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Montse Armengou 
Now Books 
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«De allí no me llevé nada bueno. Solo 
un trauma eterno, un poso negativo 
que te queda para siempre», confiesa 
una de las víctimas de los internados 
que durante años hubo en España.

Los internados  del 
miedo

Begoña Quesada 
Nobel 
176 páginas 
15,00 euros 

Este es el libro de una periodista que se 
fue a vivir a Alemania y que, como tan-
tos otros españoles, se encontró un pa-
ís que no siempre es lo que parece, so-
bre todo, si no se habla alemán.

Alemania, el país 
imprescindible

Simeón de Bulgaria 
Nobel  
388 páginas 
22,90 euros

En agosto de 1943 Eu-
ropa se desgarra. Tras 
la muerte de su padre 
en misteriosas circunstancias, Si-
meón de Bulgaria, con solo seis años, 
se convierte en rey, emigra... y luego 
será primer ministro.  

Simeón II  
de Bulgaria

Javier Olivares  
Dolmen editorial 
296 páginas 
14,90 euros

¿Sabías que Rocky (Syl-
vester Stallone) estuvo a punto de ser 
Superman? ¿Te imaginas al hombre 
de acero transformado en una hormi-
ga mutante? ¿Qué es la llamada mal-
dición de Superman? ¿Tienen funda-
mento científico los poderes krypto-
nianos del personaje? 

Lo que no sabías de 
Superman

Candela Ríos 
Titania sombras 
288 páginas 
13,00 euros 

Una serie destinada a 
convertirse en el próxi-
mo fenómeno literario erótico-ro-
mántico. Nueva serie de cinco no-
velas, divididas en 12 meses… los 
que Candela tiene para encontrar 
al hombre ideal.

Los chicos del 
calendario
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Samper recurre al absurdo para dar su visión de la His-
toria  En Breve Historia de este puto mundo (Aguilar) Daniel Samper 
ofrece su peculiar visión, con cinismo y absurdo, sobre el paso del hom-
bre por este mundo. Y no sale demasiado bien parado. ¿Tan mal está la 
cosa? «Solo tiene que ver las noticias. Desplazados a quienes se abando-
na a su suerte, aviones derribados por terroristas, guerras, drones que 
matan inocentes, asaltos, feminicidios, tráfico de seres humanos, niños 
que mueren de hambre o en combate, enfermos sin lo básico...», señala 
muy serio este periodista colombiano políticamente incorrecto.
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Se acercan las vacaciones y con 
ellas las tapitas, los chiringui-

tos, las cervecitas, los heladitos, 
las cenas copiosas... Vamos, lo 
más saludable. Por eso mismo, 
igual es un buen momento para 
leerse Come bien, vive más y me-
jor (Aguilar), que firma el doctor 
Antonio Escribano, que nos ense-
ña a llevar una dieta equilibrada 
no solo para controlar o perder 
peso, sino también para cuidar 
nuestros órganos más importan-
tes como el cerebro o el corazón, 
retardar el envejecimiento, evitar 
el tabaco, las drogas o el alcohol y 
potenciar el descanso y el ejerci-
cio. Y en todo este proceso los ali-
mentos desempeñan un papel 
imprescindible. Este prestigioso 
especialista tanto en endocrinolo-
gía y nutrición como en medicina 
deportiva, ha trabajado para equi-
pos de fútbol, y desde 2012 es el di-
rector de la Unidad de Nutrición, 
Metabolismo y Composición Cor-
poral de la selección española. Tie-
ne un cargo similar en el Comité 
Olímpico.  

¿Está convencido de lo cance-
rígenas que son las carnes, en ge-
neral, como dice la OMS?  

En realidad, no es ese el men-
saje de la OMS. Se refiere de forma 
concreta a los productos procesa-
dos y advierte sobre el consumo 
excesivo de las carnes rojas ya que, 
a veces, cuando se consumen en 
exceso se descuida la ingestión de 
otros alimentos, como la fruta o la 
verdura, que sí protegen de mu-
chas enfermedades, entre las que 
se encuentra el cáncer. 

¿Por qué está tan rica la gra-
sa? Me dijo, en cierta ocasión, el 
señor Ducan que era una heren-
cia genética del hombre de las ca-
vernas, que se podía tirar días 
buscando a su presa por que su 
organismo las necesitaba.  

La grasa es fundamental para 
nuestro metabolismo y nutrición. 
La necesitaban nuestros antepa-
sados y ahora nosotros. Debe de 
formar parte de la dieta diaria y lo 
que no es correcto es abusar todos 
los días de ella. En cualquier caso, 
son más recomendables las insa-
turadas que las saturadas. 

¿Qué pretende con su libro?  
Tanto con este segundo, como 

con el primero, Aprende a comer y 
a controlar tu peso, pretendo apor-
tar sentido común y lógica a todo 
el día a día de la alimentación de 

cada persona, intentando demos-
trar que no es tan difícil alimen-
tarse correctamente y que, con 
una serie de comportamientos, en 
cierto modo elementales y senci-
llos, la vida puede ser saludable. 

¿Se cree los yogures, natillas, 
flanes o similares que ponen en 
su etiqueta 0,6 por ciento?  

Hoy en día, los alimentos están 
sometidos a rigurosos controles y 
en España podemos presumir de 
ello. Los que se especifican como 
bajos en grasa o azúcar, contienen 
los componentes que especifican. 

¿Son un mal menor?  
El consumir este tipo de pro-

ductos, de vez en cuando, no es 
problema. Lo que no es recomen-
dable es, bajo la falsa idea de que 
no engordan, ingerirlos en gran-
des cantidades diariamente. 

¿Qué puede aportar su obra 

que no puedan ofrecer otras?  
Seguro que hay muchos otros 

iguales o mejores, pero en este, in-
tento reflejar la experiencia de mu-
chos años en los que he visto alte-
rar la salud de pacientes, simple-
mente, por malas costumbres que, 
corregidas a tiempo, no habrían de-
sencadenado en una enfermedad. 

En la foto de portada aparece 
un corazón de lechuga, ¿quiere 
que seamos como los conejos?  

En absoluto. Es, simplemente, 
una referencia hacia algo llamati-
vo que todo el mundo asocia con 
la alimentación sana. En todo ca-
so, la lechuga solo la recomiendo 
unas dos veces por semana. Su di-
gestión, si no se mastica bien, es, a 
veces, complicada. 

Como asesor deportivo de la 
selección, ¿qué destacaría de 
unos profesionales que se cuidan 
tanto a nivel nutricional? 

Lo único que cabe reseñar de 
todas las selecciones españolas de 
fútbol, en todas sus categorías, es 
que son las primeras en los ran-
king y eso demuestra que están 
formadas por excelentes profesio-
nales en todos los aspectos. 

¿Le parece que a Ronaldo le 
pierde un poco la vigoroflexia y 
que tal vez come demasiadas ba-
rritas energéticas?  

Ronaldo es un extraordinario 
futbolista y atleta, y estoy seguro 

de que el cuidado que tiene en su 
alimentación y en su preparación 
física es el más adecuado. 

Sinceramente, ¿con un buen 
potaje se puede ganar el Tour o 
con un chuletón tipo Contador? 

No solamente con un buen po-
taje, sino con todo tipo de alimen-
tos. Una nutrición natural es la 
mejor dieta y si está perfectamen-
te estructurada y diseñada permi-
te alcanzar todas las metas depor-
tivas que uno se proponga. 

¿Qué cree usted que se nos es-
capa de todo lo que se ha escrito 
sobre las dietas?  

A menudo nos alejamos del 
sentido común que debe presidir 
todo lo relacionado con la alimen-
tación. Se pretende muchas veces 
ser original, buscando productos 
y estrategias complicadas, cuando 
todo es más sencillo.

ENTREVISTA

Antonio Escribano • Autor de ‘Come bien, vive más y mejor’

«Una nutrición natural 
es la mejor de las dietas»

«El cuidado  
de Cristiano 
Ronaldo en su 
alimentación 
es, sin duda, el 
adecuado»

«Recomiendo 
lechuga dos 
veces por 
semana; su 
digestión es 
complicada»
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