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INTRODUCCIÓ 

 

En aquest nou quadern del Club a Casa trobareu noves 

activitats, lectures, receptes i acudits per passar una estona 

molt entretinguda a casa. Esperem que us agradi. 

 

Si teniu qualsevol dubte, voleu parlar amb nosaltres o voleu 

venir a alguna activitat presencial podeu trucar-nos al 93 

445 44 60 o al 673 589 901.  

Recorda que si vols compartir els teus treballs, 

elaboracions o creacions pots enviar-les al mòbil del 

Club (673 31 75 85).  
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2. HUMOR  
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3. LLETRES  
 

El Problema 

Un gran maestro y un guardián compartían la administración de un 

monasterio zen.Cierto día el guardián murió, y había que sustituirlo. 

El gran maestro reunió a todos sus discípulos, para escoger a quien tendría 

ese honor. «Voy a presentarles un problema dijo-. Aquel que lo resuelva 

primero será el nuevo guardián del templo». 

Trajo al centro de la sala un banco, puso sobre este un enorme y hermoso 

florero de porcelana con una hermosa rosa roja y señaló: «Este es el 

problema». 

Los discípulos contemplaban perplejos lo que veían: los diseños 

sofisticados y raros de la porcelana, la frescura y elegancia de la flor… 

¿Qué representaba aquello? ¿Qué hacer? ¿Cuál era el enigma? Todos 

estaban paralizados. 

Después de algunos minutos, un alumno se levanto, miró al maestro y a los 

demás discípulos, caminó hacia el vaso con determinación, lo retiró del 

banco y lo puso en el suelo. 

«Usted es el nuevo guardián -le dijo el gran maestro, y explicó-: Yo fui 

muy claro, les dije que estaban delante de un problema. No importa qué tan 

bellos y fascinantes sean, los problemas tienen que ser resueltos. 

Puede tratarse de un vaso de porcelana muy raro, un bello amor que ya no 

tiene sentido, un camino que debemos abandonar pero que insistimos en 

recorrer porque nos trae comodidades. Sólo existe una forma de lidiar con 

los problemas: afrontarlos. En esos momentos no podemos tener piedad, ni 

dejarnos tentar por el lado fascinante que cualquier conflicto lleva 

consigo». 

 

Acuérdate de soltar el vaso: Cuento con moraleja 

Un psicólogo, en una sesión grupal, levantó un vaso de agua. Todo el 

mundo esperaba la típica pregunta: “¿Está medio lleno o medio vacío?” Sin 

embargo, preguntó: – ¿Cuánto pesa este vaso? Las respuestas variaron 

entre 200 y 250 gramos. El psicólogo respondió: «El peso absoluto no es 

importante. Depende de cuánto tiempo lo sostengo. Si lo sostengo un 

minuto, no es problema. Si lo sostengo una hora, me dolerá el brazo. Si lo 

sostengo un día, mi brazo se entumecerá y paralizará. El peso del vaso no 

cambia, es siempre el mismo. Pero cuanto más tiempo lo sujeto, más 

pesado, y más difícil de soportar se vuelve.» 
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Y continuó: «Las preocupaciones, los pensamientos negativos, los 

rencores, el resentimiento, son como el vaso de agua. Si piensas en ellos un 

rato, no pasa nada. Si piensas en ellos todo el día, empiezan a doler. Y si 

piensas en ellos toda la semana, acabarás sintiéndote paralizado, e incapaz 

de hacer nada.» ¡Acuérdate de soltar el vaso! 

 

Tú Gobiernas tu Mente, no tu Mente a ti: Un cuento para 

pensar 

Un estudiante de zen, se quejaba de que no podía meditar: sus 

pensamientos no se lo permitían. Habló de esto con su maestro diciéndole: 

“Maestro, los pensamientos y las imágenes mentales no me dejan meditar; 

cuando se van unos segundos, luego vuelven con más fuerza. No puedo 

meditar. No me dejan en paz”. El maestro le dijo que esto dependía de él 

mismo y que dejara de cavilar. No obstante, el estudiante seguía 

lamentándose de que los pensamientos no le dejaban en paz y que su mente 

estaba confusa. Cada vez que intentaba concentrarse, todo un tren de 

pensamientos y reflexiones cortas, a menudo inútiles y triviales, irrumpían 

en su cabeza… 

El maestro entonces le dijo: “Bien. Aferra esa cuchara y tenla en tu mano. 

Ahora siéntate y medita”. El discípulo obedeció. Al cabo de un rato el 

maestro le ordenó: ”¡Deja la cuchara!”. El alumno así hizo y la cuchara 

cayó obviamente al suelo. Miró a su maestro con estupor y éste le 

preguntó: “Entonces, ahora dime ¿quién agarraba a quién, tú a la cuchara, o 

la cuchara a ti?. 

 

El Cojo y el Ciego 

En un bosque cerca de la ciudad vivían dos vagabundos. Uno era ciego y 

otro cojo; durante el día entero en la ciudad competían el uno con el otro. 

Pero una noche sus chozas se incendiaron porque todo el bosque ardió. El 

ciego podía escapar, pero no podía ver hacia donde correr, no podía ver 

hacia donde todavía no se había extendido el fuego. El cojo podía ver que 

aún existía la posibilidad de escapar, pero no podía salir corriendo – el 

fuego era demasiado rápido, salvaje- , así pues, lo único que podía ver con 

seguridad era que se acercaba el momento de la muerte. 

Los dos se dieron cuenta que se necesitaban el uno al otro. El cojo tuvo una 

repentina claridad: «el otro hombre, el ciego, puede correr, y yo puedo 

ver». Olvidaron toda su competitividad. 

En estos momentos críticos en los cuales ambos se enfrentaron a la muerte, 

necesariamente se olvidaron de toda estúpida enemistad, crearon una gran 

síntesis; se pusieron de acuerdo en que el hombre ciego cargaría al cojo 

sobre sus hombros y así funcionarían como un solo hombre, el cojo puede 
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ver, y el ciego puede correr. Así salvaron sus vidas. Y por salvarse 

naturalmente la vida, se hicieron amigos; dejaron su antagonismo. 

 

El Bambú Japonés  

“Hay algo muy interesante que sucede con el bambú japonés y que nos 

enseña una importante lección. Cuando un cultivador planta una semilla 

de este árbol, el bambú no crece inmediatamente por más que se riegue y 

se abone regularmente. 

De hecho, el bambú japonés no sale a la superficie durante los primeros 

siete años. Un cultivador inexperto pensaría que la semilla es infértil, pero 

sorprendentemente, luego de transcurridos estos siete años el bambú crece 

más de treinta metros en solamente seis semanas. 

¿Cuánto podríamos decir que tardó realmente en crecer el bambú? ¿seis 

semanas? ¿o siete años y seis semanas? Sería más correcto decir que tardó 

siete años y seis semanas. ¿Por qué? Porque durante los primeros siete 

años el bambú se dedica a desarrollar y fortalecer las raíces, las cuales 

van a ser las que luego de estos siete años pueda crecer tanto en solamente 

seis semanas. Además, si en algún punto en esos primeros siete años 

dejamos de regarlo o cuidarlo, el bambú muere” 

El bambú japonés nos enseña que no debemos desistir fácilmente de 

nuestros proyectos o metas. 
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4. CREATIVITAT 
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5. CUINA  
 

Salmorejo 

Ingredients 

 150 ml d'oli d'oliva verge extra 

 1 kg de tomàquets vermells ben madurs. 

 200 gr de pa (millor que tingui un dia o dos) 

 1 gra d'all de Montalbán o similar (la quantitat d'all al gust) 

 10 gr de sal (al gust) 

Procediment 

1. Netegem bé els tomàquets i els tallem en quarts, els afegim a un bol 

gran i triturem amb la batedora fins que ens quedi una salsa líquida. 

2. Passem aquesta salsa per un colador per a retirar possibles trossos 

de pell i petites llavors que hagin quedat en batre'ls. 
 

3. Tallem el pa en trossos petits i els afegim a la crema de tomàquet 

anterior. Els deixem reposar durant uns 10 minuts. Així ajudem al fet 

que el pa s'estovi si està molt dur i serà molt més fàcil de batre. 
 

4. Pelem l'all i, com l'usarem en cru, li llevem el centre perquè no 

repeteixi. Ho afegim al tomàquet amb el pa. Tirem l'oli d'oliva verge 

extra i la sal. Ho passem tot per la batedora fins que ens quedi el 

més fi possible. Provem si està bé de sal i si no rectifiquem amb una 

mica més. 

5. Només ens queda ficar el bol en la nevera i deixar que es refredi. En 

un parell d'hores el tindreu ben fresc i perfecte per a menjar. 
 

6. A l'hora de la presentació, el millor és posar-ho en un plat profund o 

bol. Empolvorem amb uns encenalls de pernil serrà o ibèric amb un 

punt (10 segons) de microones. Així aconseguireu un toc cruixent. 

7. A més l'ou cuit i unes gotetes d’oli li queden perfecte. Però no té per 

què quedar aquí el tema, el consell regulador del salmorejo també 

ens recomana: cogombre, pebrot, ceba, pastanaga, remolatxa o 

préssec. 

 

  

 

 

https://www.diezminutos.es/estilo-de-vida/cocina-recetas/news/g15625/recetas-mayo/?slide=10
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Cassola de xai amb pèsols i naps 

Ingredients 

 800 gr de coll de xai (tallat en rodanxes gruixudes o trossos) 

 ¾ de quilo de pèsols  

 2 pastanagues 

 Caldo de carn 

 1 ceba tendra gran 

 1 nap 

 2 tomàquets madurs 

 1 gra d’all 

 Oli d’oliva verge extra i sal 

 Menta i romaní 

Procediment 

1. En una cassola posem oli d’oliva a escalfar i daurem els trossos de xai 

per les dues cares. 

2. Netegem i piquem bé la ceba i l’all. Les sofregim bé i seguidament 

afegim les pastanagues a trossos ben petits (prèviament pelades i 

tallades). 

3. Un cop estigui tot daurat i amb compte que no es cremi, afegim els 

tomàquets madurs ratllats i deixem que es cuini tot lentament. 

4. Un cop fet el sofregit, fiquem el caldo de carn i ho deixem 

aproximadament 1 hora, hora i mitja, fins que la carn quedi ben 

tendre. 

5. Quan veiem que la carn ja està gairebé al punt, afegim els naps 

tallats en trossos petits i deixem que s’estovin (30 min aprox.), quan 

quedin 10 minuts de cocció afegim els pèsols. 

6. Als últims minuts afegim el romaní i la menta, tapem i deixem 

reposar. 
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6. CURIOSITATS  

 

LA DOPAMINA Y LA ADICCIÓN A LA COMIDA 

 
Por Tatiana Mondragón 

 

Los animales nos hemos tenido que adaptar a un ambiente hostil en donde 

la disponibilidad de alimentos no estaba garantizada. Una de esas 

adaptaciones es motivación para que repitamos un determinado 

comportamiento que facilite la supervivencia. Nuestras neuronas, por 

ejemplo, liberan dopamina cuando nos alimentamos, y de esta manera nos 

refuerza a seguir alimentándonos en el futuro. 

 

Dopamina y recompensa 

 

Las funciones básicas o vitales como comer o copular son necesarias para 

que la especie no se extinga. Es por ello que nuestro ADN ha evolucionado 

de tal manera que nos estimula para que continuemos realizando dichas 

funciones. Cuando sentimos motivación por hacer algo, es porque 

previamente obtuvimos un refuerzo positivo que nos hace querer repetir la 

misma experiencia. 

La motivación para comer activa los sistemas dopaminérgicos cerebrales. 

La dopamina es un neurotransmisor con múltiples funciones tales como 

enseñar al cerebro los comportamientos que debe adquirir. El proceso es 

complejo, pero básicamente es la liberación neuronal de dopamina al 

realizar determinadas actividades recompensantes como comer. 

 

La adicción a la comida 

 

La obesidad es una enfermedad crónica que afecta a millones de personas 

en todo el mundo, y sin embargo muchas personas obesas son incapaces de 

disminuir su ingesta de comida. De la misma manera que ocurre con las 

drogas, la comida activa el sistema de recompensa cerebral. El problema no 

es la ingesta de alimentos per se, sino un sistema dopaminérgico fuera de 

control que lleva a la persona a consumir más de lo necesario. 

Según Volkow y colaboradores, investigadores del Instituto Nacional sobre 

Abuso de Drogas, en EE.UU., es posible que comer compulsivamente sea 

un reflejo de un sistema dopaminérgico con poca sensibilidad. Es decir, se 

requiere comer demasiado para poder notar saciedad. También es posible, 

no obstante, que la persona busque evitar el refuerzo negativo de la 

privación de alimento en lugar del refuerzo positivo de comer. 

 

https://academiaplay.es/author/tatianamondragon/
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La adicción al azúcar 

 

La adicción a la azúcar podría compararse a la de sustancias altamente 

adictivas como la cocaína. El ser humano no siempre ha tenido a su 

disposición todos los alimentos que necesita. Por lo tanto, la evolución nos 

ha llevado a buscar alimentos con alto contenido en glúcidos. Además, 

cuanta más azúcar consumimos, más alto será nuestro umbral de detección 

de dicho disacárido. En otras palabras, más cantidad necesitaremos para 

detectarla. 

También son importantes las preferencias personales de cada individuo y el 

grado de refinamiento del azúcar, que aumenta la adicción. 

En animales no humanos, el azúcar produce los mismos síntomas que otras 

sustancias adictivas: atracones, ansias, tolerancia, recompensa (liberación 

de dopamina) y síndrome de abstinencia. 

Por otra parte, es difícil detectar si una persona está bajo los efectos del 

azúcar o si presenta síndrome de abstinencia de azúcar. En cualquier caso, 

durante periodos de tiempo sin consumo de azúcar, los niveles de 

dopamina cerebral disminuyen y esto lleva a ingerir esta sustancia 

generando así un círculo vicioso. 

 

Otros problemas relacionados con la ingesta excesiva de azúcar 

 

Consumir más azúcar de la que nuestro cuerpo necesita diariamente 

conlleva una serie de problemas de salud. 

Una consecuencia es el aumento de peso que puede ser extremo y derivar 

en obesidad. La obesidad es en sí una enfermedad relacionada con ciertos 

tipos de cáncer, cardiopatías, diabetes e incluso la muerte. 

Otra consecuencia de una ingesta excesiva de azúcar es el aumento de 

tensión arterial y de colesterol LDL (lipoproteína de baja densidad), dolor 

articular, insuficiencia renal y resistencia a la insulina, que da lugar a 

la diabetes de tipo 2. Algunos estudios han relacionado también el riesgo de 

depresión con el alto consumo de azúcar. 

 

Referencias 

 

- DiNicolantonio, J. J., O’Keefe, J. H., & Wilson, W. L. (2017). Sugar 

addiction: is it real? A narrative review. Br J Sports Med, bjsports-

2017. 

- Knüppel, A., Shipley, M. J., Llewellyn, C. H., & Brunner, E. J. 

(2017). Sugar intake from sweet food and beverages, common 

mental disorder and depression: prospective findings from the 

Whitehall II study. Scientific Reports, 7(1), 6287. 



35 
 

- Volkow, N. D., Wise, R. A., & Baler, R. (2017). The dopamine 

motive system: implications for drug and food addiction. Nature 

Reviews Neuroscience, 18(12), 7 

 


