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Para cocinar de primera

LA BUENA COCINA
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El famoso libro de Harold McGee La cocina y
los alimentos (Ed. Debate, 2007), que expli-
caba con primor las transformaciones fisicas
y quimicas durante la coccién, se convirti en
un clasico de lectura obligada para todos los
gastrénomos del mundo y en una pequefia obra maestra de divulgacion cientifi-
ca. Ahora, La buena cocina se dirige especialmente a las cocineras y cocineros
domesticos, resolviendo las dudas técnicas y ofreciéndoles el mejor consejo en
el arte de elegir alimentos y prepararlos adecuadamente para obtener el mejor
resultado. Otro volumen que parece predestinado al altar de los libros de cocina.

iQue no nos falte
Ia oxitocina!

LA MOLECULA

DE LA FELICIDAD

Paul J. Zak « Ed. Urano
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El sol como fuente de bienestar y salud

La mayoria de noticias que relacionan el sol con la sa-
lud son alarmantes; parece que solo pueda favorecer
el cancer de piel. Sin embargo, el sol es una gran fuen-

El debate sobre si la quimica corporal
es la causa o la consecuencia del com-
portamiento humano, o si constituye
el reflejo de algo todavia desconocido,

es largo y complejo, pero para el neu-
rélogo Paul J. Zak, la hormona oxitoci-
na es la prueba de que el ser humano
esta predeterminado hacia la bondad,
el amor, la confianza y la prosperidad.
La oxitocina es responsable del carifio
gue sentimos hacia los hijos y también
de la entrega heroica por un descono-
cido. El lector se sorprendera de cémo
una hormona puede explicar hechos
econdmicos, sociales y politicos. El li-

SOL FUENTE DE BIENESTAR

te de salud. No solo es imprescindible para sintetizar
la vitamina D en la piel, sino que es antidepresivo, es-
timula el deseo sexual, mejora el suefio, beneficia al
corazén, colabora con el sistema inmunitario y prote-
ge frente a la esclerosis maltiple, entre otras cualida-
des. La doctora Aurora Guerra explica sus numerosos
efectos positivos y sobre todo ofrece un «manual de
uso del sob, con informacion para elegir crema protec-
tora, cuidar las zonas mas delicadas o tomar bafios de
sol con seguridad. Por otra parte, la escritura amena,
el papel satinado y las fotos a todo color convierten

bro resulta muy ameno y vincula la fe- la lectura en un pequefio placer visual, que recorre los
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licidad con la abundancia de oxitocina.

Experiencias cerca de la muerte
AL OTRO LADO DEL TUNEL

gunos lectores conoceran por
sus intervenciones en los pro-
gramas de Iker liménez— es un
reconocido profesional de la me-
dicina muy interesado en el fe-
némeno de las experiencias cer-
canas a la muerte. El resultado
€s una obra de gran calidad que
despues de repasar teorias conocidas, estudios clinicos, ca-
sos particulares y conocimientos tradicionales deja todas las
puertas abiertas, sin caer en el reduccionismo de la ciencia or-
todoxa. El lector tendra oportunidad de reflexionar sobre la
existencia antes y después del umbral de la muerte,
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escenarios y paisajes mas soleados.

Sensibilidad y sabiduria vital
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como el taolsmo y el budismo
aconsejan retirarse a la calma,
la no-accion y el silencio. Son
consejos que nunca pudieron
ser tan indicados como actual-
mente, cuando nos mantene-
mos enchufados y rodeados
de estimulos. Maite Bayona,
que también ha escrito Con-
quista tu felicidad, profundiza
en las ensefianzas de grandes
maestros para mostrar como
y de qué conviene vaciarse, de
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manera que lo esencial vaya
ganando espacio. Ademas de
lo que dice, otro mérito del li-
bro es que transpira humildad
y sensibilidad hacia lo inefable.



