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Texto A

La Cumbrecita, o la vida lejos del mundanal ruido

¿Te imaginas vivir en un pueblo peatonal donde no hay prácticamente autos? Ese 
lugar existe y se llama La Cumbrecita. Está ubicado a solo 120 kilómetros de la ciudad 
argentina de Córdoba, en las Sierras Grandes de la provincia de Córdoba, y ahí habitan 
no más de mil personas. El pueblo La Cumbrecita es una joya ecoturística y tiene la 
particularidad de ser completamente peatonal.

En el año 1932, el Dr. Helmut Cabjolsky viajó a Argentina desde Alemania acompañado por su 
familia. En la búsqueda de un lugar para pasar las vacaciones, en 1934 adquirió un campo en 
las montañas de Córdoba que contenía el Cerro Cumbrecita. La primera edificación tenía que 
servir de casa de veraneo para la familia Cabjolsky, pero muy pronto se transformó en albergue 
para alojar a los amigos de la familia. Más tarde comenzó a funcionar como un pequeño hostal 
para los turistas, y poco a poco el lugar creció y se convirtió en un pueblo.

En un inicio, el lugar no estuvo pensado para desarrollarse como centro turístico, pero 
actualmente La Cumbrecita es uno de los pueblos de mayor atractivo de la región por su gran 
belleza natural. Sus calles se llenan de visitantes nacionales e internacionales especialmente 
durante cada temporada de verano.

Una de las reglas del lugar es que de 10 de la mañana a 6 de la tarde se cierran las calles 
al paso de los automóviles. Los vehículos deben estacionarse a la entrada del pueblo, y los 
turistas ingresan caminando. Se aconseja tener en cuenta lo siguiente para visitar el lugar  
sin problemas:

•  En La Cumbrecita no hay bancos, no hay cajeros automáticos ni estaciones de servicio  
para cargar combustible, por lo que se recomienda llevar dinero en efectivo y tener 
suficiente gasolina.

•  La Cumbrecita es un pueblo peatonal, todos los circuitos internos se deben hacer a pie;  
es importante disponer de calzado apropiado para recorrerlos.

•  También es necesario tener ropa de abrigo por si hace frío, y en verano se recomienda llevar 
gafas de sol y usar protector solar.

Gabriela Garcia Calderon Orbe - Texto adaptado de  
https://es.globalvoices.org/2017/06/04/la-cumbrecita-o-la-vida-lejos-del-mundanal-ruido/ 

Foto: Gavieiro Juan M, https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/deed.es
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Texto B

Frutos secos, ¿qué cantidades se recomiendan?

Los frutos secos son alimentos muy sanos y deben estar presentes en todas las dietas 
en las cantidades adecuadas. Por otro lado, cada día hay muchas más personas que 
tienen alergia a los frutos secos y, por ello, debemos consultar al médico ante cualquier 
efecto negativo en nuestra salud.

Los frutos secos tienen poca agua y pocos hidratos de carbono, pero tienen una gran cantidad 
de grasas que son más que necesarias para el correcto funcionamiento de nuestro organismo. 
Los más consumidos son las almendras, las castañas y los pistachos. A pesar de ser ricos en 
grasas y fósforo, los frutos secos no causan un aumento de peso excesivo.

¿Cómo se deben tomar?

Los frutos secos, si no están cocidos o tostados, deben lavarse antes de ingerirlos y deben 
acompañar a los platos principales. Es muy bueno tomarlos en el desayuno, ya sea con leche 
o con cereales. También pueden añadirse a guisos o ensaladas. Hay que tener en cuenta 
que para que nuestro organismo pueda absorber todos los nutrientes de estos frutos, estos 
deberían comerse crudos. Por ello, los que consumamos en una ensalada siempre serán 
mejores que los frutos cocidos o tostados.

Alergias a los frutos secos

Aunque tengamos alergia a los frutos secos, posiblemente no será a todos ellos. Sin embargo, 
si nos encontramos mal después de haberlos consumido, será importante hacernos la prueba 
de la alergia. Los que causan mayor reacción alérgica son los cacahuetes y las nueces; sin 
embargo, una persona con alergia a ellos puede seguir consumiendo almendras, castañas, 
pistachos, etc., siempre con la autorización de un médico.

Abuso de los frutos secos

Aunque no hay ningún tipo de prueba científi ca que demuestre que comer demasiados frutos 
secos es malo, es cierto que, en grandes cantidades, estos pueden hacernos engordar un 
poco. Por eso, las personas que estén a dieta por sobrepeso no deberán pasar de la cantidad 
recomendada y consumirlos dos veces a la semana como máximo. Por otro lado, las personas 
en general tampoco deben abusar de estos frutos ya que pueden inhibir el hambre, y entonces 
no comerán otros alimentos esenciales para el organismo.

Nuria / Mejor Con Salud











Turn over / Tournez la page / Véase al dorso

N19    / 2    /ANSPA/S  P 1  /  SPA /TZ0  /        XX/T– 3 –



Texto C

Testimonio: Cristóbal Polloni,  
voluntario en Fundación América Solidaria

Cristóbal Polloni, chileno y actual voluntario de la Fundación América Solidaria en 
Colombia, nos envía su experiencia de voluntariado y comparte cómo fue su proceso 
desde el comienzo hasta hoy.

Conocía la Fundación desde mi época de estudiante universitario y siempre soñaba con 
hacerme voluntario al concluir mis estudios. Después de 7 años trabajando y ejerciendo 
mi profesión (ingeniero comercial), en agosto del año pasado tomé la decisión y me sentí 
preparado para compartir mis conocimientos durante un año con comunidades necesitadas a 
través de este voluntariado profesional. Entonces, decidí tomar mis cosas y salir de mi país por 
un año. ¿Por qué trabajo en el exterior, habiendo tanta necesidad en mi propio país? Porque 
también comparto el deseo de hacer una América más solidaria, porque creo en la cooperación 
entre países y creo que no existen fronteras para la solidaridad.

Mi proyecto consiste en apoyar y fortalecer iniciativas comerciales de personas de la ciudad de 
Cartago, Colombia, las cuales en su mayoría son mujeres. Esto con el fin de que su negocio de 
fabricación de bordados o su puesto de venta de arepas o artesanías ayuden a sacar adelante 
a su familia, a mejorar su situación económica y a ver el futuro con mayor optimismo.

He trabajado con mujeres y hombres que agradecen el apoyo que se les da, en los que veo su 
deseo de salir adelante, y que al final se dan cuenta de que tienen muchas herramientas para ir 
mejorando con un esfuerzo constante, con disciplina, con perseverancia y con la capacidad de 
adaptarse a los cambios.

Trabajar en este proyecto y en este lugar ha sido una experiencia de vida inolvidable que me 
motiva a seguir siendo parte de una América más solidaria. Quiero trabajar y esforzarme al 
máximo por sacar lo mejor de mí y ponerlo al servicio de esta comunidad, y saber que la estoy 
ayudando a salir adelante y a tener un futuro mejor.

Ya ha [ – X – ] medio año de voluntariado y [ – 26 – ] todavía tengo muchos objetivos por 
realizar, estoy más que satisfecho y [ – 27 – ] seguiré con mi mayor esfuerzo. Me gustaría 
comunicarles que al [ – 28 – ] de este año serán necesarios más voluntarios motivados y 
comprometidos a usar su profesión para [ – 29 – ] con este sueño. ¡Anímense!

Cristóbal Polloni, Chileno, Profesional retornado Fundación  
América Solidaria en Cartago, Colombia, año 2013.
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Texto D

Cinco claves para aprovechar las rebajas

Las rebajas de invierno ya están aquí. Según el Observatorio Cetelem de hábitos de consumo, 
los españoles gastaron unos 280 euros de media el año pasado, y este año el gasto podría 
repetirse e incluso ascender. Para no gastar demasiado, se recomienda planifi car bien las 
compras antes de salir de casa. Aquí están las claves para tener en cuenta:

[ – X – ] 
Las rebajas pueden ser muy útiles para los consumidores, ya que pueden comprar productos 
que necesitan a un precio bastante inferior al habitual. Pero, cuando se va a comprar, se 
recomienda llevar una lista detallada de lo que queremos y necesitamos. Además, hay que 
tener en cuenta que los comercios preparan con antelación la temporada de descuentos y 
elaboran estrategias para que los productos sean más atrayentes a los consumidores.

[ – 30 – ] 
Es importante recordar que, durante la temporada de rebajas, los clientes pueden devolver 
lo que han comprado si ya no lo quieren, igual que durante el resto del año, pero cada tienda 
tiene sus propias reglas. Por eso, conviene saber cuáles son las condiciones de devolución 
antes de ir a comprar para poder devolver el producto a tiempo.

[ – 31 – ] 
Es una buena idea comprobar a qué precio estaba el producto antes de la temporada de 
rebajas. Hoy en día, es posible hacerlo con mucha facilidad a través de Internet. Así, podremos 
saber exactamente cuánto estamos ahorrando. Además, podremos identifi car las falsas 
rebajas, es decir, cuando los precios originales se suben para simular un descuento mayor 
en el precio rebajado. Hay que recordar que el precio rebajado debe aparecer junto al precio 
original del producto.

[ – 32 – ] 
Las rebajas son la oportunidad ideal para adquirir productos electrónicos como ordenadores, 
televisiones o teléfonos móviles. Son productos caros y, por tanto, cualquier rebaja de precio se 
siente en el bolsillo. Además, es muy fácil comprobar el año de fabricación y comparar el precio 
rebajado con el inicial.

[ – 33 – ] 
Para no exagerar con las compras, hay que tener en mente una cifra concreta de lo que se 
quiere gastar. Por eso, lo mejor siempre es llevar el dinero en efectivo porque, cuando se 
compra con tarjeta de crédito, es difícil saber exactamente lo que se gasta y nos podemos 
llevar una sorpresa al revisar nuestra cuenta bancaria.

Javier Sanguino, abogado de ARAG (Texto adaptado)
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