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CARACTERÍSTICAS GENERALES:

Tamaño: 16,6 x 24 cm.

Composición: 32 páginas de información específica + 144 páginas de información y dietario.

Idiomas: Castellano - Euskera - Gallego - Catalán - Inglés - Francés - Italiano - Portugués.

Impresión: A 2 tintas, en Gris pantone 445-U y Azul pantone Reflex Blue-U.

Interior: Offset Blanco FSC® de 80 g.

Ángulo perforado.

Perforado cuadrado.

Made in Italy
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Y5 GARGANO
D87 Verde

Cubierta en PU termosensible. 
Estampación recomendada en seco.

Cubierta fabricada con residuos de la olivaCubierta fabricada con residuos de la oliva

EL ORO LÍQUIDO 
Y SUS RIVALES
crónica de un Rey en un
mapa manchado de grasa
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El oro líquido y sus rivales

salga más aceite, nos cargamos el aroma. Por eso los mejores aceites ponen "Extracción en 
frío". Es como cocinar a fuego muy, muy lento.

• La centrífuga: Antiguamente se usaban prensas de esparto, pero ahora usamos máquinas 
que giran a miles de revoluciones por minuto para separar el agua de la aceituna del aceite 
por puro peso (fuerza centrífuga). Es el momento en que sale el chorro de color verde neón. 
El olor en ese momento es capaz de despertar a un muerto.

La aceituna de mesa: La hermana sólida del aceite

No todas las aceitunas sirven para hacer aceite.

• La Manzanilla y la Gordal: Son las reinas del aperitivo. Tienen mucha carne y poca grasa 
comparada con las aceitunas de aceite.

• ¿Por qué no se pueden comer del árbol? Morder una aceituna directamente del olivo es 
una experiencia horrible. Es amarga hasta decir basta. Para que sean comestibles, hay que 
curarlas en agua con sal o sosa para quitarles la oleuropeína, que es ese compuesto amargo 
que las protege de los pájaros.

• El relleno: Desde las clásicas anchoas hasta pimientos o almendras. La aceituna de mesa es 
el envase natural más perfecto de la gastronomía mediterránea.

La economía del oro líquido

Hace unos años, nadie se lo pensaba, ibas al súper y echabas la garrafa de 5 litros al carro 
sin mirar el precio. Hoy entrar en el pasillo del aceite es como entrar en una joyería. ¿Qué ha 
pasado? ¿Nos están timando? Bueno, la respuesta es una mezcla de mala suerte, clima y 
cómo funciona el mercado global.

1. La tormenta perfecta: Sequía y estrés del olivo

El olivo es duro, sí, pero no es un milagro. En los últimos años, el cambio climático le está 
dando una paliza. En España, en la fábrica de aceite del mundo, hemos tenido primaveras 
con un calor de justicia que quema la flor del olivo antes de que salga la aceituna. Si no hay 
flores, no hay aceitunas. Si no hay aceitunas, no hay aceite. Y cuando hay poco de algo que 
todo el mundo quiere, el precio sube como la espuma. La ley de la oferta y la demanda 
aplicada a nuestras tostadas.
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El oro líquido y sus rivales

2. El coste de la energía y los fertilizantes

Hacer aceite no es solo darle a una palanca. Hay que mover tractores (diésel), usar máquinas 
en la almazara (electricidad) y cuidar el campo (fertilizantes). Todo eso ha subido de precio. Al 
final, el agricultor, que es el que menos suele ganar en esta cadena, tiene que subir el precio 
para no perder dinero. Así que, entre que hay poco aceite y que cuesta más fabricarlo, la 
botella de aceite de oliva virgen extra se ha vuelto un artículo de lujo.

INCLUYE 32 PÁGINAS ESPECÍFICAS SOBRE ACEITES
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04 POSITANO
C16 Verde

Cubierta en soporte papel.
Estampación recomendada en plata.

CURIOSIDADES 
E HISTORIA DEL 
FÚTBOL ESPAÑOL
de los primeros clubes a la 
gloria internacional
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España lleva su nombre. Existe la tradición de que, en su primera visita a San Mamés, el 
capitán del equipo rival realice una ofrenda floral ante el busto de Pichichi. 

• La final de Copa de 2024: Tras 40 años de espera, volvió a alzar la Copa del Rey, provocando 
que la mítica Gabarra surcara de nuevo la ría de Bilbao ante un millón de personas.

Impacto cultural: El Athletic representa más que fútbol: es un símbolo del orgullo vasco y de 
la identidad regional. Su política de cantera ha producido jugadores que han marcado la 
historia del fútbol español, y su afición es conocida por ser una de las más fieles y apasionadas 
del país.

Es, posiblemente, el caso más romántico del fútbol mundial de élite. Unique in the world.

Athletic Club de Bilbao: Orgullo vasco 
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Athletic Club de Bilbao: Orgullo vasco 

El Athletic Club, fundado en 1898, surgió en Bilbao gracias a estudiantes y trabajadores 
vascos que habían conocido el fútbol en Inglaterra, concretamente a través de los vínculos 
comerciales e industriales de la ría de Bilbao. Desde sus comienzos, el club ha mantenido una 
política única: solo jugadores nacidos o formados en el País Vasco pueden jugar en el primer 
equipo, una tradición que refuerza la identidad local y ha dado al Athletic un carácter especial 
en el mundo del fútbol. A pesar de esta limitación autoimpuesta en un mercado globalizado, 
es uno de los tres únicos equipos (junto a Real Madrid y Barça) que nunca ha descendido a 
segunda división, un hito de resiliencia deportiva envidiable.

A sus jugadores se les apoda “Los Leones”. Se les conoce así porque su estadio, San Mamés, 
se construyó junto a una ermita dedicada a San Mamés, un santo que, según la leyenda, 
amansó a los leones que debían devorarlo en el circo romano. Cada vez que un equipo salta 
al césped de “La Catedral”, se dice que entra en la fosa de los leones.

Jugadores históricos

• Telmo Zarra: máximo goleador histórico de la Liga durante décadas y leyenda del Athletic, 
famoso por su potente disparo y su instinto goleador.

• José Ángel Iribar: apodado “El Chopo”, es considerado por muchos el mejor portero de la 
historia de España y el máximo exponente de la sobriedad y elegancia bajo palos.

• Andoni Zubizarreta: portero emblemático que comenzó su carrera en el Athletic antes de 
triunfar en España y Europa.

• Julen Guerrero: símbolo del club en los años 90, destacado por su talento y carisma.

Entrenadores destacados

• Fred Pentland: entrenador británico que llevó al Athletic a sus primeras grandes gestas en la 
Copa del Rey en los años 20.

• Javier Clemente: famoso por consolidar el estilo defensivo del club en los años 80 y 90.

• Ernesto Valverde: el técnico con más partidos dirigidos en la historia del club, responsable de 
devolver al equipo a la senda de los títulos y la regularidad europea.

Partidos memorables y curiosidades

• Entre 1910 y 1930, el Athletic ganó varias ediciones de la Copa del Rey, consolidándose como 
el club más exitoso de la época junto al FC Barcelona. Fue el Rey de Copas durante décadas.

• En 1940, Zarra marcó su primer gol oficial en un partido que definiría su leyenda: la afición 
empezó a considerarlo un héroe desde ese instante.
• San Mamés, “La Catedral”: Su estadio es un lugar de culto. La afición es conocida por su 
respeto al rival y por aplaudir las grandes actuaciones, incluso de los visitantes. La figura 
de Pichichi (Rafael Moreno Aranzadi) fue tan grande que el trofeo al máximo goleador de 

INCLUYE 32 PÁGINAS ESPECÍFICAS SOBRE FÚTBOL
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04 POSITANO
C08 Azul

Cubierta en soporte papel.
Estampación recomendada en plata.

EL UNIVERSO DE LAS 
MASCOTAS
mucho más que perros, gatos 
y caricias

22

Mitos, realidades y pseudociencia

cerebro procesa la situación como una amenaza inmediata de su referente social y activan 
mecanismos de sumisión para evitar una agresión física o emocional.

• Mito: Dormir con tu mascota es antihigiénico y causa problemas de conducta.

Realidad:
descrito anteriormente, no hay riesgos sanitarios significativos para un adulto sano. De 
hecho, reduce el cortisol en ambos. No causa dominancia; el perro simplemente busca el 
lugar más cómodo y seguro de la casa: junto a su referente. Desde el punto de vista de la 
medicina del sueño, la presencia de un animal puede mejorar la arquitectura del sueño en 
personas con ansiedad, ya que el ritmo respiratorio pausado de la mascota sincroniza y 
calma el sistema nervioso del humano a través de la corregulación emocional.

• Mito: Un año humano equivale a siete años perrunos.

Es una simplificación obsoleta. El envejecimiento depende del tamaño y la 
raza. La medicina veterinaria utiliza fórmulas basadas en la metilación del ADN (relojes 
epigenéticos): los perros grandes envejecen mucho más rápido (un Gran Danés de 6 años 
es un senior) que los pequeños (un Chihuahua de 6 años es un joven adulto). La fórmula 
actual aceptada por la comunidad científica para un perro de tamaño medio sugiere que 
el primer año equivale a unos 15 años humanos, el segundo a 9 más, y a partir de ahí cada 
año suma aproximadamente 4 o 5 años humanos, dependiendo estrictamente de su tasa 
metabólica y masa corporal.

3. Mitos sobre nutrición y alimentación
 
• Mito: Los perros comen hierba solo para purgarse porque les duele el estómago.

hierba simplemente porque les gusta el sabor o por instinto ancestral de búsqueda de fibra 
y no siempre vomitan después. No es una señal de enfermedad automática, aunque si es 
obsesivo, debe revisarse la dieta. En algunos casos, el consumo de hierba se asocia a la 
necesidad de aumentar el tránsito intestinal para expulsar parásitos o simplemente como 
una conducta de exploración oral (neofilia) muy común en entornos urbanos donde los 
estímulos olfativos son variados.

• Mito: La comida cruda es la única natural y los perros no pueden digerir el almidón.

Realidad: Durante la domesticación, el perro (Canis lupus familiaris) desarrolló genes 
específicos (como el gen AMY2B) para la digestión del almidón. Esto les permitió adaptarse 
a los restos de la alimentación humana agrícola. Por lo tanto, su sistema digestivo está 
perfectamente capacitado para procesar carbohidratos cocinados de alta calidad, 
desmintiendo que el almidón sea veneno para la especie.

4. Mitos legales y sociales en España
 
• Mito: Puedo dejar a mi perro en el coche si las ventanillas están un poco bajadas.

23

Mitos, realidades y pseudociencia

Realidad:
España puede alcanzar los 50°C en pocos minutos incluso a la sombra. La ley permite a las 
autoridades (y en ciertos casos extremos a ciudadanos bajo auxilio) intervenir para rescatar 
al animal, estando tipificado desde 2026 como una situación de emergencia que exime de 
responsabilidad por daños materiales si se realiza bajo los protocolos de auxilio necesarios 
para salvar la vida del ser sintiente. El golpe de calor causa un fallo multiorgánico irreversible 
en menos de 20 minutos; la ventilación por una rendija de la ventana es insuficiente para 
compensar la radiación térmica que el chasis metálico absorbe y proyecta hacia el 
habitáculo.

• Mito: Los gatos no necesitan microchip si nunca salen de casa.

Realidad:
obligatorio para todos los gatos. El mayor porcentaje de gatos perdidos que nunca 
regresan son precisamente los de interior que se escapan por un descuido y no pueden ser 
identificados. El microchip no es solo un localizador (no tiene GPS), es la única prueba legal 
de titularidad en caso de robo o extravío y su ausencia conlleva multas que pueden superar 
los 10.000 euros en infracciones graves de desatención a la normativa de identificación.

INCLUYE 32 PÁGINAS ESPECÍFICAS SOBRE MASCOTAS
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04 MATRA BETA
550 Violeta

Cubierta en soporte papel.
Estampación recomendada en plata.

COMER BIEN SIN 
VOLVERSE LOCO
la guía definitiva para 
humanos reales en un mundo 
de ultraprocesados y mitos
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1. Carne de laboratorio e insectos

¿Comeremos chuletones cultivados en tanques de acero? ¿Harina de grillo en la pasta?

El rechazo a los alimentos nuevos (neofobia) es un instinto de supervivencia, pero la necesidad 
de alimentar a 10.000 millones de personas está empujando la ciencia hacia fuentes de 

calidad con un impacto ambiental mínimo.

En la Unión Europea, el grillo doméstico y la larva de la harina ya están autorizados como 
“Novel Foods” por la EFSA.

2. La inteligencia artificial en tu plato

Apps que escanean tu plato y te dicen qué nutrientes te faltan en tiempo real basándose en 
tu última analítica de sangre. Esto ya no es ciencia ficción. La personalización extrema será la 
norma en la próxima década.

3. Nutrición y ciclo menstrual: Comer según tu calendario

Explicar que una mujer “son cuatro mujeres distintas al mes” es clave. El cuerpo no demanda 
lo mismo en la fase folicular que en la lútea.

Aquí los estrógenos suben. El cuerpo es una máquina de quemar 
glucosa y tolera mejor los hidratos de carbono. Te sientes con energía, eres la reina del 
gimnasio.

• Fase lútea (pre-menstrual):
baja. Aquí es cuando aparece el hambre voraz por el dulce. No es falta de voluntad; es que tu 
metabolismo basal sube ligeramente (quemas unas 100-300 kcal más al día) y tu cuerpo pide 

la ingesta de grasas saludables y fibra en esta fase ayuda a estabilizar esos picos de hambre.

• El hierro y la regla:

chorrito de limón o una naranja) para absorberse y que el café o el té bloquean esa absorción.

4. Síndrome de ovario poliquístico (SOP) y nutrición

Este síndrome no es solo un tema de ovarios; es en gran medida, un tema metabólico 

uno para mejorar la fertilidad y los síntomas de esta patología. No se trata de no comer pan, 
sino de elegir cereales integrales y acompañarlos siempre de proteína y grasa para que el 
azúcar no suba de golpe.
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5. Menopausia: El cambio de reglas del juego

Cuando los estrógenos dicen adiós, el cuerpo cambia su forma de distribuir la grasa (que 
tiende a acumularse en el abdomen).

El riesgo de osteoporosis se dispara. Aquí la combinación 

leche; el brócoli, el sésamo y las sardinas con espina son fuentes brutales de aportación de 
este mineral.
 

Si hay una etapa donde levantar pesas es obligatorio, es esta. El 
músculo es el órgano endocrino que mantendrá el metabolismo joven cuando las hormonas 
ya no estén.

INCLUYE 32 PÁGINAS ESPECÍFICAS SOBRE NUTRICIÓN
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04 POSITANO
C21 Rojo

Cubierta en soporte papel.
Estampación recomendada en plata.

ENTRE CEPAS Y 
COPAS
cepas, sudor y gloria, todo lo 
que necesitas saber de vino sin 
ser un pesado

30

Anécdotas: Entre copas y risas

6. Los perros del vino (wine dogs)

En muchas bodegas de Australia y Sudáfrica existe una tradición tan seria que incluso tiene 
sus propios libros: los Wine Dogs. Son perros que viven en la bodega y tienen cargos oficiales 
(jefe de seguridad de barricas, relaciones públicas de viñedo o experto en control de plagas 
de conejos). Se han vuelto tan famosos que los turistas a veces visitan la bodega más para 
conocer al Golden Retriever que sale en la etiqueta que para catar el vino. Es el ejemplo 
perfecto de cómo el sector utiliza el factor emocional para romper la barrera de la frialdad 
técnica.

7. El pánico al sumiller y la regla del segundo más barato

Existe una conducta psicológica estudiada en restaurantes: el miedo a la carta de vinos. El 
cliente medio, para no parecer tacaño, pero tampoco querer gastar demasiado en algo 
que no entiende, elige siempre el segundo vino más barato de la lista. Las cartas de los 
restaurantes suelen diseñarse sabiendo esto, colocando en ese puesto el vino que más 
margen de beneficio les deja o el que necesitan sacar de bodega urgentemente. Si quieres 
engañar al sistema, lo más inteligente suele ser pedir el vino de la casa (que el sommelier 
suele elegir con cuidado para que nadie se queje) o saltar directamente al tercer o cuarto 
puesto.

8. ¿Vino de música o vino de silencio?

Científicos de la Universidad de Oxford han demostrado que el sonido influye en cómo 
percibimos el sabor. En un experimento, los participantes describieron el mismo vino como 

un vino más fresco y ligero cuando escuchaban música pop animada. Esto ha llevado a que 
algunas bodegas de vanguardia instalen altavoces en las salas de barricas o diseñen listas 
de reproducción de maridaje en plataformas de "streaming" musical para que el cerebro del 
consumidor se sintonice con la frecuencia que el enólogo desea proyectar.
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Después de todas estas páginas recorriendo la historia del vino, llegamos a una verdad 
fundamental: el vino es el único objeto líquido capaz de detener el tiempo.

Abrir una botella es abrir una cápsula que contiene el sol, la lluvia y el trabajo de un año 
específico de un lugar específico. Hemos visto que la ciencia explica el cómo, la historia explica 
el cuándo, pero solo nosotros, con una copa en la mano y en buena compañía, podemos 
explicar el porqué. El vino no es solo uva fermentada; es el hilo conductor de la civilización, 
un lubricante social que ha inspirado desde tratados de paz hasta los más bellos poemas.

Así que, la próxima vez que tenga una copa delante, no se agobie buscando la piedra mojada 
o el fruto del bosque. Simplemente beba, disfrute y recuerde que, como dijo el escritor Robert 
Louis Stevenson, “El vino es poesía embotellada”.

¡Salud!

INCLUYE 32 PÁGINAS ESPECÍFICAS SOBRE VINOS


