalorias y Cuando cocine, trate de remplazar la mitad de la
100 gramos de carbohidratos, una canti- cantidad de aztcar que utiliza por miel, lo que puede
dad equivalente de miel pura provee, en agregar dulzura y sabor tanto a bebidas como comi-
promedio, 330 kilocalorias y 81 gramos das.
de carbohidratos. La miel es ideal también para hornear tortas ya que
atrae el agua y las mantiene humedas por mas tiempo.
Néctar de agave )
Xylitol

El agave es un edulcorante que Seis tipos de azicar

proviene de varias especies de la

planta de agave en México y consiste Glucosa: azlcar simple que

en su mayor parte de glucosa y puede encontrarse en la sangre.

fructosa. Una mitad de la sacarosa o azucar |

El almibar de agave es un pocomas  de mesa. 0

dulce que el azticar de mesa y tiene Fructosa: azucar simple que

una consistencia similar a la miel. proviene de las frutas. La otra
Se utiliza frecuentemente como sustituto del azu- mitad de la sacarosa.
car, ya que su indice glucémico es menor que el de  Sacarosa: conocida comunmente
la sacarosa. como azucar de mesa, es refinada y se extrae de

En el balance de fructosa y glucosa del agave, la cafia de aztcar o la remolacha.

aproximadamente el 70% es fructosa y el 30% es
glucosa, mientras que en la sacarosa es 50% de Lactosa: aztcar en la leche, que se encuentra
cada sustancia. en una proporciéon menor al 5% en la leche de

Pero no existe evidencia que sugiera que el almi-  vaca.
bar refinado de agave es mas saludable que el

azucar refinada, ya que el primero contiene la Maltosa: dos moléculas de glucosa unidas.
misma cantidad de calorias por porcion que el Almibar de maiz alto en fructosa: cuando la
segundo. mitad de la glucosa del almibar ha sido converti-
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da en fructosa. Quimicamente similar a la saca-
rosa.

"Xyl" es la palabra griega para madera y el
xylitol fue hecho por primera vez de abedules
finlandeses a comienzos del siglo XX.

Esta sustancia es producida naturalmente por
casi todas las criaturas vivientes, incluyendo
arboles, frutas, plantas, animales e incluso gente
(xylitol es la forma alcoholica de la xylose).

Pero tltimamente se ha consolidado como
edulcorante ya que tiene 40% menos de calorias
que el azucar, menor indice glucémico y se cree
que incluso inhibe la bacteria en la boca que
causa que se piquen los dientes.

Dan Shrimpton, de la productora de dulces
y chicles Peppersmith, dice que en Escandinavia
"todos saben lo que es y cualquiera puede decir-
te lo bueno que es".

Shrimpton indica que en algunas partes del
mundo se extrae de la mazorca de maiz, pero
que su empresa prefiere obtenerlo de los arboles
para que el proceso sea mas natural.

"Tiene un perfil de sabor muy similar al aza-
car, a diferencia de algunas alternativas al azl-
car que son muy dificiles de procesar y su perfil
de sabor puede ser decepcionante".

Frutas

Las frutas contienen un tipo de azucar llamado
fructosa asi como fibras, vitaminas y minerales.
Para aumentar su consumo de fibras, se puede
remplazar el azucar de mesa por frutas, para
endulzar el yogur o las tortas como el pastel de
banano.

La céscara de las frutas también contiene
antioxidantes y puede ser rallada para agregar
en los jugos o macerar carnes.

David Gillespie, autor del libro "Dulce vene-
no", explica que nuestros cuerpos no estan
adaptados para procesar la mitad de fructosa
que hay en el azucar.

"Cuando uno se come una manzana, esta ingi-
riendo ademaés una gran cantidad de fibray
agua. Por eso si uno toma un vaso pequefio,
digamos 200 mililitros de jugo de manzana, esta
tomando el jugo de cinco manzanas grandes".
"Ahora, la mayoria de las personas puede tomar
un vaso de jugo y luego comer, pero la mayoria
no puede comer cinco manzanas grandes y
luego almorzar o cenar".

Dextrosa

Extraida del maiz, la dextrosa es una forma de
glucosa, un monosacarido o azucar "simple".
Se puede comprar liquido o en polvo y esta
ganando popularidad como sustituto del aztucar
porque es considerada por algunos como la
parte "buena" del azucar, la glucosa.

Algunos atletas usan dextrosa en polvo luego
del ejercicio para elevar los niveles de energia
en los musculos, ya que sube rdpidamente los
niveles de glucosa en sangre.

Otras comidas dulces también pueden elevar
rapidamente estos niveles, pero pueden contener
sucrosa, una combinacidn de glucosa y fructosa.
La fructosa no se convierte en glucdégeno en los
musculos, por eso los deportistas prefieren sdlo
la dextrosa.

David Gillespie indica que "existen algunas
calorias para las que estamos muy bien adapta-
dos, pero para otras no, como la fructosa en el
azucar".

Por eso ¢l recomienda evitar la fructosa.
Las frutas son una fuente insignificante de
fructosa, pero esta sustancia estd presente en
altos niveles en el azucar procesada, que es
mitad glucosa y mitad fructosa.
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Stevia

Stevia es un edulcorante natu-
ral que se extrae de las hojas de
una planta que es nativa de
Paraguay y crece alli y en Brasil.

White St

Los glucdsidos de este edulco-

rante son entre 250 y 300 veces

mas dulces que la sacarosa y

vienen en forma liquida y en polvo.

No tiene calorias ni contiene azicar o
carbohidratos, lo que la hace atractiva para los
que estan en dieta.

Hasta hace algunos afios, stevia era conocida
principalmente en el interior de la industria,

pero su popularidad ha crecido.

La Unién Europea aprobo una ley en 2011

NuNaturals

permitiendo el uso de stevia en comidas
y bebidas y entre 2008 y 2012 se produ-
jo un aumento de 400% en productos
con stevia a nivel global, seglin la con-
sultora Mintel.

Coca-Cola ha sido la ultima en incor-
porar extracto de stevia a su bebida
Sprite de lima y limon, cortando asi un
30% de calorias.

"El nimero de nuevos productos que se incor-
pora al mercado europeo crece, asi como el
interés en ellos, pero en alguna categorias las
compaiiias han tenido problemas para convertir
ese interés en un ¢éxito comercial. Eso podria
estar cambiando. En Inglaterra, por ejemplo,
vemos grandes ventas de productos que usan
stevia en combinacion con azucar para ofrecer
un gran sabor y pocas calorias", dice el analista
de Mintel David Turner.

Azucar de la palma de coco

Producida de la savia de los capullos de flor
de la palma de coco, este azlicar tiene un indice
glucémico mucho menor al del azucar refinado.

También se descubrid que contiene
aminoacidos, potasio, magnesio, zinc, hierro y
vitamina B.

El cocinero britanico Jordan Bourke prefiere
utilizar este edulcorante en lugar de azucar

refinada.

"Todo lo que provenga de la naturaleza no
afecta tus niveles de azlcar en sangre en la
misma forma", dice.

"El aztcar de la palma de coco contiene altos
niveles de minerales clase B y es genial para
endulzar cualquier cosa que se pone a hornear",
concluye Bourke.

Puede ser utilizada en la misma racién que
azucar refinada de mesa en las recetas.

vivir sin amigos y familiares no es vivir. Cicerén

.Conoces la relacion entre tus dos ojos? Ellos parpadean juntos, se
mueven juntos, lloran juntos, ven las cosas juntos y duermen juntos.
Aunque nunca, puedan verse el uno al otro... la amistad debe ser
exactamente asi!. Cuide su salud: Si es buena, manténgala. Si es
inestable, mejorela. Si no consigue mejorarla , busque ayuda.

Digale a las personas que ama que las ama en cada oportunidad. si
no les manda esto a por lo menos cuatro personas, a quien le
importa? Seran solo menos de cuatro personas que dejaran de
sonreir al ver un mensaje suyo. Pero si puede por lo menos
compartalo con alguien!.
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Del azucar refinado y
los derivados de la cana
de azucar

De la cafia de aztcar se obtienen, mediante diver-
sos procedimientos de transformacion, varios pro-
ductos alimenticios y otros subproductos no alimenti-
cios de interés agricola o industrial. Del aziicar
refinado y los derivados de la cafia de aziicar

De la cafia de azucar se obtienen, mediante diversos
procedimientos de transformacion, varios productos
alimenticios y otros subproductos no alimenticios de
interés agricola o industrial.

Los derivados alimenticios de la cana se pueden
clasificar en dos grupos, segun la transformacion que
han experimentado: no refinados y refinados. Los
derivados no refinados son las melazas de cana, la
panelay el aziicar mascabado. Los derivados refina-
dos, son el azucar blanco y los azlicares morenos.

En funcién del estado de transformacion de la cana
de azlcar, varian las cualidades nutricionales del
derivado de la cana. Asi, cada producto tiene sus
propias proporciones de nutrientes: vitaminas, mine-
rales y oligoelementos, proteinas, fibras y azucares.

El principal azucar presente en los derivados de la
cafia es la sacarosa, aunque también se encuentren
presentes otros azucares sencillos.

Los procesos de transformacion del azucar buscan
maximizar el contenido de la sacarosa en el producto
obtenido. Esto se consigue con la eliminacion de las
"impurezas" de la cafia de aztcar, que son basicamen-
te el resto de sustancias que no sean sacarosa. Con lo
cual, las impurezas de la cafia incluyen el resto de
nutrientes. De modo que cuanto mas refinado es el
producto, menos nutrientes y mas sacarosa contiene.

Cualidades nutricionales de los derivados de la cafia
de azlicar Hasta donde lo entendi, estas son las
propiedades de los derivados de la caiia.

Productos no refinados
Los productos no refinados son productos "de
molino". No han recibido tratamientos quimicos
intensivos (creo que si se le afiade cal en algun proce-
so y dioxido de azufre). Los procedimientos son de

producto liquido denso y marron oscuro, del cual
resulta muy complicado cristalizar aziicar. Contienen
entre un 25 y 40% de sacarosa. Conserva en gran
proporcion el resto de nutrientes de la cafia, ademas
de un marcado aroma. Cuanto mas oscuro y denso,
menos dulce, mas aromatico y mas nutritivo resulta.
Lo corroboro con mi experiencia. Aroma es nutri-
cion.

Melaza

Panela, piloncillo, chanca-
ca, rapadura (y mil nombres
mas). Derivado de los prime-
ros estados de transforma-
cion del jugo de la cana :
triturada. Al evaporar el agua
del jugo, se obtiene la panela. i \
Es un producto sélido y de e

tonalidades que oscilan entre ) )
el dorado y el marrén oscuro. Contiene mas sacarosa

(entre un 40 y 70%) y menos nutrientes que la mela-
za, aunque conserva las propiedades de la melaza, en
cuanto a aroma y nutricién. Alin no lo he probado.

Panela (Rapadura (brazil)

Azlcar mascabado o natural. Se obtiene con un
tratamiento que incluye un centrifugado del jugo,
para separar los solidos y que puedan cristalizar. Pero
no se ha sometido a tratamientos quimicos. Es un
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Panela

aroma, apenas perceptible.
Azucar mascabado o natural
(arriba), distintas graduacio-
nes de azicar moreno,
oscuro y claro (debajo)
Abajo, derecha: azlicar
natural. Abajo, izquierda:
azucar moreno. Arriba,
derecha: azlicar rubia.

producto so6lido y con
granulos de sacarosa
cristalizada diferencia-
dos. Su contenido en
sacarosa es elevado,
superior al 70%. Atun
conserva suavemente
el aroma de la cafia y
un contenido en nutrientes significativo, aunque

Rapadura (brazil)

menor al de la panela y las melazas. Arriba izquierda: azicar blanca
refinada
NO es azucar moreno, aunque lo parece. Por la Azucar blanca: es el producto
presencia de melazas los granos de aztcar natural son final del procedimiento. Con un
pegajosos. Es un producto de elevada humedad, a contenido superior al 98% de

diferencia del azicar moreno, que es seca (y mucho  sacarosa, es casi pura sacarosa.
menos aromatica). Es por esta elevada humedad, que Del resto de nutrientes y aro-
debe conservarse en un recipiente hermético; de lo mas quedan trazas, si es que
contrario se seca y forma "roquitas" de azticar. Lo he quedan. Es el azlicar mas
probado, y es una auténtica delicia: es muy dulce y comunmente utilizado.
aromatico.

Azucar Mascabado o natural
Productos refinados

Sugar refinery in
Groningen, The Netherlands

Raw sugar storage ina
sugar refinery
A partir de un estado del
azucar semejante al del
azucar moscabado, se continua el proceso de separa-
cion de las melazas (impurezas desde el punto de
vista del proceso de purificacion de la sacarosa) que
aun contiene de los cristales de sacarosa. Ademas de
procesos de ebullicion, secado y centrifugado se
aplican nuevamente procedimientos de secado,
separacion y blanqueamiento con tratamientos quimi-
cos (segun he podido leer, incluyen tratamientos con
acidos ademas del tratamiento con cal y la sulfuracién
con diéxido de azufre).

Sencillo diagrama del proceso de transformacion de
la cafia de azlicar en azucar blanca refinada
Azlcar moreno (moreno oscuro, moreno claro,
rubio): el azicar mascabado o natural se deseca y
blanquea en sucesivos tratamientos quimicos. Se
reduce asi el contenido en melazas con el consiguien-
te aclarado del grano. Con el proceso, los granos
pierden su humedad y el producto queda seco y
suelto .Asi, se obtienen productos con un contenido
de 90-98% de sacarosa. Las cualidades nutricionales
van desapareciendo conforme se blanquea el produc- " g
to y desaparecen las melazas. Igual sucede con el cafia de azucar.

Detalles de los cristales de sacarosa
Usos y efectos sobre la salud de los derivados de la
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Hablaré¢ de los productos que conozco.

La melaza es un alimento altamente nutritivo,
con un contenido interesante en minerales y
oligoelementos (zinc, cobre). Para mi, calienta.
Da energia rapida por su alto contenido en
sacarosa y azucares simples. El aroma es
intenso y enmascara el moderado dulzor de la
melaza. Es delicioso para preparar bebidas
calientes (como sustituto del café o colacao
por las mananas) o para aromatizar y endulzar
suavemente infusiones y bebidas. En reposteria
no es muy utilizado, supongo que porque su
aroma es demasiado intenso para escaso el
dulzor que proporciona y domina la receta que
prepares.

Aun asi, es un alimento beneficioso pero
concentrado y por ello debe consumirse con
moderacion.

La panela no la he probado, aunque debe
tener propiedades organolépticas y
nutricionales intermedias entre la melaza y el
azucar mascabado.

El azicar mascabado es una delicia. Es menos
nutritivo que la melaza y mucho mas dulce. Requiere
mas moderacidn pues es una sustancia altamente
concentrada y menos equilibrada nutricionalmente; es
un capricho, un lujo hedonista.

Cuanto mas refinado es el producto se consigue un
alimento mas dulce pero con menor capacidad nutri-
tiva. De hecho, llega un punto, que el producto
obtenido se convierte en un alimento con capacidad
desnutritiva. Y ese producto refinado desnutritivo, no
es un alimento, es directamente un toxico para el
organismo.

Esta es la categoria en la que entran los azlcares
morenos y el azicar blanco.

El aziicar moreno, es, esencialmente, azicar
blanco disfrazado, rubio tefiido. Las trazas de
nutrientes que conserva le dan un sutil aroma pero su
presencia es practicamente despreciable desde el
punto de vista nutricional.

El azicar blanco es casi pura sacarosa. El poder
endulzante es innegable. Pero los efectos negativos
sobre la salud también, aunque no resultan tan evi-
dentes cuando es el mundo entero quien sufre la

Abajo, derecha: azicar natural. Abajo, izquierda: aziicar moreno.
Arriba, derecha: azicar rubia. Arriba izquierda: azicar blanca
refinada

intoxicacion cronica por azucar.

Tanto el aztcar blanco como el moreno, son sus-
tancias extremadamente concentradas y completa-
mente desnaturalizadas que consituyen potentes
desestabilizadores del organismo en el plano fisico y
psicologico.

El azucar refinado altera los equilibrios fisiologi-
cos de la digestion, afectando inmediatamente al
sistema nervioso y sobreactivando el sistema endocri-
no. El consumo prolongado lleva a una situacion de
desequilibrio fisioldgico cronico que trae consigo
complicaciones organicas (disfuncionalidad de glan-
dulas y o6rganos, especialmente la esfera sexual),
cognitivas y emocionales (depresion e inestabilidad
emocional; dificultades de aprendizaje y disminucion
de las capacidades mentales en general) que llevan a
una disminucion de la funcionalidad social y cultural
del individuo.

Para quién no pueda vivir sin el azicar o el café
(otra sustancia altamente concentrada que debe
consumirse con mucha moderacion), el aztcar
mascabado puede ser un sustituto endulzante mas
sano que el azicar blanco o moreno (sin llegar a ser
sano).
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Conclusion

" El azticar sometido a cualquier proceso de refinado es
un toxico para el organismo que debe ser eliminado de la
dieta. Los derivados no refinados de la cafia de azlicar
constituyen alimentos nutricionalmente interesantes y
emocionalmente estimulantes, que deben ser consumidos
con moderacion. "

Nota

En los links de la bibliografia aparacen detalladamente
(tan detalladamente como permite wikipedia o internet) o
superficialmente los procesos de transformacion de la
cafia, las cualidades de los tipos de azlicares, los efectos
fisiologicos sobre el organismo que tiene el consumo de
azucar y mas cosas varias relacionadas con el azicar. Este
post es, en si, una conclusion. Es mi conclusion del azu-
car. Es mi conclusion con el azicar. "Podemos ver que
nada carece de significado, nada es maligno ni esta enfer-
mo"

Azucar en Wikipedia
Caia de azucar http://en.wikipedia.org/wiki/Sugarcane

Melazas http://en.wikipedia.org/wiki/Molasses
Panela, piloncillo, papelon, chanaca, rapadura http://
en.wikipedia.org/wiki/Panela http://en.wikipedia.org/wiki/
Rapadura

Otros links

Diagramas detallados acerca del procso de obtencion del
azucar"Direct Production of Refined Sugar and Value
Added Products from Sugar Cane Mills"http://Nota

En los links de la bibliografia aparacen detalladamente
(tan detalladamente como permite wikipedia o internet) o
superficialmente los procesos de transformacion de la
cafia, las cualidades de los tipos de azlicares, los efectos
fisiologicos sobre el organismo que tiene el consumo de
azucar y mas cosas varias relacionadas con el azicar. Este
post es, en si, una conclusion. Es mi conclusion del azu-
car. Es mi conclusion con el azicar. "Podemos ver que

nada carece de significado, nada es maligno ni estd enfer-
moll

Bibliografia
Nutricion y salud

MUY RECOMENDABLE "El Consumo de azucar y
sus efectos sobre la salud humana". Completisimo articulo
que aporta una vision general de los efectos de la ingesta
de azucar sobre la fisiologia del organismo y el sistema
digestivo, y la relacion entre estos efectos y toda una serie
de enfermedades y alteraciones psicoldgicas y de conducta
tan comunes en nuestra era. http://
www.mujerynegocios.com/articulo691-lasdalias.asp

Propiedades nutricionales de la panela http://
www.consumer.es/web/es/alimentacion/
aprender a comer bien/curiosidades/2005/01/11/
115024.php

Propiedades nutricionales y breves indicaciones
terapeutica de la melaza http://
www.terapiasnaturales.com/pon-melaza-en-lugar-de-

azucar-sabor-y-saludBrown_sugar
Azlcar http://en.wikipedia.org/wiki/Sugar

PD: La moderacion es una maxima para
ingerir cualquier alimento o sustancia, pues
todas son susceptibles de convertirse en toxi-
cos. Pero mayor debe ser la moderacion con la
ingesta cuanto mayor sea el proceso de trans-
formacion de la sustancia que consumimos.
JPor qué? Porque fenomenologicamente todo
lo que he experimentado me demuestra que
cuanto mds se alejan las cosas de su estado
natural, se vuelven mas impredecibles, incon-
trolables y daiiinas o potencialmente dariinas.
Dariiinas para uno y el entorno.

"La inspiracion te llega trabajando."
Publicado 16th March 2013
por Marcos San Antonio Sanchez

Curiosidades:

.Cuanta gasolina se obtiene de un barril de
petroleo?

En los paises petroleros todo el tiempo escuchamos
que el precio sube o baja (altimamente s6lo baja)
(Cuanta gasolina sale de un barril?

.De donde viene la frase “con las manos en la
masa”?

Cuando a alguien lo atrapan "con las manos en la
masa" lo atrapan justo en el momento en el que se
dispone a hacer algo malo. ;De donde viene la frase?
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Continuacion del No. 81

Un cementerio hebreo perdido en
Camajuani

Por: Daily Pérez Guillén

En Camajuani, como en casi todos los pue-
blos de Cuba, después del inmenso cartel con
letras de cemento que anuncia el nombre del
municipio, aparecen los muros blancos del cam-
posanto y, a continuacion, la apretada hilera de
casas que dibuja a ambos lados la calle principal.

Sin embargo, en este poblado distante unos 25
kilometros de Santa Clara, al tipico paisaje habria
que anadir la existencia de un cementerio judio,
uno de los primeros de su tipo que existio en el
centro del pais hacia la segunda década del siglo
XX.

Una veintena de tumbas maltratadas region. Las fechas impresas en el marmol notifican
por el tiempo sobresalen de la tierra que este sitio fue usado apenas una década. Solo la
como prueba de la presencia judia en la vegetacion se empeia en cercar el lugar.

Comentarios sobre este articulo: tiempo, o sea, que sus descendientes son lejanos y no se
interesan en ello. Recuerdo que durante mis primeros afios
Oslaida habia una tienda de ropas en Camajuani y mi mama
siempre se referia a ella como «la tienda de Jaime, el
21 enero, 2016 turco». Conoci otras familias a las cuales les llamaban

«los morosy sin que nadie supiera exactamente de donde
También soy camajuanense. Pienso que lo que sucede es  eran los moros. Pero son cosas lejanas, y no creo que los
que la generacidn de turcos y judios se perdi6 en el mas jovenes cuyos bisabuelos tenian ese origen se
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interesen en eso, no tienen ese sentido de pertenencia a
tales origenes, surgen otras motivaciones. Es verdad que
ese cementerio esta en un total abandono. La carretera que
pasa por su lado es la que va hacia Remedios y Caibarién,
muy transitada, sobre todo, por el turismo hacia la cayeria
norte: cayo Las Brujas, Santa Maria, Fragoso... con
varios hoteles categoria Cinco Estrellas.

Mirtha
21 enero, 2016

Por favor, un poco de seriedad. Camajuani no esta en la
Carretera Central.

Saludos.

Yoel

21 enero, 2016

Y las fotos?

Sandor

21 enero, 2016

Camajuani mi municipio natal. Para aclarar.

Coincido en que si todos los locales lo veiamos al pasar,
no sabemos la historia.

Moises Behar

Comparto con el grupo un articulo sobre el cemen-
terio judio de Camajuani. En este cementerio esta
enterrado mi tio abuelo, Jacobo Franco Benzion.

Segun me cuentan mis padres Gastéon Behar y

Berta Franco, Camajuani siempre fue un pueblo de

Una lastima este articulo tampoco ayude a conocerla, me
hubiese gustado. Y otro dato. No esta en la carretera
central.

Va deja que desear, en comparacion a lo que nos tiene
acostumbrado OnCuba.

Ya iras mejorando dayli.
Saludos
Maceo

21 enero, 2016

Ese cementerio dan ganas d llorar no por los muertos que
ya fueron llorados alguna vez,si no por el estado en que
esta,los judios siempre han pecado d poderosos, que pasa
en camajuani

tolerancia y amistad que le dio una bienve-
nida a mis abuelos y al resto de la comuni-
dad judia turca que se asento alli.

En Camajuani, ellos pudieron rehacer sus
vidas en un ambiente de tolerancia y opor-
tunidades después de haber huido los
horrores y persecuciones de la Primera
Guerra Mundial. Nosotros, sus descendien-
tes, donde quiera que estemos, tenemos
esto muy presente y esperamos tener la
oportunidad de visitar y ser testigos de un
resurgimiento de la vida judia en
Camajuani. Mi primera visita serd ir al
cementerio. Mientras tanto seguiremos
honrando la memoria de estos pioneros y
de otros de miles compueblanos que hicie-
ron grande a este pueblo.
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Cuba y la angustia de la libertad
Por: JOSE AZEL:

El fil6sofo Erich Fromm, en un trabajo pionero de
1941 sobre sicologia social, El miedo a la libertad, ex-
plora nuestra relacion con la libertad, y en particular las
consecuencias personales de su ausencia bajo un gobier-
no autoritario. Fromm examina como, cuando nos libe-
ramos de la autoridad, quedamos a veces con sentimien-
tos de confusion.

Las percepciones ofrecidas por los socidlogos en este
campo son importantes para comprender los retos de la
adaptacion de aquellos que han sido privados de liberta-
des individuales por décadas, y los retos enfrentados por
las sociedades postotalitarias.

Postotalitarismo no implica democracia. En jerga aca-
démica, postotalitarismo remite no solamente a un pe-
riodo después del gobierno totalitario. Es una categoria
politica para regimenes que todavia buscan control so-
bre la ciudadania después de haber perdido su legitimi-
dad adquirida por ideologia oficial o liderazgo
carismatico. En este sentido Cuba, con una ideologia
desacreditada y un liderazgo historico de edad avanza-
da, puede entrar pronto en una etapa postotalitaria.

El totalitarismo procura control total de los dominios
politicos, econdmicos y sociales. Las opciones son eli-
minadas. Para aquellos no acostumbrados a ejercer las
libertades, e inexpertos en saber escoger, una sobrecar-
ga de opciones a menudo lleva a pobres decisiones cuan-
do de repente enfrentan el estimulo externo de la pléto-
ra de decisiones posibles en las sociedades libres. Estu-
dios de economia y marketing corroboran la idea de los
efectos paralizantes y generadores de ansiedad al tener
demasiadas opciones.

Para muchos cubanos emigrados recientes la exposi-
cion inicial a las muchas opciones y decisiones requeri-
das por una sociedad libre repercute en niveles
incrementados de ansiedad y desesperanza. Esas condi-
ciones se observan también en sociedades postotalitarias.

Tras el colapso de la Union Soviética, numerosos es-
tudios han documentado este fenomeno del miedo a la
libertad. Cuando los recuerdos de la represion comunis-
ta se desvanecian en los paises del antiguo bloque sovié-
tico, algunos ansiaban la percibida simplicidad del régi-
men comunista.

El trabajo de Fromm diferencia entre “libertad de” (/i-
bertad negativa) y “libertad para” (libertad positiva).
En el contexto politico, la libertad negativa remite a li-

bertad de la opresion institucional. La libertad positiva se
refiere a desarrollar el potencial de cada persona.

Una vez libres de la opresion, debemos aprender a ha-
cer selecciones responsables. Es decidiendo como demos-
tramos quiénes somos y qué nos interesa. La emigracion
cubana da fe de que sin posibilidad de escoger la vida es
casi insoportable. Esto es lo que yo llamo la angustia de la
libertad.

Fromm sugiere que cuando las naciones escapan del
gobierno totalitario (cuando experimentan libertad nega-
tiva) son propensas a entregarse al gobierno autoritario, a
reemplazar una tirania por otra. Alega que tales socieda-
des estan predispuestas a reemplazar el viejo orden totali-
tario con un régimen autoritario como manera de lidiar
con las decisiones abrumadoras de la libertad para elegir.

Las naciones postotalitarias a menudo escogen un nue-
vo régimen autoritario, que tendra una apariencia externa
diferente, pero realizara la misma funcién de eliminar la
ansiedad y la incertidumbre de tener que escoger libre-
mente. En base a esto, algunos manifiestan que la demo-
cracia no es tan deseable para Cuba, y proponen gobier-
nos iluminados o despotismo benevolente. La legitima-
cion del régimen de Castro bajo la nueva politica EEUU-
Cuba ofrece un sutil ejemplo de este enfoque.

Como categoria politica, el postotalitarismo es incom-
patible con los derechos politicos. Y esos derechos son
fundamentales, porque sin derechos politicos la ciudada-
nia no puede reivindicar ningtin derecho. Sin derechos po-
liticos, los derechos econdmicos carecen de base y no son
derechos, sino permisos que pueden ser revocados. En-
tonces, el apoyo a un régimen postotalitario no democra-
tico implica respaldo a su orden ilegitimo.

El remedio para los efectos de la ansiedad de ser libre
de escoger no es alguna forma de totalitarismo-light. El
antidoto es una ciudadania conocedora de, y libre para
ejercitar, sus derechos politicos y econdmicos.

Gobiernos democraticos y mercados libres son los ni-
cos sistemas disefiados para asegurar la participacion ciu-
dadana en asuntos politicos y econdmicos. Y es esa parti-
cipacion la que nos ensefia a apreciar la diversidad, a dar
la bienvenida a los retos de nuestras decisiones, y a trans-
formar la angustia de la libertad en amor a la libertad.

Investigador Senior en ICCAS de UM, y autor del
libro ‘Mafiana in Cuba’. jazel@miami.edu
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Cuento.

El Club de los Tarruos:

Por Carlos A. Garcia

Dejad toda esperanza, vosotros los que entrais. DANTE

Y no es que a uno le duelan estas Cosas: uno esta hecho al silencio ya las fiebres mas duras. VELETA

A FALSA IMASGEN

Existen esos amigos crédulos y sensatos que se
dejan acompaiiar por bellisimas y escultoricas
alegorias carnales.

Un dia --luego del brindis del crédulo y sensato
amigo y su boda excelentemente mal encajonada-
una de esas parejas alucinantes se encontraba
desde hacia media hora discutiendo en el balcon
del cuarto de mi padre. Nadie pudo precisar cual
era la discusion post-boda. Solo se supo al dia
siguiente, seglin la vecina oy¢ casi lo mas
imprescindible de aquel didlogo, que ¢l le juro:

—Te voy a matar; te voy a reventar la cabeza.
Hazte la loca y vuélvelo a hacer.

Quién sabe si Sigmund Freud, con su
psicoanalisis, llegue desde ultratumba para
detallamos una posible respuesta.

Mi progenitor, hombre docto en la materia, es el
mads viejo de los conjurado aqui. Su curriculo lo ha
llevado a ser toda una institucion y hasta ha
propuesto entre chistes crear una Academia o
Fundacién Provincial o club de los Tarruces con el
objetivo de investigar las consecuencias
sociologicas del fenomeno. Un dia esos que el ron
da lucidez a la mente, nos dijo la apologia més
barata o una de las més baratas. que ha dicho del
tarro:

B Padre Nuestro que estas en la Tierra, porque
somos humanos es que la historia nos
recogera en sus libros. Estos son tiempos que
urgen, y la urgencia nos depara el egoismo
de sabemos golpeados. «(No amilanarse» es
la palabra de orden: no creer en chismes; «no

A mi Padre

asimilar el tabl y ser claudicables» pudiera
ser nuestra consigna. Yo pregunto:- Si nos
resignamos a perder a nuestros hijos,
nuestros padres) hasta. nuestras fortunas,
,por qué no resignarnos al tarro? No
tengamos, pues, el temor de sabernos menos
que otros hombres. Seamos lo bastante
racionales para comprender nuestras
conductas.

B  Seamos fieles al concurso vaticinador de
nuestras conciencias.

La vida nos ha golpeado, lo entendernos; pero
la vida sefiores, es solo un segundo en la
Patria Universal. Ir hacia la existencia
integra no es lo comun, lo comun es la
felicidad que hace falta para el motivo que
nos une, para corroborar humildemente que
el amor es irreversible, No hacer caso al
juicio de incapaces que hasta ahora no han
pasado por lo que hemos pasado nosotros.
No hacer caso a quien nos mire con
intenciones inquisidoras. Padre Nuestro que
estas en la Tierra. Guillotin invent6 la
guillotina y jamas imagin6 que moriria en
ella. Amén.

—Un tarrt curda es algo espantoso— dije a
dos amigos que estaban a mi lado.

--Habré que pensar en su imagen si un dia se
nos ocurre hacerle una estatua al Tarra
Desconocido —contestd uno de mis socios.

DISYUNTIVA

Hace unos cuantos afios, un amigo,
internacionalista benemérito, regresaba de cumplir
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una mision de dos afnos. Seguro de la deslealtad de
su conyuge, fue a consultar con mi padre acerca de
la disyuntiva cuando el Partido lo llamara a decidir
entre el carné y su esposa. Mi padre, inmerso en la
cavilacion de una respuesta, lo miré de soslayo y le
dijo:

--Lo que pienso es que si seguimos con tales
disyuntivas nos vamos a quedar sin buenos
militantes.

Wi e AR
LA HENDIJA FABULOSA LB PRV e 8 T ’}Eu

Una noche de orgias nos fuimos tres amigos con
tres queridas a festejar cualquier cosa en cualquier
parte. Entrada la medianoche decidimos adonde ir
para hacer el amor. Un taxi nos condujo
al Oasis. «Tienen que esperar media
hora», nos dijo el socio que atendia esta
posada. Compramos una botella de ron, y
no sé por qué a mi siempre se me ocurren
ciertas cosas. A los cinco minutos
estabamos, disimuladamente, Manolo y
yo revisando las posibles hendijas de las
puertas aledafias a los garajes. Cuando
me percato de una, miro, pero —como
para hacerme el que més rapido halla las
cosas— me separo del hueco segundos
después, llamo a Manolo y le indico mi
descubrimiento. Pero, ;cudl no seria su
gran sorpresa al ver que ese lunar debajo
de una nalga le era desastrosamente
familiar? Cuando lo separé, porque se
notaba frio, me dijo:

=-Cojones, esa es mi mujer. Pero,
cofo, si yo mismo la dejé a las once en el
trabajo.

Esa misma noche resolvio drasticamente
su vejamen: a su mujer la ingresaban con
tres machetazos: uno en el arco
superciliar izquierdo, otro en hombro y
el ultimo debajo de la nalga, justo donde
estaba el lunar.

Ella no tuvo complicaciones
secundarias; él se incinerd. Desde entone
abriga en su penitente soledad el candor
de un sello lapidario: «E. P. D.».
[lustraciones: Pedro Méndez.
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Lo que vio y oyo el Duende

Miguel, no salgo de mi asombro ante la calidad
extraordinaria de tu sitio y de la nueva revista.

Los que como yo la conocemos desde hace

tiempo vemos con orgullo todo el progreso
realizado y nos inclinamos ante tu teson y tu
espiritu invencible de buen camajuanense. La
presentacion del sitio, que me dices hizo Daniel,
es una maravilla: nunca se ha visto tan bien la
glorieta, el Ayuntamiento, la casa de Adela de la
Torre y todo lo demas.

Es una joya fotografica que voy a ensefiar a
todos mis amigos franceses para que vean lo
bello que es nuestro pueblo: las imagenes, los
colores, la conjuncion de todo ello hacen que

Daniel merezca un Oscar.

Lo que no se quiera que se diga, que no se
haga.

Un fuerte (muy fuerte) abrazo desde la Ciudad-

de Marsella, Francia..

iYo no soy escaparate de nadie, para
guardar sus pecados!.

Leopoldo Consuegra Paz - Polito

Alberto Hernandez.

Hola querido Miguel, pues si, no olvidaré nunca a mi pueblo, donde estan mis mas

profundas raices. Los afios pasan y cada dia me acuerdo mas de mi feliz infancia alla
en la loma. Carli Catoira es para mi como un hermano, asi lo fue también Tony Cabre-
ra, también Yoly, fueron los afios de mi feliz infancia. Lucy, la esposa de Carli, es una
persona encantadora, la queremos mucho y también es mi amiga. Bueno, te envio un
gran abrazo desde la isla de Ischia frente a Napoles. Que Dios te bendiga siempre!.

Esto aparecid en mi bloque en Facebook y fue solamente una nota , y alli ardio la

furia de los Chivos y Sapos

Eduardo Riestra En silencio a de ser , porque hay cosas
gue para lograrlas an de andar ocultas.

Yosvani Camacho Sefior Miguel Garcia, Mi nombre es
Yosvani Camacho(SAPO)pero mas que sapo soy un
camajuanense y usted no se merece mi replica a
comentarios tan venenosos como los de usted y no le
voy a dar el gusto de que se forme el brete como usted
dice. Pero si quiere...Ver mas

Carlos Pedrozo JAJAJA NO A EMPEZADO Y YA ESTAN
GRITANDO SI ESE ANIMO SE REVANCHAS LO
TOMARAN CONTRA EL GOBIERNO YA FUERAMOS
LIBRES.... PERO A JODER QUE VIVAN LOS CHIVOS

Jesus Angel Echevarria Bueno ,de aqui sale un Sapo
en defensa y te dice a esos Chivos celosos y engreidos

caballeros ,no mal pensados ,, Los vamos a dejar como
el GALLO DE MORON ,,,busquen ustedes la
respuestall!!

Jesus Angel Echevarria QUE VIV AN LOS

Jesus Angel Echevarria Candela ya empeso el tiroteo
de Chiivos y Sapos ,,,Sefiores que la chismeria sea con
licencia y que los borbandeos sean inofensivos,,,,okkk

Jesus Angel Echevarria Yo soy un joven en mi tiempo
Sapo y muy orgulloso , tengo memorias inolvidables
como LULO que fue muy amigo de mi familia y un gran
artista de mi barrio ,conoci quemadores de fuegos
pilotegnicos como CACARECO, mi gran amigo de la
infancia ,,,nosotros fuimos y somos y seguiremos siendo
los mejores,,,,,,Que empiece el debate,,jaja
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Carlos Pedrozo JAJAJA PRIMO QUE ESTAS TOMANDO
AGUARDIENTE COTORRA JAJAJAJA LO UNICO
BUENO DE LOS SAPOS EREA EL CHANGUI PERO
NIOSOTROS TENIAMOS A LOS MEJORES ARTISTAS
EN DECORACION Y EL MEJOR CARPINTERO A NIVEL
PROVINCIAL ADEMAS QUE LAS CHICAS MAS BELLAS
Y BUENAS DEL...Ver mas

Josue Escuela No se k pasa k hasta en las revistas alla
k leer estas cosas soy sapo de cuna , de los k trabajaba
sin interés econdémico y en la revista tanto como aqui lo
k se hace es criticar al barrio los sapos ?Acaso no es
una revista camajuanense ? Cémo yo entre ...Ver mas

Yesi Carballido La gente de los chivos pensando en lo
que estamos trabajando <@0R

Yesi Carballido Los Sapos . Activados como siempre
hasta que se seque el malecon.

Mery Jimemez Los chivos siempre dependiendo de los
changiiies super ricos de los sapos, sapos si, chivos no

Jesus Angel Echevarria Mira primo como una critica
contructiva sigue en tu muasica ,pq ni los chivos musica
nunca tuvieron, nosotros teniamos y hemos tenido el
ritmo en la sangre y el arte en nuestra carroza,,, ADIOSS
CHIVITOS !

Jesus Angel Echevarria Es mas ,ustedes los chivos no
saben ni bailar en una conga,,,,Por favor vallan a tocar
trompetas al Riojano!

Mery Jimemez Que salte un chivos que sea des.... que
yO SOy sapo jajajaja

José R. Alfonso Migue tu si sabes mover a tu gente te
felicito. Saludos desde La Habana

Jesus Angel Echevarria Ahiii na maaal!!!

Mery Jimemez Vamos mi gente k dicen los sapos, coro
quiero coro k pasa a defender nuestro barrio

Mery Jimemez Recuerdo, hay, hay el chivos se murio,
el sapo lo mato, jajajaja k ricura aaaa jajajaja

Jesus Angel Echevarria Ustedes los chivos son unos
envidiosos ,nunca han sabido perder y critican pq
nonosotros somos quienes desde hace muchss decadas
no fuimos afortunados, ni ricos .

Pero nustros artistas fueron creadores y
imnovadores,mas creativos y disefiadores que
ustedes,pues lo hemos mostrado en los ultimos Afios

Mery Jimemez Como Lulo, Garrido, Pablito, y
infinidades de decoradores buenos

Jesus Angel Echevarria Fueron los mejores en esos
tiempos y ahora se que estamos en el mismo nivel

Jesus Angel Echevarria Adiés Chivitos ,a llorar a otro
sitio pq donde lloraban antes hasta ya se callo el
edificio, jajaja

Yanita Quintanilla Vivan los sapossss

Y como yo publico esto como un servicio publico y sin animo de provocar a nadie,
yo le digo que me sigo riendo y que viva Camajuani y con ellos los Sapos y también

los Chivos

Aclaracion del Duende a los lectores: sobre la palabra Remeik:

La palabra rimeik es remake pero hablando como si fuera un negro congo ponerla verderamente es
muy fino y el negro habla asi desfachatado... es una version de lo que fue la salvaje Blanca es decir

volverla a hacer con otros escenario un remake

Mi corresponsal estrella Segundo Rotella y Gonzalez, me envia este recorte de periddico para

que en la seccidén «El Duende» lo publique:

Prefijo geo
Autor: Maria Luisa Garcia Moreno

En cuestiones vinculadas con nuestro idioma casi todo guarda relacion: seguramente us-ted
conoce que existen unas cuantas palabras que llevan el prefijo geo-,»tierra». Ejemplos de ello
son:geografia, geodesia, geologia, geo-da, gedfago, geofisica, gedlogo, geocéntrico, geogonia,
geopolitica, geotérmico, geotropismo, geomorfo y otras, cada una con sus respectivos derivados.
Y ademas, esta geometria, del latin geometria, y este de origen griego. /Y qué tiene que ver la
geometria —un término matematico— con la tierra? Pues es simple: esta ciencia surgid con el
objetivo de realizar mediciones en la tierra, de donde procede su primera acepcion: «Estudio de las
propiedades y de las medidas de las figuras en el plano o en el espacio».
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E-mail desde Marsella:

Mi amigo Leopoldo Consuegra Paz, y una gloria de nuestro pueblo de
Camajuani que supo poner el nombre de nuestro pueblo en el continente
Europeo siendo el primer bailarin de vale que diera nuestro terrufio, me
sorprendié con un pedido que me hizo y la insistencia que me exigié y aqui se
lo muestro:

Mi querido Rabbit, te voy a pedir un favor raro, que te hara reir : resulta que yo
conservo mis parametros cubanos muy guardaditos en mi cerebro (y en mi corazoén),
como por ejemplo las calles de Camajuani, las de La Habana, las de Remedios y
Caibarién (antes de que les hayan cambiado el nombre), y otras cosas mas, como los
personajes de la radio en la época en que éramos nifios (Tarzan, La Novela del Aire, el
Concierto General Electric, etc etc), pero hay una cosa que se me esta olvidando : LA
CHARADA. Me acuerdo el significado del 1 al 12, y después hay numeros que siempre
guedan en el recuerdo, como 24 (paloma), 25 (piedra fina), 28 y 30 que ya sabes lo que
son, el 48 (cucaracha), el 36 (brujeria), 34 (mono), 33 (aura tifiosa), 32 (puerco), 38
(dinero), 76 (bailarina).... Pero hay tantos que he olvidado. ¢ Te seria posible
conseguirme una charada completa ? Me imagino que en Miami deben tener la « bolita »
y que los numeros de la charada deben ser los mismos que en la Cuba de entonces. Si
me la consigues te lo agradeceré.

Un abrazote desde la Ciudad-Luz-brillante. Polito.

La Charada Cubana

La charada es un acertijo en la que se trata de adivinar una palabra, haciendo indicaciones sobre su
significado. En Cuba la charada es una tabla compuesta de 100 nimero consecutivos del 1 al 100. Los
primeros 36 nimero estan tomados de la llamada charada china o chiffa, los restantes son producto de la
imaginacion popular.

Los suefios se relacionan con los nimeros de la charada y esto sirven de cébala para jugar a la loteria o la
«bolitay.

He aqui los nimeros de la charada cubana:

1- Caballo 12- Ramera 23- Vapor

2- Mariposa, o Dinero 13- Pavo Real o Camajuani 24- Paloma

3- Marinero, o Nifio Chiquito 14- Cementerio, Gato Tigre 25- Piedra fina, o Casa Nueva
4- Gato, o Diente 15- Perro, o Nifia bonita 26- Anguila, o Medico Nuevo
5- Monja, o Mar 16- Toro 27- Avispa

6- Jicotea 17- San Léazaro, o Luna 28- Chivo

7- Caracol 18- Pescado chico 29- Raton

8- Muerto 19- Lombriz, o Bandera 30- Camarén

9 Elefante, o Lengua 20- Gato fino, o Tibor 31- Venado

10- Pescado Grande 21- Maja, 0 Dinero 32- Cochino

11- Gallo 22- Sapo 33- Tiflosa
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34- Mono
35- Arafa
36- Cachimba

37- Bruja, o Gallina Prieta, y
Hormiga

38- Macao, 0 Dinero

39- Conejo, o Culebra
40- Cura, 0 Sangre

41- Lagartija

42- Pato, o Pais Lejano
43- Alacran

44- Afio del cuero

45- Tiburén, o Presidente
46- Guagua, o Humo

47- Pajaro

48- Cucaracha, o Abanico49-
Borracho

50- Policia

51- Soldado

52- Bicicleta

53- Luz eléctrica

54- Flores

55- Cangrejo, y Murciélago

56- Merengue, o Reina

Contest a de Polito:

57- Cama, o Telegrama

58- Retrato, o Cuchillo, y
Adulterio

59- Loco

60- Payaso, 0 Huevo

61- Caballo grande

62- Matrimonio

63- Asesino

64- Muerto grande

65- Comida

66- Tarro, o Pareja de yeguas
67- Puialada

68- Cementerio

69- Pozo

70- Coco

71- Rio

72- Buey, o Jicotea, y Collar
73- Papalote, o Militar

74- Corbata, o Guitarra

75- Bailarina

76- Bandera lItaliana,

77- Sarcéfago, o las Muletas S.
Lazaro

78- Tren de carga, o Lagarto

79- Médico viejo, o Desesperado
80- Teatro

81- Madre

82- Tragedia

83- Sangre, o Banquero

84- Espejo, 0 Reloj

85- Tijeras, 0 Manguera

86- Platano

87- Miguel Mariano, o
Espejuelos, y Gusano

88- Mucha agua, o Casa Vieja
89- Viejo
90- Alpargata, o Comunista

91- Puerco grande, o Avion, y
Globo

92- Sortija

93- Machete, o Habana
94- Guerra

95- Zapato, o Puta Vieja
96- Mosquito, o Grillo
97- Piano

98- Serrucho, o Gallo, y
Carbonero

99- Inodoro, o Automovil

100- Inodoro, o Automoévil.

Miguel, qué alegria me has dado con este envio de la charada. Al fin voy a poder estudiarla !!
Pero hay algo que no comprendo: yo tengo entendido que hay dos numeros , el 28 y el 30, que
tenian un significado especifico para mi, pero a los cuales tu le das otro. Y esta también el caso
del 7, que yo tenia entendido que significaba otra cosa que «caracol» como tu afirmas. Es que hay
varias charadas? O es que tU no te atreves a citar los significados populares que todos
conocemos? Aclarame eso, por favor. Pero de todos modos un millén de gracias por esta

inolvidable charada.

Un abrazote bien fuerte desde la Ciudad-Luzbrillante y creolina. Polito

Quiza mi amigo Polito: ¢ piensa tirar la charada en Marsella?,

Polito, segun entiendo hay varias charada.
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centrales Azucarcros uano

"El Arroyo que Murmura" es Cantado por Guillermo Portabales en un formato de MP3 - Para poderla oir
espere unos segundos mientras es bajada.

Al ser expropiados (Iéase robados) por el régimen de Fidel Castro
En 1958 Cuba era la Primera Nacion en el Mundo
en la produccion de Aztcar de Cana
hoy es un pais necesita importar azlcar.

Quiero agradecer a Oscar A. Espinosa por haberme enviado La Produccion Total de AztGcar en Cuba en
1957 del Manual Azucarero de Cuba- "Gilmore"-1958

Produccion por Provincia en 1957 (Sacos de 250 libras)

Pinar del Rio 1,739,525
La Habana 3,963,101
Matanzas 5,739,330
Las Villas 9,729,651
Camagiiey 12,765,818
Oritente 15, 383,578
Total 49,321,003 (Sacos de 250 libras) o 5,581,640 Toneladas

Los centrales de mas produccion fueron:
Moroén 1,313,571 sacos 594.6 toneladas
Delicias 1,028,819 sacos 564.7 toneladas
Manati 1,007,703 sacos 456.2 toneladas

En 1957 estos 3 centrales produjeron la misma cantidad que todos los centrales Cubanos combinados
produjeron en el afio 2005 bajo la dictadura de Fidel Castro

Pinar del Rio (9) La Habana (13) Providencia
Orozco Amistad Rosario
Andorra Fajardo San Antonio
Bahia Honda Gomez Mena Toledo
El Pilar Habana
La Francia Hershey Matanzas (24)
Mercedita Josefita Central Espana
Niagara Mercedita Alava
San Cristobal Occidente Araujo
San Ramon Portugalete Australia
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Carolina
Conchita
Cuba
Dolores

Dos Rosas
Elena
Guiptzcoa
Jagiiey Grande
Limones
Mercedes
Porfuerza
Progreso
Puerto

San Ignacio
Santa Amalia
Santa Rita
Santo Domingo
Soledad
Tinguaro
Triunfo
Zorrila

Las Villas (50)
Adela
Amazona
Andreita
Caracas
Carmita
Constancia
Constancia
Corazon de Jesus
Covadonga
Escambray
Fe
Fidencia
Hormiguero
La Vega
Macagua
Manuelita
Maria Antonia
Narcisa
Natividad
Nazabel
Nela
Pastora
Perseverancia
Portugalete
Purio

Ramona
Reforma
Resolucion
Resulta

San Agustin
San Agustin
San Francisco
San Isidro
San José

San Pablo
Santa Catalina
Santa Isabel
Santa Lutgarda
Santa Maria
Santa Rosa
Santa Teresa
Soledad
Trinidad
Tuinucu
Ulacia
Unidad
Vitoria
Washington
Zaza

Camagiiey (24)

Morén
Violeta
Punta Alegre
Adelaida
Agramonte
Algodones
Baragua
Céspedes
Cunagua
Estrella
Florida
Francisco
Jaronu
Jatibonico
Lugareno
Macarefio|
Najasa
Patria
Santa Marta
Senado
Siboney
Stewart

Vertientes

Oriente (41)
Algodonal
Alto Cedro
América
Baguanos
Baltony
Borjita
Boston
Cacocum
Capa Cruz
Chaparras
Delicias
Dos Amigos
Ermita
Esperanza
Estrada Palma
Isabel
Isabel
Jobabo
Los Canos
Mabay
Maceo
Manati
Miranda
Niquero
Palma
Preston
Rio Cauto
Romelie
Salvador
San Antonio
San German
San Ramoén
Santa Ana
Santa Cecilia
Santa Lucia
Santa Ramona
Sofia
Soledad
Tacajo
Tanamo
Union.

Copiado de: Juan F. Pérez
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JPorque se dice Salud!
cuando alguien
estornuda?

llevaron la supersticion mas alla. Ellos

popu-larizaron la creencia de que una persona

sana que estornudaba estaba expulsando la

amenaza de una enfermedad, por lo que

aguantarse un estornudo era una llamada a la
| muerte. Esto llevo a que los romanos dijeran
«Felicidades» cada vez que alguien
estornudaba.

uando una persona estornuda la
primera reaccién de quienes se
encuentran a su alrededor es decirle:
«jSalud!».

Esta costumbre ha quedado arraigada a la
cultura italiana, la cual ahora dice «Felicitay.

Esta tradicion se encuentra en casi todas las
culturas los alemanes dicen «Gesundheit» , en
Estados Unidos y Canada se dice «God Bless
You» o simplemente «Bless You», en Irdn se dice
«Afiyat Bashe» que significa «Te deseo buena
saludy. Todas las tradiciones apuntan hacia lo
mismo ;Por qué? .

La expresion religiosa «God bless youy se
originé en el siglo XVI, cuando la peste
bubonica ataco Italia, uno de los principales
sintomas era un ataque de estornudos que
predecia la muerte de la persona.

El Papa Gregorio I convoco a todos los

En la antigiiedad las personas creian que el creyentes a rezar por los enfermos y pedirle a
alma de una persona vivia en su cabeza y que un  Dios por ellos cada vez que estornudaran, por
estornudo podria expulsarla por accidente. lo que se cred la tradicion de invocar a Dios
Ahora imaginense que cuando las personas se siempre que un estornudo se escapara. En
morian de una pulmonia lo ultimo que hacian espafiol no es tan comun que alguien diga «Dios
era estornudar constantemente un estornudo era  fe bendiga», pero si hay quien dice «Jesus» con
sin duda una senal de que la muerte estaba cada estornudo ajeno.
cerca.

Actualmente estornudar ya no es un simbolo
Con el desarrollo de la medicina en la antigua  de que una persona se va a morir, pero

Grecia Aristoteles e Hipocrates descubrieron igualmente solemos desearle una buena salud.
que el estornudo se debia a la presencia de
algan material extrafio en la nariz, y que cuando Corno dato curioso el aire expulsado en un

se combinaba con una enfermedad, normalmente  estornudo puede llegar a los 165 km/h y la
era una mala sefial. Ellos fueron los primeros en  galiva puede cubrir hasta 5 metros cuadrados.

recomendar una bendicion corno: «Que Asi que si estornudan, por favor cubranse la
disfrutes buena saludy», o «Que Jupiter te boca
salvey.

Tomado de: Sabiduria de Escalera http://
Unos cientos de afios después, los romanos sabiduriadeescalera.com
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Diabetes

La diabetes es la disfuncion del pancreas para manejar los niveles de azucar o
glucosa en el cuerpo. La mayor parte de los alimentos que se ingieren se convierten
en glucosa que el cuerpo utiliza como energia.

La funcion del pancreas es transportar a través de la hormona llamada insulina la
glucosa a las células del cuerpo. El paciente que sufre de diabetes no produce sufi-
ciente insulina, o no maneja bien la insulina, esto hace que el azucar se acumule en

la sangre.

Diabetes tipo 2, Tratamiento de diabetes y La diabetes mellitus

Cura para diabetes

La diabetes es una enfermedad cronica que si no es
diagnosticada y tratada a tiempo puede causar com-
plicaciones cardiacas, ceguera, falla renal y hasta la
muerte.

Existen tres tipos de diabetes:

diabetes tipo 1
diabetes tipo 2
diabetes gestacional
Diabetes tipo 1

En la diabetes tipo 1 las células beta del pancreas ya
no producen insulina para trasportar la glucosa al
resto del cuerpo.

Esto ocurre debido a una enfermedad autoinmune en
sus células. Una de las hipotesis sobre el origen de la
diabetes sefala a un virus como el responsable del
mal funcionamiento del pancreas asi como factores
hereditarios.

La diabetes tipo 1 se manifiesta en nifios y adultos
jovenes pero puede aparecer a cualquier edad.

Diabetes tipo 2

En la diabetes tipo 2 el pancreas pierde la capaci-
dad de secretar suficiente insulina para metabolizar

los alimentos que recibe. El paciente experimenta una
resistencia a la insulina en donde las células de grasa,
de los musculos y del higado no usan la insulina de
forma adecuada.

Este tipo de diabetes puede presentarse a cualquier
edad incluso en la nifiez. La diabetes tipo 2 es el tipo
mas comun de diabetes.

Los casos de diabetes tipo 2 han aumentado en
jovenes adultos y adolescentes debido a estilos de
vida sedentaria, pobres habitos alimentarios y obesi-
dad. Otros factores de riesgo son: antecedentes
familiares, haber sufrido diabetes durante el embara-
zo( gestacional), raza u origen étnico. A pesar de que
la diabetes tipo 2 puede afectar a todas las étnias,
estudios confirman que la diabetes tipo 2 afecta mas a
los afroamericanos, hispanos, asidtico americanos,
nativos americanos y a los islefios del Pacifico.

Diabetes, ;estas en riesgo?

Sintomas de la diabetes
Pruebas médicas para detectar diabetes
Tratamiento para la diabetes
Diabetes gestacional

Se le conoce como diabetes gestacional al tipo de
diabetes que se manifiesta en algunas mujeres durante
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su periodo de embarazo. Este tipo de diabetes La salida de los Chivos y su fuegos.
ocurre cuando las hormonas de embarazo blo- N

quean el trabajo que hace la insulina aumentando "=

los niveles de glucosa. Generalmente la diabetes
gestacional desaparece al nacer el bebé. El riesgo
de estas mujeres de padecer diabetes tipo 2 mas
adelante en sus vidas es mayor.

Existen otras formas de diabetes especificas
que se manifiestan como resultado de infeccio-
nes, medicamentos, cirugias, desnutricion,
sindromes genéticos y otras enfermedades. Este
tipo de diabetes es el menos comun.

Recursos:

La Asociacion Americana de la Diabetes esco-
216 los mejores 10 alimentos para el control de la
diabetes. Cada uno de los alimentos en esta lista
posee un indice glicémico bajo, vitaminas y
minerales esenciales para el control de la glucosa
en la sangre.

1. Bayas

Se le consideran frutos del verano ya que el pico
de su cosecha ocurre en los meses calidos. Las
variedades mas comunes son: arandanos, fresas,
frambuesas y moras. Las bayas estan cargadas de
antioxidantes, vitamina C, potasio y fibra.

La vitamina C es uno de muchos antioxidantes
o nutrientes que bloquean el dafio causado por
los radicales libres. Los radicales libres son
responsables del proceso de envejecimiento y
enfermedades como el cancer, la cardiopatia y la
artritis. El consumo de bayas ofrece proteccion al
cuerpo contra éstas enfermedades a la vez que
ayuda a reducir los dafos de quimicos y contami-
nantes que se encuentran en el medio ambiente,
como el humo del cigarrillo.

Los arandanos son ricos en fitonutrientes. Los
fitonutrientes son sustancias que poseen algunos
alimentos que ayudan a que las células del cuer-
po puedan comunicarse mejor entre si, evitan las
mutaciones a nivel celular y previenen la forma-
cion de células cancerosas. Los ardndanos tam-
bién ayudan a reducir los niveles de colesterol.

El Camajuanense No. 82. Afo del 2016 — 28



Lisset Denoda Perez: Vivan los Chivos!! El
siempre glorioso barrio ganador de la parranda

Robert G Granado Albernas: camajuanchse. Maykel Claro Vivan los
CHIVOS CAMPEON. A CALLAR SAPOS.

’HJ ¥ ﬂ ‘Qq-‘:

Dedicado al pueblo de f:amajuaﬂl ya lados aulios
gue nos visitan. Un mensajede-historia Universal
para enriquecer ¢l alma y engrandecer &l acervo

cultural que irradia la parranda.

Nuestro agradecimients 2 todoes los que
colaboraren @n la reallzacion de gsta obra,
/| ."'f- L
‘u’wa el Gmnngn Barrio Santa Teresa...
CHIVGS. i, 1

---u-a'- NTA

GENG !{HP_N

Camajuani 19 de marrn 2016

Yuniet Cid: Con todo el arte y buen gusto les dejo con el souvenir

del barrio mas grande y glorioso .chivos Yusleidy Espinosa: Que

bellezaaaaaas
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Dado a la imposibilidad de
conseguir buenas fotos de las
pasadas parrandas del 2016,
tenemos que publicar las que se
han publicado en Facebook.

Estas que a continuacidn
publicamos, son del barrio San
José (Sapos), esta fotos fueron
publicadas por nuestro
coterraneo y amigo Justo Barroso
Garcia y a la vez le damos las
gracias por tan bellas fotos, de
los distintos aspecto de esa bella
carroza.
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Lo mucho que podemos apreciar en

estas fotos, es en los detalles y la lleva a pensar, que esta carroza fue

p.er.feccmn de IO,S trabaJad0r§:§ que bien acogida por los asistente de esta
hicieron este trabajo y su perfeccion nos parranda 2016.
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HISTORIA PARRANDERA

Desde 1890, Antonio Méndez Ginoria, a quien podemos considerar el
padre de las parrandas camajuanenses, bajaba de la Loma con una cam-
pana que soportabas sobre sus hombros los negros Motembo y Juan
Quintero, y que ¢l hacia tafier en su recorrido por el poblado llamando a
la fiesta. Los habitantes de la parte baja fueron tomando como un reto
las incursiones de Ginoria y dieron como respuesta un grupo de cantos
alusivos a ese barrio, acompanado estos con rica variedad de instrumen-
tos musicales espafioles. En 1893 ya se utilizaban los nombres de La
Loma y La Canada, San José y La Loma para designar a los barrios. La
topografia irregular del poblado va tomando identificacion con la activi-
dad parrandera y posteriormente pasa a la de un Santo Protector: San
José, patron del pueblo y nombre de una de las calles, al que la
membrecia de La Cafiada toman para si. Luego entraria en accion el
nombre Santa Teresa, otra de las calles del terrufio, a quien La Loma
convierte en su Santa Protectora. Los remoquetes de Sapos y Chivos
comenzarian a imponerse a partir de 1899, aunque ya en las primeras
parrandas, La Cafiada exhibe la carroza “Sapo Parrandero” en la que
aparece un gigantesco batracio con un monoculo en su ojo derecho, y se
oyen, alguna que otra vez, los apelativos de Chivos y Sapos. Click para
ver video.

Nuestro Santo Patron de

El 8 de Diciembre de 1893, se retinen las autoridades civiles y milita- Camajuani, San José.
res, asi como las directivas de los barrios y pueblo en general para dejar

constituida las parrandas, y acuerdan que estas se celebraran el 6 de enero, Dia de Reyes, y que solo
habré dos barrios: San José y La Loma.

Luego por acuerdo del ayuntamiento, las parrandas comienzan a celebrarse, a partir de 1899, el 24 de
Diciembre, y en 1906 son llevadas al 19 de Marzo, Dia del Santo Patrén San José; posteriormente serian
alteradas en su fecha en 1945, cuando muere el presidente norteamericano Franklin D. Roosevelt, y
quedan pospuestas para el 21 de Abril, también en 1953 se exhiben el 21 de Marzo debido a la presion
ejercida por los comerciantes. Luego, a partir de 1964, comienzan a celebrarse en los meses de Abril,
Mayo, Julio, Agosto y Septiembre, durante 33 afios no fueron celebradas en su fecha tradicional.

Las parrandas van asimilando el desarrollo cientifico-técnico, y elementos de otras culturas que las
enriquecen. En 1914 dos carrozas son construidas sobre camiones y tiempo después queda el carreton, la
volanta y el quitrin fuera del escenario parrandero. El changiii es penetrado por la instrumentacion
afrocubana, asestando duro golpe a la espafiola: tambores, bombos, rejas, quijadas de caballo y luego la
trompeta conforman la conga como estructura musical de los changiiies y da pie a la creacion continuada
de letra y musica para ser cantada y tocada por los barrios. A mediados de los afios 50 los tambores
comienzan a ser reemplazados por las tumbadoras y las sartenes vienen a limitar el nimero de rejas.
Mientras, palenques, voladores y fuegos artificiales van ganando espacio en la vida parrandera, alcanzan-
do niveles competitivos de igual importancia que las carrozas. En 1960 Los Sapos sacan la primera

carroza monumental “Circus Maximus™y en 1965 cuando todo
parecia que esta linea no habia prendido en el espiritu parrandero,
aparecen Los Chivos con “La Muerte de Sardanapalo, iniciando la
¢tapa de las carrozas monumentales hasta 1990. En 1991 son
suspendidas por el llamado periodo especial, aunque a partir de
esta fecha y dentro de la Semana de la Cultura se celebraban unas
parranditas evocativas.

BICWYEMIDOE
[
CAMEJUANI

Para el 26 de Agosto de 1995, el gobierno municipal anuncia
nuevamente Las Parrandas
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