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La alimentacidn
del cicloturista

(Viene de la pdg. anterior.)

Tampoco soy partidario del [lamado
desayuno americano, compuesto de hue-
vos, leche, jamén, bacén y tostadas. En
primer lugar porque a una cosa que no
estds acostumbrado, no puedes. .acos-
tumbrarte por arte de magia, y en se-
gundo porque no me parece bueno, aun-
que si “apetitoso”. p

Dudo mucho que al levantarse a las
siete u ocho de la mafana se tenga un
apetito como para comer tanto. Por eso
recomiendo que desayunéis lo que nor-
malmente tengais por costumbre, que su-
pongo sera café con leche con galletas
o alglin bollo o magdalenas.

Asi pues, resumiendo, tenéis tres co-
midas al dia, para el que las haga, que
son desayuno, comida y cena, con un
promedio de 2.500 a 3.000 calorias.

Como recomendaciones generales os
doy las siguientes:

—Evitar embutidos.
—No “picotear” entre comidas.
—=Evitar las grasas.

—No abusar del pan y de los boca-
dillos para cenar, muy propio de la
gente que tiene la intencién de ha-
cerlo rapido.

—Evitar el alcohol (para comer, agua
o vino, el que normalmente lo tome,
pero también sin abusar).

El dia de la salida (domingo) el desayu-
no ha de ser ligero. Soy partidario de
café solo, que da “mucha marcha”, al-
guna magdalena o galletas.

Depoésito legal: Z-1.092-80. La

Algo que me preocupa, Y bastante, es

de una comida que hacéis los domingos,

que es tal vez muy importante para voso-
tros y también muy peligrosa. Explica-
cion: Me refiero al almuerzo del domingo,
ese que hacéis con vuestros amigos de
la bicicleta y en donde se pasa tan bien.
Comentando cosas de la excursién o re-
cordando tiempos pasados de vuestra ju-
ventud. Pero pensad igualmente que pue-
de ser la mas peligrosa, porque coméis
y bebéis sin pensar mucho en el regreso
en la bici, y si hasta la fecha no ha ocu-
rrido nada, ha sido un auténtico milagro.
Entiendo que tengais apetito después
de 50 6 60 Kilbmetros, pero pensad tam-
bién que hay que volver y se puede
sufrir "cualquier corte de digestion que
pueda haceros caer de la bicicleta, o
cualquier pequefio desvanecimiento o Ili-
potimia. .

Por eso me permito recomendaros que,
de acuerdo, almorcéis, pero bien podiais
tomar una tortilla de patata o francesa, y
un café o una bebida no alcohédlica, o
una pasta o un croissant, Pensadlo y re-
capacitad. Gracias por aguantarme y un
abrazo para todos los socios del Club
Ciclista Ebro.

EMILIO BIEL SAEZ

Fisioterapeuta de la Seleccién
Nacional Junior de Baloncesto.

Editorial. Coso, 70. Zaragoza
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Halagos y contradicciones. ..

Segiin escribié Malraux -en “La condicién humana”, un” hombre es igual “a la
suma de sus actos, de lo que ha hecho”. Sobre esta reflexion, puesta en boca de uno
de los personajes malrauxianos, Sartre intentaria edificar una teona, cuya conclusion
alcanzé en los afios cuarenta y cincuenta una gran resonancia: era el “engagement”,

“compromiso”, “coherencia”. Desde hace tiempoe se viene cuestionando esta fnrmu-

lacién, pero el punto de partida sigue teniendo validez: la relacion entre lo que un
hombre hace y lo que es (una relacion dialéctica) debe definir su imagen.

En base a este planteamiento me cuesta creer como somos capaces de encumbrar,
alabar y hasta homenajear a quienes no mantienen el mas minimo equilibrio en esta
relacion. Existe una especie de masogquismo que obliga a ciertas personas a encari-
narse con el tirano, y cuanto ésie mas los desprecia y pisotea tanto mas se apoyan
en ¢l para auparlo. Triste condicion la del envilecido servidor que jamas sabra salir
de bajera por cobarde y enfermo.

Ya Félix Maria de Samaniego, nuestro gran fabulista, quiso ver esta situacion
cuando relaté a dos mil moscas acudiendo a un panal de rica miel y morir, presas
de patas en él, dominadas por el engafio. Creo que fue Hannah Arent, la eximia
escritora norteamericana, quien dijo: “Sélo propongo uma cosa: piensa lo que estas
haciendo, cuando lo haces”, subrayando este caracter de la vida social que nos obliga
a ser coherentes.

Dice el refranero popular que: “Quien mas arriba lo suben y cae, mas gran
golpe se pega”. De lo que podemos deducir claramente cuanta contradiccion hay en
los halagos protocolarios.

CARLOS ABAD ROMEU
Presidente

x@



CALENDARIO
DE EXCURSIONES

Marzo de 1985

Salida, a las 9 de la mafiana

Domingo 3
Alagén, 50 km. (Remolinos, 68).
Coche acompafante: G. Molina.

Domingo 10
Mezalocha, 64 km. (Ailés, 70).
Coche acompafiante: C. Tardez.

Domingo 17

San Mateo por Zuera, 66 km.
(Canal Violada, 81 km.).

Coche acompafiante: A. Bello.

Domingo 24

“ml Caracol”, 69 km. (Venta
Romera, 78 km.).

Coche acompahante: J. L. Mata.

Domingo 31
Farlete, 72 km. (Monegrillo, 90).
Coche acompafiante: M. Vicente.
Delegado de marcha: - Guillermo
Romero.
Suplente: Carlos Tardez.

Abril de 1985

Salida a las 9 de la mafiana

Domingo k)
Fuentes por Mediana, 70 km.
Coche acompafiante: J. Goémez.

" Domingo 14
Remolinos, 70 km. (Pradilla, 100).
Coche acompaifiante: C. Abad.

Domingo 21

. Ontinar del Salz, 76 km. (Cruce

Gurrea, 96 km.). )
Coche acompafiante: E. Biel.

Domingo 28
Cruce Muel, 74 km. (Cruce Lon-
gares, 99 km.).
Coche acompafiante: R. Llamas.
Delegado de marcha: C. Tardez.
Suplente: Francisco J. Martin.

DESBORDAMIENTO
DEL EBRO

Si el pasado afo, en junio, se discu-
rrié rio abajo por sus orillas, para este
afio se prepara el salirse de su cauce
en una Zaragoza - Huesca - Teruel, es
decir, la “I' ARAGON CICLOTURISTA”.

Itinerarios:

Zaragoza - Huesca y retorno, 1.2 etapa,
145 kilémetros.

Zaragoza - Alcorisa, 2.2 etapa, 115 ki-
iémetros.

Alcorisa - Teruel, 3.2 etapa, 125 kil6-
metros.

Teruel (Albarracin - Cella) - Daroca,
4.2 etapa, 135 kilometros. !

Daroca - Zaragoza, 5.2 etapa, 90 kil6-
metros.

Totales, 5 etapas y 600 kilémetros.

Presupuesto: Sobre 17.000 pesetas.

Novedades: Se abre una hucha con
el fin de mensualmente ir agrupando fon-
dos individuales y no ser tan costoso a
la hora de rascarse el bolsillo, Para los
interesados, y por veces, se recogen
aportaciones de 1.500 pesetas.

Recojones... jadelante...!
Una vez mas.

ANTONIO PEREZ AURED

NOTAS

1. Se consideran excursiones vé-
lidas para el campeonato social del
Club aquellas expresadas en primer
lugar. Las mencionadas entre pa-
réntesis son para los que deseen
hacer mas Kkilémetros.

2. El domingo dia 3 de marzo
se hara la “fotografia de rigor”
en la escalinata de la antigua
Facultad de Medicina.

3. En el Club estan a disposi-
cién de los socios las cartulinas
de sellado de excursiones. Se reco-
mienda que al recogerlas se abone
la cuota correspondiente a 1985.

LA ALIMENTACION

DEL

En primer lugar quiero daros las gra-
cias por la excelente acogida que habéis
dispensado a mi primer pequefio articulo
y que, de verdad, espero os sirva para
mejorar en vuestras salidas los domingos.

Hoy vamos a tratar de la alimentacién
méas adecuada que debéis llevar el dia
de la salida y los precedentes. De mo-
mento hay que cuidar nuestra dieta en-
tre semana. Eliminaremos las grasas y
no se abusara de los embutidos. Debemos
tomar: muchas verduras, tipo acelgas, es-
pinacas, judia verde, borraja, etc., como
primeros platos. ‘Algin dia alternar estos
primeros platos con cualquier tipo de le-
gumbre, como garbanzos, lentejas, ju-
dias, etc. También las pastas juegan.un
papel importante, aunque uno las tomaria
el viernes o sabado, justo antes del dia
de la salida.

Como segundos platos tenéis para ele-
gir bastantes cosas, como por ejemplo
carne (no abusar por problemas de 4cido
trico) y pescados (no mariscos). Y de
postre gran variedad de fruta, yogurt, fla-
nes, etc., y algin dia se puede tomar
un helado, y asimismo algo de repos-
terfa, aunque esto Ultimo -es-mejor para
la cena.

CICLOTURISTA

En cuanto a la ultima comida del dia,
debe ser ligera. Procurar que no sea la
més fuerte de toda la jornada. Para pri-
meros platos tenéis sopas (a mi personal-
mente me gustan las de ajo, que ademas
son muy ricas en protefnas e hidratos),
ensaladas (escarola, lechuga, zanahorias,
cebolla, atun, etc.).

Para segundos platos: Huevos en todas
sus variedades (excepto fritos), jamoén
de York a la plancha, croquetas, etc.

Y. como postres se recomienda fruta y
queso (sin grasa). Algin dia, como se
ha dicho antes, se puede tomar algo de
dulce (membrillo, chocolate, mermelada).
Nunca pasteles empalagosos con relleno
de nata o chocolate,

Personaimente hago dos comidas al
dia, pero no es lo normal; por eso, aun-
que parezca un poco extrafio, he dejado
para el final el desayuno. Como habréis
podido observar yo no lo hago, pero los
cicloturistas es conveniente que desayu-
néis para luego, en la comida, no “de-
vorar”,

(Termina en la pdg. siguiente.)
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