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del mundo en el 1.500. Bronces para
Attaoui y el relevo femenino 4X400

rOTBOL El Real Madrid remonta ante oy
‘ el Atléticoconlosgolesde Viniciusy .. o (@
Valverde y mantiene el pulso al Barca %W@ -

LUIS DE GUINDOS VICEPRESIDENTE BCE

«Lafaltade
Presupuestos
indica que hay
incapacidad de
tomar medidas
en este shock»

«Lasiniciativasdelos
gobiernos contrala crisis
deben de ser especificasy
temporales. E1 BCE actuara
si hay efectos negativos»

«;Subida de tipos?
Estamos abiertos. El
escenario mas grave con
el que trabajamos es una

normalizacion en 2027»
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El primer ministro Israeli, Benjamin Netanyahu, ayer, entre las ruinas de la localidad de Arad. EFE / GPO

Irany Hizbula abren grietas

LaFiscalia Laizquierda l 4 l d h- . l y
EuropeatomoO @ resiste enlas cnia Cupu 4 de nierro isracil
la iniciativa alcaldias de Paris, Netanyahu visita el drea urbana alcanzada por dos misiles iranies mientras
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20ANOS DEL ALTO EL FUEGO «PERMANENTE»

Lageneraciondelfinal
de ETA: «No saben qui€n

Feijoo ordenano atacar
a Vox: «No entremos
en las provocaciones»

«Nosotros a lo nuestro» y sin criticas directas a
Abascal, pide a la direccion ‘popular’/ Mientras
tanto en Vox insisten en que sus criticos estan
«teledirigidos» por GENOVa POR JUANMA LAMET piginas

es Otegini Ortega Lara»

En plenoauge de Bildu entrelosjévenes, la historiade
labanda sigue siendo una asignatura pendiente en
los institutos POROLGAR. SANMARTINY JOSEANIZARRA PRIVER PLANO

Clase de Historia sobre ETA. E. 1.
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Y GATOS

Nadie sale de una conver-
sacién con el Dr. Alvaro
Campillo sin llevarse algo
nuevo. Puede ser un sim-
ple truco, como empezar
la cena con encurtidos pa-
ra evitar los picos de glu-
cosa, o hacer ejercicio pa-
ra sentir menos hambre.
Si, como selee, yademas,
tiene un razonamiento fi-
sioldgico muy claro: «El
cuerpo prioriza el rendi-
miento sobre la digestion.
Ademas, se elevalatem-
peratura corporal y rediri-
ge el flujo sanguineo ha-
cialos musculos, alejan-
dolo del sistema digesti-

trientes: también en el tiem-
po». Por tltimo, anima a
estar activos y hacer ejer-
cicio.Y afina: «<Esono esir
una horaal gimnasio y el
resto del dia permanecer
sentado. En cuanto alos
pasos, no hace falta que
sean exactamente 10.000».
También es importante re-
ducir la exposicion a toxi-
cos, como microplasticos
o disruptores endocrinos.
«Y las relaciones sociales».

El Dr. Campillo predica
con el ejemplo: «Por lama-
fiana desayuno un café con
14 especias. Después tomo
un té y nada mas hasta el

vo y reduciendo la sensa- mediodia, solo hidrata-
cién de apetito», explica. cién». Alahora de comer

Todo estolo haapren- procura incluir una buena
dido al estudiar Medicina, fuente de vegetales, ricos
diversos masteres relacio- en polifenoles y fitoquimi-
nados con la nutricién o cos, y una racion adecua-
el doctorado en Ciencias da de proteina. «A veces ni
Biomédicas Experimen- siquiera cenoy dejola co-
tales, entre un extenso cu- mida principal al medio-
rriculum. Pero también - dia.Y, en general, intento
desde hace 40 afiosen ca- : mantener un estilo de vi-
sa. «Mi madre eramuy fa- L da activo: hacer ejercicio,
natica de la alimentacion ﬁ R R moverme y acostarme tem-
saludable cuando casina- l il i I : prano, describe. Ademas,
die hablaba del tema. Ella EIDr. Alvaro Campillo Soto, especialista en patologias digestivas y metabdlicas, en The Beauty Concept. SERGIO ENRIQUEZ-NISTAL toma complementos ali-
naci¢ en Marruecos cuan- menticios. «El problema
do era colonia francesa, y es cuando se usan como

tomabamos té, verduras y especias a diario».
Considerado uno de los mayores expertos en
microbiota y longevidad de Europa, este ciruja-
no digestivo acaba de incorporarse al equipo mé-
dico de The Beauty Concept Medical y pasa con-
sulta en la Milla de Oro. «<Hoy muchas patologias
cronicas estan relacionadas con el llamado in-
flammaging: inflamacion crénica asociada al en-
vejecimiento. Ahi entran diabetes, hipertension,
obesidad, depresidn, anemias dificiles de corre-
gir..». Por eso cree que para vivir mas y mejor te-
nemos que llegar a esa etapa lo mejor posible.
Pero no hay que volverse locos. Las bases es-
tan en habitos simples, cuenta. «L.o mas impor-
tante es no tener estrés cronico y descansar bien.
Sino dormimos, todo se desestructura». De mo-
do que, antes de invertir en suplementos -y eso
que éllos formula para Kobho Labs—, habria que
insistir en ese 30% de la vida dedicado al suefo.
«No es algo inerte: cuando vemos una polisom-
nografia, observamos que durante la noche se

ALVARO CAMPILLO El doctor cree que el ayuno y el momento del dfa
en que nos alimentamos influyen poderosamente en vivir mas y mejor

Elmedico experto en
longevidad y microbiota
que come unavezal dia

CRISTINA GALAFATE MADRID

producen muchos procesos que nos reestructu-
rany nos reequilibran para el dia a dia». Su se-
gundo pilar es la crononutricion, una especiali-
dad que se empezd a estudiar hace unos 50 afos,

pero ahora se estd popularizando mucho mas.
«Dos personas pueden comer exactamente lo
mismo y obtener resultados distintos seguin sus
horarios. No nos centramos solo en calorias y nu-

un atajo. De puente para mejorar el estilo de vi-
da, estan bien, porque ya no tenemos la misma
calidad de suelos y cocinamos de manera agre-
siva, asi que los nutrientes se absorben peor. Pe-
10 pensar que por tomar suplementos puedo ha-
cer lo que quiera es un error», enfatiza.
Elmédico opina que nos fijamos demasiado
en lo externo y menos en lo interno. «<En vez de
mejorar los habitos, se prefieren soluciones in-
mediatas, como ciertos farmacos. La gente quie-
re hacerlo todo perfecto y eso mismo le genera
mas estrés. Hay que ser menos exigentes y avan-
Zar paso a pasoy, reflexiona. Anima a rebajar la
productividad autoimpuesta: «El estrés lo estro-
patodoy, insiste. Una respuesta a vivir de forma
crénica como si te persiguiera un ledn «provoca
hiperglucemia, rompe musculo para producir
glucosay acelera procesos negativos». Y si tene-
mos una genética un poco justa? «<En general, lo
mas importante es la epigenética. Con un buen
estilo de vida se puede compensar», zanja.

ADN. TCB MEDICAL ESTA LA C/ EN JOSE ORTEGA Y GASSET, 49 @ PROFESOR EN LA UCAM @ SOCIO DEL LABORATORIO KOBHO LABS @ DOCTOR EUROPEO EN MEDICINA Y CIRUGIA

POR TANTAS
COSAS BUENAS
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Rosaliay el
teatro delo
previsible

Lei en una ocasion que alguien definia a
Rosalia como un datafono con piernas. En
un pais de agarrados y tiesos, la mas
minima manifestacion de éxito en los
negocios es vista con recelo, como en el
caso de la cantante catalana. Pero, sin

desmerecer los logros artisticos de la
autora de El mal querer, hay que reconocer-
le su olfato comercial. Ha sucedido en cada
uno de sus lanzamientos discograficos y
también se esta viendo en la gira de pre-
sentacion de su ultimo album, Lux, que
recala en el Movistar Arena la préxima
semana, la de Pasion y Pascua.

Algo se ha podido ver ya del espectaculo
que traera a Madrid a través de los videos
que ha compartido la gente de sus concier-
tos en Francia. Entre todos, destacan los de
la interpretacion de La Perla, 1a cancién de
supuesta venganza contra Rauw Alejandro
-y algun otro ex— cuya puesta en escena es
obra del director y coredgrafo griego Dimi-
tris Papaioannou. Responsable de la
ceremonia de apertura de los Juegos Olim-
picos de Atenas, en 2004, Papaioannou es

una presencia habitual en los circuitos
escénicos espafioles. Por ejemplo, en el
Festival de Otofio de 2023 trajo a los Teatros
del Canal su espectaculo /NK, en el que
jugaba sobre las tablas con los multiples
recursos sonoros y visuales del agua.

Las virales imagenes de la coreografia de
La Perla muestran a Rosalia con unos
guantes largos, rodeada de un mar de
brazos blancos de sus bailarines, que
componen figuras al modo del teatro negro

y de las mandorlas de las virgenes catdlicas.

Que nadie busque en este texto mensa-
jes elitistas del tipo «esto ya lo he visto no
sé cuantas veces en el teatro» ni las ultima-
mente habituales apelaciones a la Charca.
Pero si mencionaré una circunstancia:
quienes acudan a los conciertos de Madrid
se sabran la puesta en escena de La Perla

de memoria, ya que giras como ésta se
basan en la reproducibilidad de su conteni-
do. Pasd también con la de Motomami, que
era practicamente un videoclip en vivo,
disefiado como materia prima para el scroll
infinito de TikTok y los reels.

En teatro, sin embargo, todavia se
mantienen la sorpresay el asombro. Las
imagenes que suelen circular de los mon-
tajes —si es que circula alguna- con fines
publicitarios apenas desvelan el sobrecogi-
miento que provoca el gran arte escénico. Y,
como sefiald en una ocasion Lucia Carba-
1lal, «El teatro ha quedado como el tinico
lugar en el que se entiende que el teléfono
movil tiene que apagarse durante una hora
y media o dos horas de funcién». Un
refugio frente a este frenesi por compartir
—antes que por vivir—la vida.



