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Editorial

Enric Porcel

Este ultimo ano ha sido bastante
intenso, y sobre todo debido a un
extraordinario suceso: la fuerte
riada del rio Sus a su paso por el
municipio y su término.

Este hecho nos dej6 a todos con-
mocionados pues la fuerza del
agua se llevo por delante huer-
tas, infraestructuras, senderos,
acequias, dejo en mal estado el
puente de la carretera y arrastro
un par de automoviles, aun asi
no hubo que lamentar victimas
como desgraciadamente sucedi6
en el vecino pueblo de Oliete.

La rdpida respuesta de las autoria-
dades y de algunos vecinos hacen
que las cosas poco a poco vuelvan
a su lugar y se vayan arreglando
servicios, acequias, caminos, de-
puradora, decantador, etc.

Por otro lado, este desastre na-
tural y la crisis econémica que
nos acucia, hacen renacer el es-
piritu de solidaridad frente a las
adversidades, son momentos de
ayuda mutua y colaboracién en-
tre los vecinos, dejando a un lado
lo mds superfluo y centrdndonos
en lo fundamental que son las
personas y sus necesidades bdsi-
cas.

La revista de la Asociacion Cultu-
ral Amigos de Josa, poco a poco se
ha ido consolidando y ya vamos
por el sexto nimero, seis afios de
andadura de esta asociacion que
han pasado con rapidez y sin ape-
nas darnos cuenta, seis anos de
actividades y proyectos realizados
gracias a la voluntariedad y cola-
boracién de los vecinos de Josa.
Las felicitaciones de otras Asocia-
ciones culturales de localidades

vecinas, (y de
no tan veci-
nas ya que al
estar disponi-
ble libremen-
te en la web
hacen que sea
visualizada
hasta en luga-
res lejanos),
nos animan a
continuar con
nuestra labor.

En este nu-
mero encon-
tramos un
articulo de
Antoni Grau-
gués que re-
lata la riada
tal y como la
vivio él

De pie, un desconocido, Rogelio Burillo, Fabidn Nuez, otro desconocido, Alejandro

Nuez y el padre de Angel Fernandez. Agachados: Alfredo Cervera y Jorge Camon.

Asimismo se reportan las acti-
vidades de esta Asociacién, em-
pezando por el “Taller de tapas”
conducido por las inquebranta-
bles Maricarmenes, Pilares, Ma-
ria Jesus, con la colaboracién de
grandes y pequenos. Tapas éstas
que fueron servidas en la tradi-
cional cena popular del polide-
portivo.

El socio Daniel G6mez nos ofre-
ci6 una conferencia en la sala de
plenos de la Casa Lugar versada
sobre una hipotética Josa futuris-
ta: “Josa, como sobrevivir al siglo

En Semana Santa se impartio
una interesante charla titula-
da: “Alimentacién, nutricién y
dietética”, a cargo de Alberto
Casasus. A continuaciéon un ta-
ller: “Agricultura ecoldgica para
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todos” que fue impartido “in
situ” por Hilario Nebra.

En el mes de agosto Josep Ma-
nuel Marrasé nos obsequié con
una charla que nos llevé6 al mun-
do de la pedagogia : “La alegria
de educar”, y el comportamiento
humano, basdndose en su libro
recién publicado.

A destacar las colaboraciones es-
critas a cargo de Martin Nebra:
“La masada” y de Antonio Grau-
gés sobre plantas y flores ttiles:
“El Cardo Mariano.”

Y por ultimo Jordi Romero nos
ofrece una entrevista que hizo
hace anos al conocido militante
anarquista Alejandro Nuez ()
natural de Josa.



Resumen de la Asamblea General Ordinaria

La Junta

Con fecha 13 agosto de 2013 y en
segunda convocatoria siendo las
12h15 da comienzo la asamblea
anual de “La asociacién Amigos
de Josa”, con el siguiente orden
del dia:

1.° Lectura y aprobacién en su
caso del acta de 2012.

2.° Memoria de actividades rea-
lizadas en el aifio anterior.

3.° Movimiento de socios.

4.° Estado de cuentas.

5.° Renovacion de miembros
de la Junta.

6.° Ruegos y preguntas.

1.° Lectura y aprobaciéon del
acta de 2012. Tiene lugar su lec-
tura por la Secretaria de la Aso-
ciacion Maria Pilar Lazaro.

Una vez leida se aprueba por
unanimidad de los presentes.

2.° Memoria de actividades
realizadas el pasado afo, cuyo
ejercicio como es sabido comien-
za en las fiestas de Santa Lucia.

En Santa Lucia, y en salén de ac-
tos de la Casa Lugar, Daniel G6-
mez, socio de la Asociacién nos
dio una interesante charla, que
versé sobre la forma de sobrevi-
vir en Josa durante el siglo XXI,
dur6 mds de media hora y fue un
éxito de publico.

Por la tarde y en el Pabellén de-
portivo se realizé un taller de ape-
ritivos en forma de “tapas” y “pin-
chos” que mds tarde y en la cena
tradicional comunitaria dimos
buena cuenta los comensales.

La actividad fue liderada por Ma-
ria Jesus Anel. Cont6 con la cola-

boracion de M* Carmen y Angeli-
nes Nebra, y M* Pilar Lozano.

Durante la semana Santa Alberto
Casasus nos dio una conferencia
titulada “Alimentacién, nutri-
cién y dietética”, a la que tam-
bién asistié6 un buen nimero de
personas.

También en Semana Santa y du-
rante la tarde, Hilario Nebra nos
explicé y demostré en una par-
cela como, cudndo y qué habia
que plantar, asi como la forma
de preparar el huerto.

Acudieron varios nifnios a los que
Hilario ensefi6 sobre el terreno
cémo hacerlo.

3.° Movimiento de socios. Jor-
di-Xavier Romero nos relaté las
incidencias habidas durante el
ejercicio que no tuvieron mads
trascendencia.

El resumen es que en la actuali-
dad somos 114 socios.

4.° Estado de cuentas. El Tesore-
ro y Secretario de la Asociacién,
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Jordi-Xavier Romero nos relato
con detalle las cuentas.

Volvié a reiterarse la decision
del afio anterior de que la cuota
anual de los asociados se mantie-
ne, por razones obvias, en 10 €.

Jordi-Xavier detall6 los gastos de-
dicados a cubrir todas las activi-
dades realizadas.

De todo ello se deduce que la
Asociacién tiene una situacion
holgada para seguir costeando
razonables actividades durante
el préximo ejercicio y atin en un
futuro préximo.

Por supuesto todo aquel miem-
bro de la Asociacién que desee co-
nocer en detalle las cifras de gas-
tos e ingresos puede consultarlo
a través del Tesorero y Secretario.

Por parte de la Junta y hasta que
no se decida lo contrario seguird
entregdndose la revista impresa
a todos aquellos socios que no
dispongan de Internet.



5.° Renovacion de cargos de la
Junta rectora. El Presidente de
la Asociaciéon Alberto Casasus y
el Secretario de la misma Jordi-
Xavier Romero pusieron sus
puestos a disposicion de la Asam-
blea. Del mismo modo se invito
a la Asamblea para la incorpora-
cién de cualquier otro miembro
que se quiera adherir a la Junta.

La Asamblea da por buena la
composicion actual de la Junta,
que seguird pues integrada como
hasta el momento.

6.° Ruegos y preguntas. En este
capitulo se comentan los siguien-
tes temas:

- Estd pendiente de someter un
proyecto museistico por parte de
los directivos del Museo. El ob-
jetivo es actualizar el contenido
del mismo de acuerdo con los
modernos sistemas diddcticos,
dandole sentido al contenido y
ayudado con paneles explicati-
vos, fotografias, videos etc.

- Aunque hemos recabado al Sr.
Alcalde una reuni6n de traba-
jo para debatir temas como la
utilizaciéon del antiguo horno
de pan, la idea siempre ha sido
utilizarlo como sede de la Aso-
ciacién, como Museo de Usos y
Costumbres, tareas compatibles
con cualquier otra actividad cul-
tural, talleres charlas etc. Dicho
encuentro, por diversos motivos
todavia no se ha podido celebrar.

Para empezar debiera realizarse
la acometida de luz que ya fue
comprometida tiempo atras.
Hasta ahora y en alguna ocasién
se hacia pasar un cable provisio-
nal con el consiguiente riesgo.

- Se propone limpiar el pueblo y
sus alrededores el domingo 18
agosto a las 5:30.

- Para la siguiente serie de activi-
dades en Santa Lucia, Javier Isla
procurard organizar una cata de
aceites, que promete ser muy in-

teresante. Al efecto contactara
en Belchite con la persona en-
tendida.

-Jordi-Xavier se informard en Ble-
sa para poder visitar una fdbrica
de cerveza recientemente inau-
gurada. Podriamos desplazarnos
o bien podrian organizarse unas
charlas.

- Se comenta que en el Polidepor-
tivo hay unos maceteros que se
podrian distribuir en el Pueblo
como adorno, con flores, plantas
e incluso drboles.

Maria Pilar Lazaro se encargard
de pedir presupuesto de todos
los gastos inherentes.

El Sr. Alcalde ha dado su autori-
zacion para el traslado y a la idea.

- Para Semana Santa la socia Flor
Anel nos hard un pequeno taller
de adorno de perchas para ropa.

- También considera la Asamblea
la conveniencia de repetir la visi-
ta al patrimonio de Josa (La Igle-
sia y Santa Lucia) como hizo hace
algunos anos Jordi-Xavier.

- Por ultimo Mari Carmen Anel
propone un ambicioso taller que
consistiria en el revestimiento
con baldosines de cerdmica con
motivos de la naturaleza de la
zona sobre las fuentes de Josa. A
los efectos Mari Carmen contac-
tard con la ceramista Yolanda.
De esta actividad posiblemente
derivarian, muy probablemente
varios talleres.

Y sin nada mds que tratar, se le-
vanta la sesién a las 13:45 horas
del 13 de agosto de 2013.



Circunstancias de la vida

Entrevista a

Alejandro Nuez Quilez, in memoriam

Jordi-Xavier Romero

Infancia

Don Enrique, el maestro, al que
llamdbamos “el Cebollas”, no nos
enseflaba nada. Sélo nos quitaba
las pelotas para que no jugdse-
mos en el trinquete. Nos castiga-
ba poniéndonos de rodillas toda
la tarde (jatin me duelen las rodi-
llas de aquellos castigos!). Entre
varios, lo quisimos echar por la
ventana de la escuela; las muje-
res, desde la Plaza Alta, gritaban
para que no lo hiciéramos.

A los 11 afios fui a trabajar al
campo. Mi padre me mando por-
que yo no queria ir a la escuela.
Siempre me peleaba con Jesus
Muiiio Alvarez, que tenia la mis-
ma edad que yo, pero al rato vol-
viamos a ser amigos.

A los 12 anos, con las tres caba-
llerias grandes, iba a acarrear los
fajos. A la una de la madrugada
ya salia de casa; queria ser el pri-
mero. Mi padre me despertaba y
mientras aparejaba las caballe-
rias yo me dormia de nuevo. En-
tonces €l volvia a llamarme y me
tiraba la ropa de la cama al suelo.
Trabajaba en las propiedades de
la familia. Mi padre tenia 22 edi-
ficios que pagaban contribucién
urbana. Era de los mayores pro-
pietarios del pueblo.

El Barrio Bajo estaba lleno de
chicas jévenes. Yo tenia mucha
amistad con ellas.

Viviamos frente a la casa del
cura, mosén Mariano [Arruego
Lacostera], y con la hija de su so-
brina, Herminia Candial Prados,
nos comiamos su chocolate.

Juventud
A los 20 anos (yo era de la quinta

de 1927) me tocé ir al servicio mi-
litar en Zaragoza, en el Regimien-
to de Pontoneros. Los sdbados
teniamos permiso hasta el lunes
por la manana. Yo aprovechaba
para visitar a unas primas. Sélo
estuve 11 meses en la “mili”.

A los 21 anos empecé a salir con
una chica del pueblo, Lucia Mu-
nio Tomads, con quien me casé en
1930. Tuvimos un solo hijo, Pe-
dro José.

Guerra Civil espafiola

En 1936 fui nombrado presidente
del Comité Revolucionario de la
Confederacién Nacional del Tra-
bajo, mds conocida por las siglas
CNT. Procuré hacer las cosas lo
mejor posible. Cuando dejé dicho
cargo, la situacién se desmadro.

En marzo de 1937 me desplacé a
Caspe para enrolarme en la Guar-
dia de Seguridad y Asalto.

De Caspe fui a la Escuela de Po-
licia de Benicassim (Valencia). Es-
tuve en el puerto de Sagunto, que
habia sido evacuado, pues tres o
cuatro veces al dia lo bombardea-
ba la aviacién italiana proceden-
te de las Islas Baleares.

En 1938 me desplacé a Barcelona.
En agosto de ese mismo afio a los
Pirineos.

Exilio

En febrero de 1939 pasé la fron-
tera a Francia por Puigcerda y
Bourg-Madame.

Mi esposa y mi hijo se reunieron

conmigo en esta ultima ciudad.

De alli pasamos a la Tour de Ca-

rol. En el tren nos llenamos de

piojos. Nos llevaron a un campo
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Alejandro Nuez Quilez

de concentracién cerca de Mon-
touban, junto a una compania de
negros franceses.

En 1940 fuimos trasladados a la
frontera con Bélgica, para formar
parte de las compaiiias que entra-
rian en batalla durante la Segun-
da Guerra Mundial. La aviaciéon
alemana nos bombardeaba conti-
nuamente.

Cuando acabé la guerra nos fui-
mos a vivir a Lyon.

Trabajé en una fabrica de produc-
tos quimicos durante casi diez
anos, y la abandoné por motivos
de salud. Entonces nos mudamos
a una propiedad cerca de Béziers;
alli estuvimos tres afnos.

Finalmente nos alojamos en Tou-
louse hasta hoy. Alli han nacido
mis dos nietos y mis dos biznie-
tas.

Al cabo de 36 anos pude regresar
de vacaciones a Josa y reencon-
trarme con los familiares y ami-
gos que dejé atrds a causa de mi
forzado exilio.

Alejandro Nuez Quilez habia na-
cido en Josa el 16 de septiembre
de 1906 y muri6 en Toulouse el
29 de octubre de 1998.

Esta entrevista tuvo lugar en Josa
los dias 4 y 5 de octubre de 1996
para ser publicada en la revista
“La Jossa”, quedando inédita has-
ta ahora.



Presentacion del libro
La alegria de educar

Alberto Casasus

El miércoles 14 de agosto a las
18:00 h tuvo lugar en la sala de
plenos de la Casa Lugar en Josa la
presentacion del libro : La alegria
de educar. Corrié a cargo como
estaba anunciado por su autor Jo-
sep Manel Marrasé descendiente
y con casa en Josa.

Josep Manel es Licenciado en
Quimicas por la Universidad de
Barcelona y Doctor en Ciencias
Sociales y politicas en la Univer-
sidad de Salamanca. Actualmen-
te es profesor de Matemdticas en
un prestigioso Instituto y Subdi-
rector del mismo.

Durante la charla y presentaciéon
del libro, nos explica que si bien
la educacioén se lleva a cabo me-
diante unos programas determi-
nados es casi tan importante la
gestion de las emociones en el

grupo.

Josep Manel en plena charla. Foto: A. Casasus

El profesor, nos dice que durante
el curso, tiene que conocer a fon-
do las cualidades e ilusiones del
alumno, que debe sentirse, prota-
gonista y complice de su propio
aprendizaje.

Los profesores deben, segin Jo-
sep Manel, transmitir pasion y
autenticidad y ética mientras en-
seflan. Deben procurar ampliar
horizontes a los alumnos.

Cada clase debiera ser un acto
creativo, enfocado a la mejora
continua y a la innovacién.

En muchos casos, dice, la falta de
interés no se refiere a los conte-
nidos sino a la falta de influencia
del profesor.

Si el maestro no es consecuente
con lo que dice, su autoridad que-
da en entredicho y todo el proce-
so se resiente. En otras palabras
las contradicciones no se perdo-
nan, si aquellas son contrarias a
nuestro proceder, nuestra autori-
dad serd puesta en entredicho.

Los alumnos tienen que percibir
nuestro interés particular hacia
ellos, desde ese afecto e interés
es facil entonces exigir. No haga-
mos hincapié en el fracaso o en
los defectos, haremos mejoren
incidir en la mejora.

Y Josep estd convencido y enfati-
za en que casi todo resulta fdcil si
incorporamos pasion.

El autor del libro, Josep Manel

Estas y otras consideraciones ex-
puso Josep Manel ante la nume-
rosa concurrencia que asistié a la
sala de plenos.

Una vez terminada la charla se
abri6 un capitulo de preguntas
que Josep Manel contesto con la
misma conviccion que mostro
durante la conferencia y tras los
aplausos de rigor, dedic6 una
veintena de libros a los que lo so-
licitaron.




Alimentacion, nutricion y dietética

Alberto Casasus

El viernes 29 de marzo a las 17h
y en la sala de plenos del Ayun-
tamiento tiene lugar la charla
sobre Alimentaciéon. Una vez se
definieron los significados de
cada uno de los conceptos del
titulo, se pasé a explicar en de-
talle el proceso digestivo, desde
su comienzo en la boca con sus
gldndulas salivares, la accion de
las enzimas sobre el bolo digesti-
vo, la absorcion de los nutrientes
en el intestino delgado etc.

También y rdpidamente se mues-
tra una tabla actualizada del peso
ideal de hombres y mujeres y el
cdlculo del indice de masa corpo-
ral, sistema mucho mds preciso
para la determinacion del peso y
por tanto para el inicio o no de
cualquier dieta.

Alberto explica el concepto de
gasto metabolico, es decir la
energia consumida por el cuer-
po en estado de reposo. Es la que
consume el cuerpo, respirando,
la circulacién sanguinea y fil-
trando por los rifiones y el me-
tabdlico para transformar los nu-
trientes. Muy aproximadamente
se calcula multiplicando 24 por
el peso corporal expresidndose en
kcal/dia. También indica las calo-
rias consumidas en funcién del
ejercicio realizado.

Hace énfasis en el consumo de
agua, concluyendo que al menos
dos vasos de agua, uno en ayunas
y otro antes de acostarse (evitan-
do posibilidades de infarto) y un
litro y medio adicional entre zu-
mos, leche, infusiones etc. son
muy importantes.

INDICE DE MASA CORPORAL

Consideremos el peso de actual de la persona en kilogramos v su altura en metros.
El valor resultante de efectuar la operacion indicada mas abajo, se debe comparar
con la siguiente tabla.

Como se podrd presumir, o recomendado para un estado nutricional bueno, es que
el valor del IMC personal se encuentre dentro del rango especificado como normal,
es decir, en valores que van desde 20 hasta 25 como maximo,

Estos valores son vélidos para edades comprendidas entre 25 y 35 afios, Por cada
diez afios superior debe afiadirse 1 punto adicional de margen.

Valor Valor
Referencla | pooim, Definicion mAx.
deficiencia nutricional en
d3 tercer grado 16
deficiencia nutricional en
Dz 16 T 17
deficiencia nutricional en
b1 17 primer grado 185
Bp 18,5 bajo peso 20
normal 20 normal 25
sp 25 sohrepeso 30
of 30 obesidad en primer grado 35
02 35 obesidad en segundo grado 40
ol 45 obesidad en tercer grado

Gréfico: A. Casasus.

Actividad Kcal por Kg de peso y hora

Subir escaleras 4.2
Vestirse o desnudarse 1.8
Conduocir un nutn 1.5
Irabajar en el jardin 30
Limpiar ln casa = L0
Trabajar en una oficing (B
Pescansar acostado v despiertn - : 10
Coser 1.6
Cuninr 1.6
Permanecer sentado 1.4
Dormir 1% ]
Permanecer de pic 1,6
Estuidine 3 1.4
Hulilar - 1.4
Eseribir a miguina : [ B3]
Andar a res Km por hora
Lavar los platos T L8
I ovar ¢l auto | s A0

Ver telovision = . 1.4

Gréfico: A. Casasus.



Alberto nos muestra la llamada
pirdmide nutricional en la que se
indica la proporcion de glucidos,
proteinas y grasa, asi como vita-
minas y fibra, fundamentales en
toda alimentacion que se precie.

Importante, opinan los expertos
no dejar de comer para reducir
peso ya que el hipotdlamo que re-
gula el metabolismo entre otros
factores deja de trabajar al notar
que no existe ingesta dejando de
quemar para reservar energia. Lo
recomendable es comer cuatro
0 cinco veces durante la jornada
en menor cantidad si es preciso,
y/ o en platos de postre todas las
ingestas.

Al final de la charla tuvo lugar
un buen debate lleno de cuestio-
nes y experiencias propias utiles
para la mayoria de los asistentes.

Por ultimo Alberto confirma que
la conferencia serd colgada en la
web de Josa para su consulta.

Dulces, Aceite, Manteqguilla

y grasas (pequeda cantidad) Calcio, Vitamina D

; Vitamina B.12
=\

Came, Pollo, Huevos,
Frutos secos
{2 a 3 porciones)

Leche, Yogun y Queso
4 2 a 3 porciones)

Verduras
& [ a 5 porciones)

Cereales

Grafico: A. Casasus.

ALGUNAS RECOMENDACHK

e S

--rJLtwn hacerse como minimo custrs mml:lls { no: s I'.rltn de plear ) 5 no 1u
haces, ralentizas tu mnf..‘:bnlism'n -
- Utilizar en la cocing, solo aceltes de oliva, gimsol o malz.
Para disminuir peso, slempre conviens mas redocir b cantidad  de cada una de
estas, gue sugrimir una de ellas o ayunar

r"r'ldél tormar del tr:dal dlarin nECEsArio, un 20/25% en Bl desayund,
' la merienda v un 1
mportan comao
mur.h.r 11.1-.1. {de20 ml) diarias de bebid
sta do r.:rl:-h.lnﬂ dmrlﬂ rtr.clm-?ndnda

r gn diabetes

Gréfico: A. Casasus.



Plantas de utilidad:
El Cardo Mariano (Silybum marianum)

Antoni Graugés

Siguiendo con la pauta de las al-
timas revistas, en esta seccién
hablaremos de otra planta que
a pesar de estar considerada una
mala hierba, es un compendio de
virtudes y hariamos bien en no
ignorarla para aprovechar lo que
nos da la naturaleza; la tenemos
a mano.

Al cardo mariano se le conoce con
gran variedad de nombres, es co-
nocido también como cardo bo-
rriquero, cardo lechal, bedegar,
cardancho, cardo borde, etc. En
la bibliografia consultada parece
ser que en estos pueblos (al me-
nos en Alcaine) se le ha conocido
como “azote de Cristo”.

Descripcion

La planta puede ser anual o
bianual y su altura va entre 70
y 150 cm. Posee una raiz grue-
sa y ramificada de la que salen
unas hojas de hasta 30 cm en
roseta. Las hojas estdn rodeadas
de dientes irregulares y espinas
coridceas; son de color verde con
unas franjas de color blanco le-
choso. Las flores se agrupan en
capitulos (agrupaciones de inflo-
rescencias) de hasta 8 cm sobre
largos pedunculos erectos, son
de color violdceo y envueltas de
bricteas externas con grandes
espinas curvas. De las flores, que
son hermafroditas, sale el fruto,
aquenios (frutos secos como las
pipas) de color negro.

Crece de forma natural en el
sur de Europa, norte de Africa
y Oriente Medio en lugares sin
cultivar, bordes de caminos, es-
combreras; prefiere el sol y se re-
siembra él mismo sin dificultad.

Por sus propiedades se cultiva en
zonas de Hungria, Argentina, Ve-
nezuela, Ecuador y China.

Propiedades y usos medicinales

Las semillas principalmente, por
su contenido en Silimarina, es el
principal remedio de la herbo-
risteria occidental para proteger
y regenerar el higado. Es 1util en
casos de cirrosis (y excesos de
alcohol, resacas), hepatitis e in-
suficiencias hepdticas. Protege el
higado de envenenamientos qui-
micos de la sangre que van desde
el tratamiento después de la qui-
mioterapia del cdncer hasta anti-
doto de setas venenosas, incluida
la mortal Amanita phalloides, que
contiene la toxina mds peligrosa
para el higado que se conoce. Pro-
tege de aditivos artificiales de las
comidas, la nicotina y la cafeina.

Mejora la circulacién, es til
para tratar reglas abundantes,
hemorroides, varices y pérdida
de sangre nasal. Interviene favo-
rablemente en casos de piedras
en riflones y vesicula, en la nor-
malizacién de azicar en sangre.
Baja los niveles de colesterol.

En las alergias estacionales (ri-
nitis alérgica) se ha demostrado
que combinado con un antihista-
minico hay una reduccién de sin-
tomas en comparaciéon con las
personas que solo utilizan un an-
tihistaminico. En la acidez (dis-
pepsia), combinado con hojas de
menta, manzanilla alemana, ce-
lidonia, angélica y regaliz, usado
a diario durante semanas reduce
significativamente la severidad
del reflujo y del dolor, los calam-
bres, la ndusea y los vomitos.

1

Cardo con flores o capitulos

Antiguamente estaba conside-
rado como remedio para la de-
presion y es cierto que muchos
casos de melancolia se asocian a
enfermedades hepdticas.

Modo de preparacion

Estamos en el siglo XXI y el prin-
cipio activo de la silimarina lo
podemos encontrar en tiendas
de medicina natural en forma
de gotas, pastillas y comprimi-
dos con las dosis adecuadas en el
prospecto.



Si vamos a lo tradicional, infu-
siéon durante 10-15 minutos de
una cucharadita de frutos ma-
chacados, tres veces al dia antes
de las comidas, durante 1 o 2 me-
ses. También se puede tomar en
tintura, pero no he encontrado
la receta exacta.

Flor madura

Ensalada de cardo

Utilidades alimenticias

Las hojas crudas, cortando el con-
torno que contiene los pinchos,
se pueden comer en ensalada;
cocinadas son un buen sustituto
de la espinaca.

Las partes interiores de las flo-
res tiernas, sin los pinchos, son
como las alcachofas. El rendi-
miento es pequeno, pero bueno
es saberlo.

Las semillas tostadas y molidas
se han empleado como café en
épocas de escasez. No creo que
salga un café de gran calidad
pero puede ser interesante por la
cantidad de propiedades medici-
nales que tienen.

No es apta para la alimentacion
del ganado rumiante porque tie-
ne nitrato de potasio que es per-
judicial para la flora bacteriana
que tienen en el estémago este
tipo de animales.

Otros usos

Las flores son un excelente cuajo
de la leche en la fabricacién de
quesos.

Los pedunculos y parte floral de
esta planta se emplean en orna-
mentacién porque aguanta el
porte una vez seca; solas o en
complejos florales secos.

Recoleccion

Las hojas, para utilizarlas en ali-
mentacién, se deben recolectar
en primavera, antes de la flora-
cion, cuando son mads tiernas.

Las semillas, mds interesantes en
medicina, se recolectan a princi-
pios de otofio antes que las dis-
perse el viento. Para hacerlo es
conveniente cortar las cabezue-
las y dejar que los aquenios cai-
gan en un lugar controlado.

Anecdotario

Puedo asegurar que esta plan-
ta tan milagrosa llamada cardo
mariano no debe su nombre ni
tiene nada que ver con los “mila-
gros” de Mariano Rajoy; la prue-
ba consiste en que esta planta
estd al alcance de todos y no ha
sido privatizada.

El nombre de cardo mariano vie-
ne de la leyenda que dice que
cuando la Virgen Maria huia con
el niflo Jesus de las persecucio-
nes de Herodes, se cay6 una gota
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de su leche y brot6 una planta de
milagrosas propiedades. A partir
de ahi hay dos versiones: la que
dice que el dibujo blanco de las
hojas es la salpicadura de la le-
che y la que dice que su sabia
blanquecina es por la leche.



Como sobrevivir en Josa en el siglo XXI

Daniel Gémez

Con fecha 8 de diciembre a las ¢Cémo puede compaginarse todo esto?, dice Daniel, cuando muchos
17:00 h como estaba programa- paises de América latina, Africa, India, Malasia etc. carecen atin hasta
do previamente y con numerosa de luz eléctrica en su casa o en el campo.

asistencia de publico, Dani inten-

t6 darnos una vision clara sobre Como ejemplo menciona como en el estado de Nueva York se consu-
lo que nos espera en cuanto a re- me 40 veces la energia eléctrica que consume la mayor parte de Affi-
cursos energéticos y materias pri- ca teniendo 20 y 800 millones de habitantes respectivamente. Explica
mas en general si no cambiamos  asimismo que mientras las emisiones de anhidrido carbénico (CO,)
los hdbitos a los que nos ha con- procedentes de la utilizacién de petréleo, carbén, gas natural y la pro-
ducido la sociedad de consumo, duccién de cemento a principios de siglo XX fue algo menos de 1000
de la que por otra parte somos al Ton/afo cien afios mads tarde, es decir hoy, es de 8000 Ton/ afio.
mismo tiempo participes y cém-

plices.

Hace hincapié en que con los re-
cursos existentes y el consumo
de energia previsto hace insoste-
nible la situacién y no so6lo desde
el punto de vista ecologico sino
econdmico.

M o]
15,5 milion

*
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Grafico: Daniel Gomez
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Daniel Gémez al inicio de la charla. Foto: A. Casasus

El camino seguido hasta ahora
resultard muy posiblemente en
una subida de temperatura en la
tierra de 6° C.

Nadie puede impedir el fuerte

incremento en el consumo de - W rif co: Daniel Gomez
petroleo, gas y carbon e incluso
energia nuclear de paises en de-

sarrollo que quieren emular a las 2om xx
mads desarrolladas, como son Chi- e Unes Q
na, India y otros.
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¢Qué resultard de todo esto, cud-

les serdn las consecuencias?. Da-

niel anuncia: Olas de calor, incen-

dios forestales, subida del nivel T
del mar, desertizaciébn, menos
recursos de agua etc. El cree que
como soluciones, concretamente ,
para sobrevivir en Josa, estarian:
Conservar las tradiciones, que no
existen gratuitamente sino por la

RaaR

experiencia de muchas genera- |
ciones y que son por ejemplo, el
cultivo del olivo, las almendras y +
nueces, la miel, todo ello y simul-
tdneamente, fomentando la plan- t

tacion de arbolado, y por encima
de todo, procurando conseguir la
autosuficiencia en recursos ener-

géticos (edlica y fotovoltaica) po- 1800 1850 1900 P o .
tenciar el turismo y los productos , -
tipicos etc. Gréfico: Daniel Gémez

Como es habitual se abri6 una
sesiéon de preguntas por parte de
los numerosos asistentes, tras la
cual, Daniel dio por terminada la
charla que dur6 hora y media.

2030-2039

Podéis ver la presentacion
completa en la web de Josa:
www.josateruel.com.
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La riada de agosto

Texto y fotografias: Antoni Graugés

El dia 3 de agosto por la tarde 1lo-
vid, vaya si llovid, no es ninguna
noticia porque todo el mundo lo
sabe; pero me cuento entre los
pocos afortunados (porque el
pueblo no estaba tan lleno como
cuando las fiestas) que lo vivi6 en
directo.

En primer lugar deseo compartir
con los ausentes las impresio-
nantes imdgenes de este evento.
En segundo lugar necesito escri-
bir las reflexiones consecuentes
entre mis vivencias y las impre-
siones los lugarefios de mds edad
que hablan de lluvias sin paran-
gon desde los afios cuarenta.

La mayoria asocia la imagen de la
lluvia y la de la crecida del rio; voy
a tratar ambos temas por separa-
do. También me cefiiré a la cuen-
ca que reune el agua a su paso
por Josa, obviando otras zonas de
la cuenca del Martin donde las
precipitaciones fueron abundan-
tes pero no afectan a Josa.

Hay datos objetivos como las es-
taciones meteorolégicas proxi-
mas en Muniesa y Montalbdan
(poco ttiles en Josa), aparecio en
la prensa regional que en la ca-
becera del rio habia llovido 200
l/m?, sin ningin fundamento y
sin duda muy exagerado, en La
Hoz de la Vieja el propietario del
albergue dice que se le llen6 un
pluviometro de 40 litros en una
hora, un vecino de Josa dijo a la
prensa que llovié 100 1/m?, que
yo sepa sin ningun aporte docu-
mental y también la prensa ha-
bla de 66 1/m? en Oliete. Segtin
mis apreciaciones subjetivas, la
lluvia no sobrepas6 los 85 1/m?
y estuvo lloviendo durante tres

horas y media, a ratos intensa-
mente y a ratos parecia que iba a
escampar con fragmentos de cie-
lo azul. En un intervalo granizo,
hielo de pequefio tamario. Es del
todo incierto algiin comentario
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sobre que llovi6 fuerte constan-
temente casi toda la tarde.

La lluvia aparte de alguna que
otra gotera, no ocasion6 grandes
danos en el pueblo. Mencionar



que la torrentera que va hasta El Madero debido al desnivel baj6 a
gran velocidad y a pesar que su altura no supero los 15 cm su fuer-
za arrastré piedras y otros objetos que fueron a parar a los bajos de
los coches de David Pascual y de Jordi Xavier Romero, que actuaron
como tapén y llegaron a desplazarlos (también me parece alarmante
y excesiva alguna declaracién a la prensa del tipo “la riada se llevd
el coche”). Este proceso de rodar piedras y mover los dos coches,
ademds de la velocidad del agua influy6 que el suelo es muy liso.
También se cort6 el suministro de agua que fue reparado con mucha
diligencia sin que los usuarios notdsemos nada.

El caso del rio es distinto, la crecida no depende de lo que llovi6 en
Josa y si del agua que cayo en la cabecera y la que fue incorpordndose
al mismo. Maticemos; se llama rio a una corriente de agua perma-
nente y el rio josino no cumple con esta premisa, se le deberia lla-
mar arroyo, torrente o rambla. Nace en Armillas recogiendo el agua
de varios torrentes con el nombre de Rio de Armillas, sigue por La Hoz

de la Vieja donde cambia el nom-
bre por el de Rio de La Cantalera,
pasa por Josa bajo el nombre de
Rio Sus y desguaza en el Rio Seco
(otra incongruencia, Rio y Seco
son incompatibles) tributario del
Martin.

A nosotros nos llegé la riada que
hizo destrozos en La Hoz de la
Vieja (una hoz es un estrecha-
miento curvo del rio, por si solo
explica lo ocurrido), en Josa borr6
las huertas mds bajas, y estrope6
un poco el puente y la carretera.
La gran riada lleg6 por fin a Olie-
te, causando un fallecimiento
donde precisamente 1llovi6 poco.
Por esto se debe desvincular la
riada en un punto concreto con
la lluvia caida en este lugar.

Podemos calcular el caudal del
agua a su paso por Josa. Una vez
pasado el frente de la riada que
ocupa mds espacio por todo lo
que arrastra y que el puente vie-
jo frend los troncos, la corriente
ocupaba en su totalidad el ojo
del puente nuevo de la carretera
a Alcaine-Obén, sin obstdculos.
Sabiendo que la luz del puen-
te es de 14,63x2,40 m. da una
superficie de 35,112 m? . La ve-
locidad del agua era de 2 m/seg
(es un dato muy real a partir de
cronometrar un objeto que flota
en el agua), tenemos un caudal
de 70,224 m3[seg., o lo que es lo
mismo 70.224 litros/seg.

He intentado hacer un mapa de
toda la cuenca del rio hasta la lle-
gada a Josa, concretamente hasta
el mencionado puente, marcan-
do la red de drenaje de este te-
rritorio para poder calcular en
Km? la superficie de esta cuenca,
dato importante para saber con
bastante aproximacién la canti-
dad total de agua caida. Los litros
caidos por m?* multiplicados por
la superficie, descontando una
pequefia parte que se filtra en el
suelo, es la cantidad de agua que
ha pasado por el pueblo. No he
conseguido hacer el mapa de la
cuenca porque el tamano lo hace



imposible de publicar; seguir las
curvas de nivel desde Josa hasta
Armillas no se puede hacer con
este formato.

Al dia siguiente se notaba la ria-
da por el cambio de paisaje y por
la limpieza del cauce, no por el
caudal del rio, casi inexistente.
Si en todas partes no desérticas
cuando llueve el caudal de un rio
aumenta durante dias e incluso
semanas, (por qué no en Josa?
Del agua que llueve o nieva una
parte se filtra en el suelo y sirve
para recargar el acuifero (aguas
subterrdneas), otra parte vuelve
a la atmdsfera por la transpira-
cién de los drboles y la hierba
y otra parte se evapora directa-
mente del suelo; el resto es la
escorrentia que corre por laderas
y torrentes. A falta de vegetacion
se reduce el factor transpiracion
y aumenta la escorrentia. A falta
de vegetacion nada frena la esco-
rrentia, siendo ésta mucho mds
rdpida (y erosionando el suelo
atil) y durando menos tiempo
porque la vegetacién hace de re-
guladora.

Dicho de otra manera. Si el agua
que bajé en un dia causando da-
nos hubiese transcurrido a lo
largo de varios dias, frenada por
la vegetacion, no habria pasado
nada. En los lugares semidesér-
ticos en los que ha habido repo-
blaciones forestales inteligen-
tes, notan el cambio. (Se podria
hacer aqui? Por supuesto, sélo
haria falta que campafias como
“Teruel Existe” se fijardn objeti-
vos medioambientales... ¢daria
votos?




Taller de cocina:
Tapas

Maria Jesus Anel, Mari Carmen Nebra,
Mari Carmen Soriano y
Maria Pilar Lozano

El mismo sdbado dia 8 de Di-
ciembre a las 18 h y en salén del
Polideportivo tuvo lugar la elabo-
racion de las tapas.

La hora habia sido fijada con ob-
jeto de que las tapas pudiesen
ser obsequiadas en la cena co-
munitaraia a celebrarse durante
lIa noche. El tiempo estuvo bien
calculado, a las 20 horas se habia
culminado la preparacién.

Maria Jesus con sus colaborado-
ras se pusieron a la labor, ya te-
nian preparados todos los ingre-
dientes y adminiculos asi que fue
relativamente fdcil llevar a buen
término la tarea.

Hay que destacar que inmedia-
tamente después de comenzar
numerosos asistentes iban incor-
pordndose a la mesa para ayudar.
Esta circunstancia es comun a
todas las actividades, aunque no
siempre es ficil compaginar con
el resto de actividades que con-
curren durante las fechas.

Toda la operacién, no obstante
tomo un par de horas largas.

Antes de la cena ya se habian
probado...

Fotos:

12, Las organizadoras.

22y 32 Muchos de los participantes.
42, El resultado.

Fotografias de Angel Pascual.




Taller de horticultura ecologica de Hilario Nebra

Alberto Casasus

El sabado dia 30 de marzo a las
16 h tuvo lugar la demostracion
por parte de Hilario Nebra de un
taller de horticultura ecolégica
en una zona de su huerto que ya
habia preparado para tal fin.

La parcela dedicada a dicha plan-
tacion tenia unos dos metros y
medio de ancho por unos veinte
de largo.

El dia estaba inestable pero nos
dio tiempo suficiente para reali-
zar la actividad antes de que co-
menzara una ligera lluvia.

Hilario habia preparado dias
atrds no solamente los utiles
para cavar y plantar sino tam-
bién la simiente y los planteros.

Dando prioridad a los mds pe-
quenos, Hilario les fue mostran-
do cada una de las semillas y
plantas. Acto seguido procedio a
cavar y hacer los caballetes en su
caso. Una vez ensen6o a los mads
pequeiios a sembrar y plantar,
los chicos siguieron el ejemplo y
terminaron la tarea.

Empieza el ejercicio. Foto : A. Casasus

Lo primero que se plant6 fueron
las patatas que en este caso eran
de la variedad “Jaerla”.

Esta patata es temprana, de ta-
mano medio, amarillo-crema
por fuera y blanco amarillento,
resiste bien todas las condiciones
climatoldgicas, resiste bien las
enfermedades y tiene un buen
rendimiento. El origen de las pa-
tatas es Sudamérica. Hasta que
Coldn las trajo no se conocian en
Europa ni Asia.

Hilario nos ensena como siembra
habiendo partido cada patata en
tres trozos con su 0jo correspon-
diente en cada trozo y los coloca
en un metro. De esta manera las
patatas serdn de un tamafo me-
diano- grande. Si queremos que
salgan mds, aunque mds peque-
nas utilizaremos cinco pedazos
en lugar de tres. Siempre el ojo
hacia arriba al enterrarlas.

Acto seguido Hilario ensena a
cubrir y encaballarlas. Los chicos
siguen al pie de la letra las ins-
trucciones.

Hilario pasa a plantar acelgas
una cada 30 cm o cinco cada dos
metros. En total se plantan 12
planteros.

A continuacién se plantaron 25
lechugas a razén de 10 cada dos
metros, es decir bastante mads
“pretas” que las acelgas.

Ensefando a los mas jovenes. Foto : A. Casasus

Mds tarde, Hilario nos explica
que es conveniente plantar ju-
dias alli donde previamente se
plantaron ajos o cebollas. Las
cebollas que vamos a plantar
son las de Fuentes, consideradas
como una de las mejores. Es una
cebolla con sabor dulce de piel
amarilla.

Hilario planta 14 unidades cada
2 metros aunque las que resultan
mads finas se plantan mds juntas.

Acto seguido Hilario nos ensefia a
plantar calabacines. Son unas se-
millas pequenas de color rojo. Hi-
lario siembra tres semillas juntas
cada metro. Una vez ha deposita-
do las semillas y las ha cubierto
coloca una cana en cada hueco.



Por ultimo se plantan semillas de
pepino, unas seis semillas juntas
por agujero, aproximddamente
cinco agujeros por metro.

En resumen, la tarde fue muy
bien aprovechada especialmente
debido a que Hilario llevaba pre-
parando y planeando todo, sema-
nas antes.

Plantando patatas. Foto : A. Casasus

Y cuando son las 17:30 h aproxi-
madamente se da por terminado
el ejercicio. Empezo6 a llover de
forma lenta, pero el trabajo ya se
habia realizado.

Nuestra ilusién era recolectar la
cosecha, pero... la terrible riada
dio al traste prdcticamente con
todo lo plantado, como se mues-
tra en la foto adjunta.

A pesar de que la recoleccion de
todas las hortalizas ha sido un
fiasco por los imponderables, los
mds jovenes, y los menos jove-
nes han aprendido y comprendi-
do lo duro de la vida del agricul-
tor, que en un par de horas todo
el trabajo del afio o del ciclo de
cultivo puede irse al traste.

AV eyt iid ==

Los huertos inundados, casi todo perdido.

Foto: A. Casasus

Tradiciones
La Masada

Martin Nebra

El principal cereal para elaborar
el pan es el trigo, después de la
siega se transporta la mies a la
era para ser trillada y separar el
grano de la paja, una vez realiza-
da esta operacion, se traslada en
talegas el trigo al granero.

Cuando el trigo estaba seco, a
medida de las necesidades de
cada casa, se traslada al molino
donde las viejas piedras con su
rustico mecanismo y engranajes
eran movidas por la fuerza del
agua y de alli se obtenia la hari-
na, producto bdsico para la ela-
boracion del pan.

En Josa habia dos molinos, el alto
que regentaba Angel Fleta y el
bajo administrado por Pedro Vi-
llarig “Perico”. Los dos molinos
hace muchos anos que estdn en
estado ruinoso. También funcio-
no por un tiempo otro molino,
éste eléctrico, instalado en la
calle Baja propiedad de Emilio
Simo6n. No han sido sustituidos
por otros de nueva tecnologia,
ya que la emigracioén, dejé pocos
habitantes en el pueblo.

El viejo horno ha quedado en
desuso, pero quiero en este escri-
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Martin Nebra

to revivir el recuerdo de la MASA-
DA, agua, harina y levadura, esta
levadura la guardaban de una ma-
sada para otra en una cazuela de
barro, también se intercambiaba
entre las vecinas del pueblo.

El horno se calentaba con alia-
gas, romeros y lefia del monte
que se encargaban de suminis-
trar vecinos del pueblo por tur-
nos establecidos; su trabajo era
compensado con pan. En cada
hornada por 30 panes cocidos se
dejaba uno para los lefieros, si
pasaban de treinta pan y bolle-
te, a esta retribucion se le daba
el nombre de POYA que se repar-
tian los lefladores.

Cada casa hacia su masada, cuan-
do la familia era numerosa para
cerner la harina disponian de un
aparato de madera llamado TOR-
NO accionado con una manivela.
En donde la cantidad era normal
se cernia con un cedazo en la ar-
tesa donde se hacia el amasado,
que consiste en distribuir la leva-
dura por toda la masa enérgica-
mente hasta que se vuelve mane-
jable entre las manos. Al amasar
se va levantando y se le da asi
para que salga mds blanda, de no
hacerlo asi el pan saldria prieto y
lo que interesa es que salga con



ojos. De vez en cuando se cogia
toda y se daba una vuelta a la
masa y nuevamente se amasaba
hasta que no se pegara.

Normalmente el amasado lo ha-
cia la madre, también participa-
ban las hijas y en algunas ocasio-
nes también les tocaba a hijos
varones intervenir en la tarea del
amasado.

Cuando hacia frio se calentaban
un poco los panos llamados ma-
seros para cubrir la masa, con
esto se acelera el proceso de
fermentaciéon de la masa y sube
mds rdpida. Se sabe cuando estd
en su punto si se ha puesto alta,
aprietas y estd dura y esto te in-
dica que ha subido, si no, mala
cosa. Se santigua la masa, se hace
en nombre del Padre del Hijo y
del Espiritu Santo. Hecho esto, la
masa se consideraba que estaba
en su punto para llevarla al hor-
no; para este menester se ponian
de acuerdo con la persona que
le ayudaba a depositar la masa
en una enorme canasta y sobre
una parihuela era transportada
al horno.

Una vez en el horno, las amas de
casa con alguna ayudanta y sobre
un gran tablero se disponian a
“adelgazar”, asi llaman a la for-
macién del pan, como son todos
muy parecidos en forma, peso y
volumen, hay que hacer en cada
pieza una senal para saber a qué
duena corresponde cada pan
cuando se saca del horno ya co-
cido, crujiente, aromdtico y deli-
cioso.

El formato de pan era de cinta o
sefialador y la senal del pan cada
casa tenia una.

El hornero u hornera al sacar el
pan en la ancha pala cada vez de-
cia en voz alta la punta o sefial
visibles y asi cada mujer recogia
sus panes.

Alguna vez se fundian o se con-
fundian las pintas y se producia

en el horno un pequeio lio, albo-
roto o discusién pero nunca lle-
g0 la sangre al rio, ni la mano al
peinado de cabeza ajena, a fin de
cuentas cada una llevaba a casa
tantos panes como habia hecho.

El pan ha salido del horno. La
masa se ha cubierto de una do-
rada y crujiente capa. El fuego y
la habilidad de las amasadoras y
hornero u hornera convierten el
pan en un delicioso manjar.

¢Qué es el pan?

Como escribo anteriormente,
el pan es un producto a base de
agua, masa madre, levadura, ha-
rina de cereales y sal. Es el ali-
mento mds comun del planeta,
la base de alimentacién de casi la
totalidad de los seres humanos.

El pan es el producto alimenticio
mds util desde el punto de vista
dietético, el mds rico en posibili-
dades gastronémicas.

Para conservar sus cualidades el
pan tiene que respirar, para ello,
una vez en casa debe recubrirlo
con un pano.

A parte de su consumo habitual
les recuerdo otro modo de co-
merlo: cortar una rebanada de
pan, untarla con mantequilla
y espolvorear con azucar. Otra
sencilla delicia es una rebanada
ligeramente bafiada con vino y
azucar, placeres que han caido
en el olvido.

En forma de tostada se adapta
perfectamente a la finura del

foie-gras o del salmén, untada
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con tomate, con paté de olivas
negras, etc...

Pricticamente todos los senti-
mientos y situaciones vitales
pueden evocarse a través del pan.
Las cualidades del corazén “ser
mds bueno que el pan.”

La melancolia “ser mds largo que
un dia sin pan.”

La esperanza “con pan los duelos
son menos.”

El amor “Contigo pan y cebolla”.
iBUEN PROVECHO!, un saludo a
todos.












