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Club Zaudín Golf carta de navidad

Estimados socios:

Nuevamente me dirijo a vosotros, pero en este 
caso aprovechando la oportunidad en esta época 
del año tan entrañable para daros las gracias a 
todos por vuestra participación en los eventos, 
ya sean deportivos o sociales, organizados por el 
Club. En estos años tan difíciles donde conseguir 
patrocinadores y colaboradores es sumamente 
complicado hemos conseguido, entre todos, que estos 
apuesten por nuestro Club y esté considerado como 
unos de los clubes deportivos mejores de Sevilla.

Se está haciendo un esfuerzo importante por 
conseguir que las diferentes escuelas cubran las 
expectativas de todos nuestros socios y de hecho el 
número de alumnos con respecto al año pasado sigue 
aumentando. Por otro lado, hemos trabajado para 
seguir contando con torneos patrocinados por grandes 
empresas y crear un vínculo de fidelidad entre ambas 
partes, y este aspecto se consigue gracias a vuestra 
participación.

Yo personalmente quiero daros las gracias por 
el apoyo que me habéis brindado desde mi 
nombramiento como gerente en el año 2009. 
Estoy a vuestra disposición y agradezco vuestras 
sugerencias, como usuarios, que ayuden a mejorar la 
vida deportiva y social de nuestro Club.

Quiero hacer una mención especial a Catering Barros, 
esperamos que sigan muchos años con nosotros y 
juntos trabajemos en mejorar el nivel ofrecido en 
nuestras instalaciones.

En nombre de todo el personal del Club y en el mío 
propio, os deseamos unas Felices Fiestas y un Feliz 
Año 2012.

ISABEL GUISADO RASCO
Directora-Gerente
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Unicaja celebró el sábado día 1 de octubre en el Club 
Zaudín Golf el octavo torneo del XIV Circuito Senior 

de Golf 2011 Gran Premio Unicaja, circuito de golf pa-
trocinado por esta entidad y organizado por la Real Fe-
deración Andaluza de Golf. 

La nueva edición del circuito, que cada año reúne a 
un gran número de aficionados a este deporte, se com-
pone de nueve torneos más la final, que se celebran en 
distintos campos de golf de toda Andalucía.

Este circuito de golf incluye dos categorías para Ca-
balleros (de 1 a 18,4 Handicap, y de 19 a 26,4 Hcp), y 
una única categoría para Damas (de 0 a 36 Hcp). La 
modalidad de juego es Stableford Hcp. 

Las tres primeras clasificadas de la categoría de Da-
mas y los tres primeros clasificados de las dos cate-
gorías de Caballeros de cada competición participaron 
en la Gran Final el día 5 de noviembre en Flamingos 
Golf Club (Benahavís, Málaga), junto a los finalistas 
del Campeonato Internacional Senior de Andalucía Co-
pa Unicaja, que se celebró los días 11 y 12 de Junio en 
el San Roque Club en San Roque (Cádiz), a dos vuel-
tas/dos días.

XIV Circuito Seniors de Andalucía 
UNICAJA

golf

1ª CATEGORÍA CABALLEROS:
1º  D. Regino Angulo
2º  D. Antonio Vecino
3º D. John Robilliard

2ª CATEGORÍA CABALLEROS:
1º  D. Jorge Gutiérrez

2º  D. José Muñoz
3º  D. Antonio Ochavo

CATEGORÍA DAMAS:
1ª  Dña. Pilar Gómez-Pando
2ª  Dña. Auxiliadora Espinar

3ª  Dña. Amparo Piña

CLASIFICACIÓN
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1º Clasificado de 1ª Categoría, D. Regino Angulo. 2º Clasificado de 1ª Categoría, D. Antonio Vicente. 3º Clasificado de 1ª Categorí,a D. John Robilliard.

1ª Clasificado de 2ª Categoría, D. Jorge Gutiérrez. 2º Clasificado de 2ª Categoría, D. José Muñoz. 3º Clasificado de 2ª Categoría, D. Antonio Ochavo.

1ª Clasificada Categoría DAMAS, Dña. Pilar Gómez-Pando. 2ª Clasificada Categoría DAMAS, Dña. Auxiliadora 
Espinar.

3ª Clasificada Categoría DAMAS, Dña. Amparo Piña.
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XI Circuito de Golf 
ONDA CERO

golf

1º CLASIFICADO SCRATCH:
D. Manuel Portes 33 puntos brutos

1ª CATEGORÍA:
D. Alberto Usabal  41 puntos
D. Javier Moris  40 puntos
D. Raúl Babio  39 puntos

2ª CATEGORÍA:
D. Alberto Ortega  46 puntos
Dña. Concepción García-Longoria 46 puntos
D. Guillermo Herrero  45 puntos

3ª CATEGORÍA:
D. Rafael Kortabarría  46 puntos
D. José Mª Caballero  44 puntos
D. Antonio Salido  43 puntos

DRIVE MÁS LARGO DAMAS:
Dña. Lourdes Canivel

DRIVE MÁS LARGO CABALLERO:
D. Felipe Lobo

BOLA MÁS CERCANA:
Ana Soto

CLASIFICACIÓN

Un año más el Circuito de Golf ONDA CERO quiso con-
tar con las instalaciones de Club Zaudín Golf para la 

celebración de una de sus pruebas. En esta ocasión el tor-
neo contó con la colaboración de grandes marcas como:

Schwepees ( Cata de Gin tonic) 
Cruzcampo 
Bodegas Privilegio del Condado 
Coca cola 
Ibéricos Cuyar  
Juguetes Osorno 
Aceites Basilippo 
La cartuja de Sevilla 
La Técnica Diesel  
Hotel Alcora 
Gestión de Empresas Medicaba 
Norysur 
Muebles Rey 
Aceitunas Serpi 
Ostras Gillardo 
Restaurante y Cervecería el Marisco Rojo 
Restaurante Abades Triana
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1ª Clasificado Scratch, D. Manuel Portes. 2º Clasificado de 1ª Categoría, D. Javier Moris. 3er. Clasificado de 1ª Categoría, D. Raúl Babio.

1º Clasificado de 2ª Categoría, D. Alberto Ortega.
2ª Clasificada de 2ª Categoría, Dña. Concepción García-
Longoria. 3º Clasificado de 2ª Categoría, D. Guillermo Herrero.

1º Clasificado de 3ª Categoría, D. Rafael Kortabarría. 2º Claisificado de 3ª Categoría, D. José Mª Caballero. 3º Clasificado de 3ª Categoría, D. Antonio Salido.

Drive más largo Damas, Dña. Lourdes Canibel. Drive más Largo Caballero, D. Felipe Lobo. Bola más Cercana, Dña. Ana Soto.
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Club Zaudín Golf acogió el pasado 21 y 22 de noviembre el 
X Circuito de Golf Cruzcampo, el cual contó con dos días 

de torneo debido a la gran demanda de jugadores cuyo nú-
mero final fue de 200 participantes. Las salidas se realiza-
ron simultaneas con una salida a tiro el viernes a las 14:30 
horas y otra el sábado a las 9:00 horas. Tras unas extraordi-
narias jornadas de golf se concluyó con una entrega de pre-
mios acompañada con un self-service de migas, arroz, ca-
rrillada y los diferentes productos de Cruzcampo. 

X Circuito de Golf 
Cruzcampo

golf

1º Clasificado Scratch, D. Raúl Babio.

PREMIO SCRATCH:
D. Raúl Babio  33 puntos brutos

1ª CATEGORÍA:
D. Francisco Ferrete  41 puntos
D. Manuel Marín  41 puntos
Dña. Rosa Ana Rica  41 puntos
D. Carlos Serna  40 puntos

2ª CATEGORÍA:
D. Francisco Javier Flores  48 puntos
D. Manuel Santaella  45 puntos
D. Fernando Millán  44 puntos
D. Francisco Javier Jiménez  42 puntos

BOLA MÁS CERCANA:
D. Romualdo Bautista

CLASIFICACIÓN

1º Clasificado de 1ª Categoría, D. Francisco Ferrete.

2º Clasificado de 1ª Categoría, D. Manuel Marín. 3º Clasificada de 1ª Categoría, Dña. Rosa Ana Rica.

1º Clasificado de 2ª Categoría, D. Francisco Javier Flores. 2º Clasificado de 2ª Categoría, D. Manuel Santaella.
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3º Clasificado de 2ª Categoría, D. Fernando Millán. 4º Clasificado de 2ª Categoría, D. Francisco Javier Jiménez. Bola más Cercana, D. Romualdo Bautista.

La XV edición de la Copa Guadalquivir tuvo su sede 
este año en el Real Club de Golf de Sevilla, concreta-

mente los días 19 y 20 de noviembre de 2011.
En esta edición cabe destacar la climatología, ya que 

fueron dos días de intensas lluvias, dificultando el jue-
go de ambos equipos, especialmente en la jornada del 
sábado.

El Equipo Femenino de Club Zaudín Golf logró hacer-
se con la victoria un año más. Enhorabuena a nuestras 
chicas.

La victoria masculina fue en esta ocasión para el 
equipo del Real Club de Golf de Sevilla. 

XV Copa 
Guadalquivir

Equipo Femenino Club Zaudín Golf.

Equipo Masculino  Club Zaudín Golf.
D. Daniel Lozano haciendo entrega de la Copa Ganadora a Dña. Ana 
Larios, Capitana del Equipo Femenino de Club Zaudín Golf.
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PRONOKAL

golf

1º Clasificado de 1ª Categoría, D. Eloy Gallego. 2º Clasificado de 1ª Categoría, D. Manuel Ángel Arias. 3º Clasificado de 1ª Categoría, D. Mario Centeno.

2ª Clasificada de 2ª Categoría, Dña. Carmen Cordero. 3º Clasificado de 2ª Categoría, D. Luis Miranda.1º Clasificado Pronokal, D. Daniel Colomar.

Drive más Largo, D. Pablo Bajo.

El sábado 5 de noviembre de 2011 
Pronokal contó con las instala-

ciones de Club Zaudín Golf para la 
celebración de su torneo de golf.

1ª CATEGORÍA:
1º D. Eloy Gallego  40 puntos
2º D. Manuel Ángel Arias  40 puntos
3º D. Mario Centeno  40 puntos

2ª CATEGORÍA:
1º D. Ubaldo García  40 puntos
2ª Dña. Carmen Cordero  38 puntos
3º D. Luis Miranda  37 puntos

BOLA MÁS CERCANA:
D. Manuel Ramón Pérez

DRIVE MÁS LARGO:
D. Pablo Bajo

CATEGORÍA PRONOKAL:
1º D. Daniel Colomar

CLASIFICACIÓN
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Club Zaudín Golf acogió el I Torneo JARDINES DE HÉR-
CULES de Golf, el pasado 21 de octubre de 2011. Este 

Torneo se realizó bajo la modalidad Stableford Individual 
Handicap con salida simultanea por la mañana. La jor-
nada coincidió con una maravillosa mañana de sol y bue-
na temperatura haciendo disfrutar a todos los asistentes 
del campo. Al finalizar se celebró una estupenda entrega 
de premios a los tres primeros clasificados de cada ca-
tegoría, así como el drive más largo y bola más cerca-
na, acompañado de un amplio sorteo de regalos durante 
la comida. Todo ello bajo el patrocinio de EULEN, PRO-
DER PHARMA, ASISA, CENTRO MÉDICO Dr. ARDUÁN, BAN-
CO MEDIOLANUM y la colaboración de CRIN BLANCA, Rt-
COVERS, APPERTURE COMERCIAL, TERUMO, VARAMONT 
y CASAyOCIO. 

I Torneo Jardines de Hércules
1ª CATEGORÍA:

1º Juan José Ravina Sanz 44 puntos
2º José Luque Carmona  41 puntos
3º Fernando Fernández Escribano  40 puntos

2ª CATEGORÍA:
1º Javier Murillo Acuña  40 puntos
2º Tomás de Cabo Maza 38 puntos
3º Ramón Balbuena Lorenzo 36 puntos

BOLA MÁS CERCANA:
José María Estrada Vázquez 

DRIVE MÁS LARGO:
Pelayo Benjumea Rodríguez 

CLASIFICACIÓN

1º Clasificado de 1ª Categoría, D. Juan José Ravina. 2º Clasificado de 1ª Categoría, D. José Luque. 3º Clasificado de 1ª Categoría, D. Fernando Fernández.

1º Clasificado de 2ª Categoría, D. Javier Murillo. 2º Clasificado de 2ª Categoría,  D. Tomás de Cabo. 3º Clasificado de 2ª Categoría, D. Ramón Balbuena.
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Por segundo año consecutivo, Club Zaudín Golf ha ce-
lebrado el Torneo Catering BARROS. En esta ocasión, 

el torneo transcurrió en dos días debido a la gran deman-
da de jugadores, la salida se realizó simultanea tanto 
viernes como sábado y la modalidad de juego fue Indivi-
dual Stableford Handicap. 

Como broche final, el sábado a mediodía Catering BA-
RROS ofreció a los jugadores un extraor-
dinario almuerzo seguido por una ba-
rra libre de gin tonic premiun y de ro-
nes. La barra libre fue amenizada con 
música, con lo que hizo que fuera una 
tarde diferente y muy divertida.

El II Torneo Catering BARROS ha 
contado con la colaboración de dife-
rentes patrocinadores y gracias a su 
esfuerzo y empeño se ha logrado que 
todo saliera “deliciosamente perfec-
to”. Algunos de ellos fueron: Bode-
gas Viñafiel, la cual aportó algunos 
de los regalos que se dieron con 
los premios, toda la bodega que 
se puso en la comida y la excelen-
te barra de rones. Pernord Ricard 
aportó también regalos para los 
ganadores de las distintas cate-
gorías y una excelente barra de 

gin tonic Beefeater 24. También contamos con la colabo-
ración de Gómez Vera y Luis Caballero, los cuales aporta-
ron sus correspondientes premios. 

No hay que olvidar la colaboración de otras empresas 
con las que sin ellas no hubiera sido posible la realiza-
ción de este gran almuerzo, como son: Coca Cola, Heine-
ken España, Distribuciones Carbajo, Makro, Obrador Tra-
gus,  El rincón de Margarita, Hermanos Rosso, B.P. Sevi-
lla, A. Tobajas, Hielos Pisa y Lavandería Esmoris. A todas 
ellas Catering Barros quiere hacer mención para agrade-
cerles enormemente su colaboración.   

II Torneo Catering Barros

golf

1ª CATEGORÍA:

D. Félix Borreguero  41 puntos
D. Ian Houghton  40 puntos
D. José Luis Canorea  39 puntos

2ª CATEGORÍA:

D. Francisco José López  42 puntos
D. Carlos Domínguez  41 puntos
Dña. Mª Dolores Navas  40 puntos

1º CLASIFICADO SCRATCH:
D. Manuel Portes  36 puntos brutos

CLASIFICACIÓN
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1º Clasificado de 1ª Categoría, D. Felix Borreguero. 1º Clasificado de 2ª Categoría, D. Francisco José López. 3º Clasificado de 1ª Categoría, D. José Luis Canorea.

2º Clasificado de 2ª Categoría, D. Carlos Domínguez Anzuga. 3ª Clasificada de 2ª Categoría, Dña. Mª Dolores Navas Moreno.1º Clasificado Scratch, D. Manuel Portes.

Torneo de Prensa Peugeot Tour Gran Final 2011
El pasado 17 de noviembre de 2011 se celebró en las 
instalaciones de Club Zaudín Golf el Torneo de Prensa 
Peugeot Tour Gran Final 2011

El campo, preparado al nivel que exige una compe-
tición de esta categoría, se presentó en unas condi-
ciones inmejorables según afirmó Isabel Guisado, ge-
rente de Zaudín Golf, y los primeros en poner a prueba 
las mejoras llevadas a cabo de cara al torneo fueron 
el grupo de periodistas jugadores de golf de Sevilla, 
que jugaron el Torneo de Prensa Peugeot Tour Gran Fi-
nal 2011.

El ganador fue Antonio Rengel, de Canal Sur Radio, 
con 40 puntos; en segundo lugar quedó Pedro Carba-
llo, de Canal Sur Televisión, con 39 puntos; el tercer 
clasificado fue José Guerrero El Yuyu, de la SER, tam-
bién con 39 puntos; y la periodista mejor clasificada 
fue María Madrigal, freelance, con 34 puntos. Ganadores del Torneo.
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Peugeot Tour Gran Final 2011

golf

El pasado 22 de noviembre de 2011 un Pro-Am dio el pis-
toletazo de salida a la Gran Final del Peugeot Tour en el 

Club de Golf Zaudín, último torneo de un circuito que duran-
te su 13ª edición ha visitado las ciudades más importan-

tes de España, y que reunió en Sevi-
lla a los mejores jugadores del año, 
entre ellos, cinco ganadores interna-
cionales. 

EL PEUGEOT TOUR RECORRE LAS 
PRINCIPALES CIUDADES ESPAÑO-
LAS
El Peugeot Tour de Golf, unido al Alps 
Tour, comenzó en el mes de marzo 
en Valencia, en el Club de Golf Es-
corpión; de allí saltó a Barcelona, al 
mítico Golf Sant Cugat; la tercera ci-
ta de la temporada fue en Madrid, 
en uno de los mejores recorridos de 
nuestro país, el Club de Campo Villa 
de Madrid; también visitó Lerma, un 

campo de golf con encanto; la siguiente parada –en el único 
torneo puntuable, exclusivamente nacional aparte de la Gran 
Final- fue en el incomparable marco de San Lorenzo del Es-
corial, en La Herrería; y el broche de orofué Sevilla en el Club 
Zaudín Golf.

GANADORES 2011
En la Gran Final del Peugeot Tour participaron cinco gana-
dores internacionales: el valenciano Carlos García Sima-
rro, que ganó el Peugeot Tour Alps de España en el Club de 
Campo Villa de Madrid; Santiago Luna, vencedor del Peu-
geot Tour de Lerma; el toledano afincado en Granada Igna-
cio Sánchez Palencia, que se adjudicó el Open Saint Fran-
cois de Guadalupe; el barcelonés Agustín Domingo, bi cam-
peón en el Internacional de Francia y la Final del Allianz 
Tour; el gaditano, también bi campeón, Juan Quirós, actual 
Campeón de España Senior y ganador del Cannes Mougin 
Senior Masters; además del malagueño Carlos Rodiles, 
vencedor del Campeonato de Madrid de Profesionales, úni-
co torneo puntuable para el Peugeot Tour que no ha estado 
compartido con el Alps Tour.
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El cacereño Javier Colomo ha sido el vencedor del Peugeot Tour 
Gran Final de golf, circuito promovido por MatchGolf que conclu-
yó en Zaudín Golf el pasado 27 de noviembre, al imponerse en 
una reñidísima final con un total de 12 golpes bajo par; a tres 
golpes ha quedado el alicantino Carlos Aguilar con menos 9. El 
barcelonés Eduardo de la Riva ha sido el ganador del Orden de 
Mérito Peugeot Tour de Golf 2011.

ASÍ FUE LA JORNADA FINAL DEL PEUGEOT TOUR GRAN FINAL
Comenzó la última vuelta del Peugeot Tour Gran Final con el lide-
rato compartido entre Marc Pérez y Carlos Aguilar, que mantuvie-
ron durante los tres primeros hoyos. A partir de ahí Aguilar se cae 
de los primeros puestos de la clasificación con un doble bogey en 
el hoyo 6, y cede el paso a Javier Colomo –que salía a un golpe 
y firma 3 birdies, un eagle y un bogey por los 9 primeros-, Jorge 
Campillo, Pedro Oriol y Sebastián García, e incluso Borja Etchart 
que se aglutinan en cabeza con una diferencia de 4 golpes.

Sin embargo el alicantino engancha cuatro birdies consecuti-
vos del hoyo 10 al 13 para recuperarse y los últimos 6 hoyos se 
convierten en un duelo entre Colomo y Aguilar. Con un golpe de 
diferencia a favor del cacereño, y los tres últimos hoyos por ju-

gar, el “amen corner” de Zaudín Golf, en el hoyo 16 Colomo ha-
ce birdie, Aguilar doble bogey y el Peugeot Tour Gran Final queda 
sentenciado: gana Javier Colomo con 12 golpes bajo par, y Carlos 
Aguilar es segundo con menos 9. El tercera posición empatan Pe-
dro Oriol, Sebastián García y Pol Bech.

Eduardo de la Riva, por su parte, va manteniendo el tipo y, 
aunque no asoma la cabeza se aferra a la posición correcta para 
coronar su primer Orden de Mérito del Peugeot Tour. Ha finalizado 
con 71 golpes y un total de 6 bajo par, en el puesto 8º.

COLOMO, GANADOR
Javier Colomo, extremeño de 27 años, ataviado con su corbata 
roja –este año decidió empezar a jugar con corbata porque se-
gún asegura Cristina, su mujer, “le encantan y por su profesión 
no tiene muchas oportunidades de ponérselas”- y un crespón ne-
gro en la gorra que ha llevado durante todo el torneo en memo-
ria de Santiago Palacios, a quien ha dedicado su victoria junto 
a sus seres más queridos, ha firmado su segunda victoria pro-
fesional con una tarjeta de 66 golpes (cinco birdies en los hoyos 
1, 4, 5, 12 y 16, eagle en el 8 y bogeys en el 6 y el 18) y un total 
de 12 bajo par.

JAVIER COLOMO GANA EL PEUGEOT TOUR GRAN FINAL Y EDUARDO 
DE LA RIVA EL ORDEN DE MÉRITO PEUGEOT TOUR
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golf

Con una masiva participación, el 3 de diciembre se ce-
lebró el primer encuentro del XI CIRCUITOS DE DAMAS 

en el Club Zaudín Golf.
En esta interesante y reñida competición por equipos 

femenina, participaron jugadoras pertenecientes a dife-
rentes clubes de Andalucía como Real Club de Golf, Las 
Minas Golf, Club Zaudín Golf, Bellavista Golf, Islantilla 
Golf, Dunas de Doñana Golf, Club de Campo de Córdo-
ba (Los Villares Golf), Hato Verde Golf, y Club de Golf La 
Garza (Linares).

Resultando equipo ganador el de Club Zaudín Golf, que 
de esta forma encabeza la clasificación del Circuito, se-
guido muy de cerca por el Real Club de Golf.

XI Circuito de Damas
1ª CATEGORÍA:

Dña. Cristina Sánchez  38 puntos
Dña. Mª Dolores Luna  37 puntos
Dña. Mª Luisa Artes 35 puntos

2ª CATEGORÍA:
Dña. Laura Rey 3 puntos
Dña. Ana Capote  33 puntos
Dña. Trinidad Galán 31 puntos

3ª CATEGORÍA:
Dña. Lara Ferrándiz 45 puntos
Dña. Almudena Zubiría  40 puntos
Dña. Esther Gordillo  34 puntos

CLASIFICACIÓN

1ª Clasificada de 1ª Categoría, Dña. Cristina Sánchez. 2ª Clasificada de 1ª Categoría, Dña. Mª Dolores Luna. 3ª Clasificada de 1ª Categoría, Dña. Mª Luisa Artes.

1ª Clasificada de 2ª Categoría, Dña. Laura Rey. 2ª Clasificada de 2ª Categoría, Dña. Ana Capote. 2ª Clasificada de 3ª Categoría, Dña. Almudena Zubiría.
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1ª Clasificada de 3ª Categoría, Dña. Lara Ferrándiz. 2ª Clasificada de 3ª Categoría, Dña. Almudena Zubiría. 3ª Clasificada de 3ª Categoría, Dña. Esther Gordillo.

Ganadoras del Torneo junto con Ana Jurado (patrocinadora) e Isabel Guisado (Dtra. Gerente de Club Zaudín Golf).

Momento de Celebración del Equipo de Club Zaudín Golf.
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Torneo de Tenis de Banco de Alimentos

tenis

Club Zaudín Golf participó en el primer Torneo Bené-
fico de Tenis Banco de Alimentos, una iniciativa del 

Real Club Tenis Betis y la Federación Andaluza de Tenis. 
El Torneo consistió en jugar una fase previa en cada se-
de de los clubes participantes y los dos primeros de cada 
club se clasificaron para jugar la fase final en el Real 
Club Tenis Betis. 

Aparte del Club Zaudín Golf, otros clubes participan-

tes fueron: Club Náutico, Club de Tenis Oromana, Real 
Club Pineda, Real Club de Golf de Sevilla, Centro de Te-
nis Blas Infante, Club de Tenis Río Grande, Centro de 
Tenis Bernier, Club Antares, Club Mercantil y Real Club 
Tenis Betis.

Los clasificados por parte del Club Zaudín Golf fueron 
José Mª Rastrojo como campeón y Nacho Revuelta como 
subcampeón, enhorabuena.   

Campeón de la Prueba de Club Zaudiín Golf, D. José Mª Rastrojo. Subcampeón  de la Prueba en Club Zaudín Golf, D. Ignacio Revuelta.

II Torneo Maratón de Tenis 
Con fecha 16 de octubre de 2011 finalizó 

el II Torneo Maratón de Tenis organizado 
por el Grupo Consultor de Deportes OCIODE-
PORTIVO.

Como colaboradores participaron la empre-
sa Energes, La Caixa, Café de Indias de Toma-
res y los restaurantes La Mafia se sienta a la 
mesa y La Albariza. Del mismo modo, participó 
el hotel AC Ciudad de Sevilla, que sorteó entre 
los participantes una noche de hotel. En es-
ta ocasión el patrocinador fue el Club Zaudín 
Golf, en cuyas magníficas instalaciones se de-
sarrolló el evento deportivo oficial.

El formato elegido esta vez fue por equi-
pos, enfrentando a la urbanización de El Zau-
dín contra la urbanización Aljamar. Destaca-
ron inicialmente los representantes de la ur-

banización Aljamar, pero conforme avanzaba 
la competición El Zaudín apretó hasta llegar a 
un 14-14 a falta de 4 partidos para terminar.

Aljamar conquistó la victoria en un apreta-
do 17-15 que hizo que la mayoría de partici-
pantes y público esperasen hasta el desenlace 
final. El equipo ganador de Aljamar estuvo for-
mado por Pedro González, Ricardo Salas, José 
Juárez, José Juárez (hijo), Alejandro Tapia, Jo-
sé Luis Campo, Neil Carrol, Santiago López y 
Paul Lubbers. 

Posteriormente se procedió a un sorteo de 
regalos y el gerente de OCIODEPORTIVO, José 
Mª Rastrojo, despidió el acto agradeciendo la 
colaboración del Club Zaudín Golf y resaltando 
la deportividad, competitividad y sociabilidad 
entre los participantes.
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El Torneo Social Tenis de Verano, celebrado en el mes de 
julio, se disputó en forma de liguilla en dos grupos. Los 

dos primeros de cada grupo se clasificaron para semifi-
nales, esos jugadores clasificados fueron M. Ángel Ares, 

Luís Núñez, Nacho Revuelta y Diego Hernández. Nacho se 
deshizo de Luís y Diego hizo lo mismo con M. Ángel, ambos 
partidos muy igualados a tres sets. En la final, también en 
un partido muy igualado, Diego se impuso a Nacho.

Torneo Social Tenis de Verano

Campeón Absoluto, D. Diego Hernández.

Subcampeón Absoluto, D. Ignacio Revuelta.
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pádel

El pádel, ese deporte que se ha introducido en España 
con tanta fuerza, que todos tenemos algún amigo que 

nos habla de él. Es ya tan popular que representa una de 
las actividades deportivas que mayor crecimiento ha su-
frido en menor tiempo en nuestro país. El número de insta-
laciones deportivas dedicadas al pádel ha crecido como la 
espuma. También el número de practicantes se va incre-
mentando con rapidez, tanto que nuestro Club cuenta con 
gran número de jugadores de este deporte. 

Su secreto: la gran aceptación que está teniendo entre 
el público; joven y maduro; masculino o femenino; y que 
hayan desarrollado otras actividades físicas con anterio-
ridad o que por el contrario se acerquen por primera vez al 
deporte en su vida. 

 Otros aspectos claves del éxito de este deporte son que 

todo el mundo independientemente de su condición física 
puede disfrutar de él. Se practica en una instalación que 
permite jugar la bola con mucha continuidad, sin excesi-
vas paradas, pausas y tiempos muertos que restan diver-
sión a la actividad. 

Por otro lado, a un nivel no demasiado competitivo, la 
técnica pasa a un segundo plano, dando prioridad a la 
táctica del juego. No importa la calidad del golpe, sino su 
efectividad. Todos los estilos son más o menos válidos. 

Aunque que duda cabe que la técnica no sólo es im-
portante para el rendimiento deportivo, sino también pa-
ra disfrutar de una práctica deportiva satisfactoria y libre 
de lesiones.

Disfruta de las instalaciones de tu club Zaudín y apún-
tate a disfrutar del deporte de moda.

El pádel: un deporte para ti
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El Club de Golf Zaudín ha celebrado en las insta-
laciones de su Centro Hípico y durante los días 

22 y 23 de octubre la II edición del Concurso Nacio-
nal** y Territorial de Doma Clásica y Copa ANCCE, 
que por segunda vez organiza este Centro Hípico.

Como es habitual, el primer día, de 10,00 AM 
a 19,00 PM, se disputaron las pruebas del CDN** 
y primera parte de Copa ANCCE, así como el CDT, 
siendo los triunfadores en las mismas los siguien-
tes binomios:

hípica

II Festival de Doma Clásica El Zaudín 
(CDN** y CDT) 
II Copa Zaudín y Copa ANCCE

 PRELIMINAR 4 AÑOS CDN**- LIMPESIM
1º Verónica Wincens con Elisa V
2º José A. García Mena con Armonioso JF
3º Veronica Wincens con Jaquetón XXX

PRELIMINAR 5 AÑOS CDN**- FLORES Mª LUISA
1º Antonio Abad Blanco Prieto con Óxido
2º Juan Francisco Ber Navarro con Rosmarinus
3º Samuel López Candel con Guacamayo

PRELIMINAR 6 AÑOS CDN**- SETEMAN
1º Fidel Díaz Amor con Hirto II
2º Mª del Carmen Montes Montoro con Montesol
3º Cristian García Gómez con Kiora

JUVENILES PRELIMINAR CDN**-COCA-COLA
1º José Antonio García  Mena con Escogido
2º Alfonso Expósito Santizo con MRM Mío II
3º Mario Gomez Morcuende con Jadraque

SAN JORGE CDN**- EL MOLINO
1º José A. García Mena con Intruso X
2º Juan Francisco Ber Navarro con Torero XV
3º Fco. Javier Tineo Narvaez con Ingenioso XLVI

PRELIMINAR 4 AÑOS CDT- CRUZCAMPO
1º Francisco Salado Martínez con Sarino S.

PRELIMINAR 5 AÑOS CDT- LA EQINA
1º Manuel Rincón Gallango con Orador MG

ALEVINES EQUIPOS CDT-LA EQUINA
1º Marina Galán Jiménez con Margarito

INFANTILES EQUIPOS CDT- LA EQUINA
1º- Teresa Llanos Bovis con Trianero

JUVENILES 0 EQUIPOS CDT- LA EQUINA
1º José Solís Hernández con Cantera-Kasanova
2º Elizabeth González con Regidor XXXVI

SAN JORGE CDT- LA EQUINA
1º Beatriz Robert Samper con Wie-Peggy
2º Manuel Rincón Gallango con Quoda de Blanchizet
3º Tomas Muñiz Sosa con Washington W
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hípica
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El domingo 23 y con el mismo horario, se ce-
lebraron las pruebas reinas, en la que partici-
paron 34 binomios, que mantuvieron una dura 
disputa por la calidad de los mismos, siendo 

el ganador de la II Copa Zaudín el Jinete Olím-
pico D. José Antonio García Mena con Intruso X  
y los resultados de las finales y Kur fueron los 
siguientes:

FINAL 4 AÑOS CDN**- HOTELES VÉRTICE
1º- Ignacio Romero Torres con Yunque XXVII
2º- Juan de Dios Ramírez García con Lagartijo ERRE
3º- Veronica Wincens con Jaquetón XXX

FINAL 6 AÑOS CDN**- CATERING BARROS
1º- Fidel Díaz Amor con Hirto II
2º- Mª del Carmen Montes Montoro con Montesol
3º- Cristian García Gómez con Kiora

SAN JORGE CONS. CDN**- EXTINGAR
1º- José Carlos Castillo Muñoz con RMR Arundensis
2º- Beatriz Robert Samper con Wie-Peggy

FINAL 5 AÑOS CDN**- LIMP. ACEVEDO
1º- Juan Francisco Ber Navarro con Rosmarinus
2º- Samuel López Candel con Guacamayo
3º- Antonio Abad Blanco Prieto con Óxido

JUVENILES EQUIPOS CDN**- MACOR
1º- José Antonio García Mena con Escogido
2º- Mario Gómez Morcuende con Jadraque
3º- Alfonso Expósito Santizo con MRM Mío II

KUR INTERMEDIA CDN**- EXCMO. AYTO. DE 
TOMARES

1º- José Antonio García Mena con Intruso X
2º- Juan López Dobao con Elegante de Nadales
3º- Juan Fco. Ver Navarro con Torero X

El desarrollo del concurso ha supuesto un nuevo 
éxito para el Club de Golf El Zaudin y más concreta-
mente para su Centro Hípico, con un buen número 
de inscripciones, casi 100 salidas a pista, y se ha 
celebrado como es habitual, dentro de un excelen-
te ambiente deportivo y con alta afluencia de pú-

blico al recinto. Con el agradecimiento del Comité 
Organizador a los Patrocinadores y Voluntarios que 
habitualmente cooperan para que uno tras otro, los 
concursos celebrados en este Centro Hípico siempre 
sean positivos, y en especial al Excelentísimo Ayun-
tamiento de Tomares.

Ganador de la Final 4 Años, D. Ignacio Romero Torres.Ganador de la II Copa Zaudín, D. José Antonio García Mena.
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El pasado mes de octubre dio comienzo la temporada 
de la Escuela de Golf 2011-2012, con nuevos objeti-

vos y algunas modificaciones importantes como:
- Clases de 1 hora de duración.
- Campeonatos mensuales con sorteo de regalos y peque-
ño tentempié.
- Clases Teóricas en los días de lluvia.
- Trofeo ECLECTIC: Única modalidad de juego en pruebas 
individuales en la que cada jugador juega dos vueltas o 
más al recorrido, puntuando para el resultado definitivo 
el mejor logrado en cada hoyo en las vueltas jugadas. 

Con lo cual en el último torneo de la escuela (Junio 
2012) se realizará la entrega de este trofeo donde se pun-
tuarán los mejores resultados por hoyos de todos los tor-
neos de la escuela jugados por cada niño.

El 30 de octubre tuvo lugar el I Torneo de esta tempo-
rada con los siguientes resultados:

I Torneo Escuela de Golf 2011-2012

CADETES
1º Carlos Castiñeira  42 puntos

INFANTILES:
1º Alejandro Ruiberriz 40 puntos
2º Pablo Sánchez: 38 puntos

ALEVINES:
1º José Luis Luque 27 puntos
2º Ion Taejun  23 puntos

BENJAMINES:
1ª José Mª Luque 27 puntos
2ª Pepa Laguna 21 puntos

5 HOYOS:
1º José Manuel Ortiz  25 puntos
2º Ignacio Pastor  19 puntos

3 HOYOS:
1º Borja Martín  7 puntos
2º Martín Talaverón 7 puntos

PUTTING GREEN:
Mayores:
1ª María Clemente 19 golpes
2º Ramón Ruiz  23 golpes
3º Ignacio Clemente  23 golpes
Pequeños:
1º Gonzalo Garrido  22 golpes
2º Jorge Andrés  30 golpes
3º Elena Ortega  30 golpes

CLASIFICACIÓN

3 Hoyos. 1º Clasificado, Borja Mar-
tín. 2º, Martín Talaverón.

5 Hoyos. 1º Clasificado, José Manuel Or-
tiz. 2º, Ignacio Pastor.

Alevines 1º Clasificado José Luis Luque. 
2º Clasificado, Yoon Taejun.

Benjamines. 1º Clasificado, José 
Manuel Luque. 2º Clasificado, Pe-
pa Laguna.

Cadetes. 1º Clasificado, Carlos Cas-
tiñeira.

Ganadores Putting Green Mayores.

Ganadores Putting Green Pequeños.
Infantiles 1º Clasificado, Alejandro Rui-
berriz. 2º Clasificado, Pablo Sánchez.

Ganadores del I Torneo de la Escuela de Golf.
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II Torneo Escuela de Golf 2011-2012
BOYS:

1º Javier Soto  31 puntos

CADETES
1ª Paula Pardo 39 puntos
2º Eloy Gallego  38  puntos

INFANTILES:
1º Andrés Belda  41 puntos
2º Carlos Luengo  37 punots

ALEVINES:
1º Álvaro Garrido  28 puntos
2ª Marta de la Iglesia  24 puntos

BENJAMINES:
1ª Pepa Laguna  25 puntos
2º José Mª Luque 21 puntos

5 HOYOS:
1º José Manuel Ortiz  24 puntos
2º Jaime Javier Pique  18 puntos

3 HOYOS:
1º Alberto Ostos  9 puntos
2º Martín Talaverón  9 puntos

PUTTING GREEN:
Mayores:
1º Ramón Ruiz  20 golpes
2º Álvaro Pérez de Ayala  24 golpes
3º Gonzalo Garrido  27 golpes
Pequeños:
1º Jorge Vázquez  26 golpes
2º Ignacio Mielgo  28 golpes
3º Gonzalo Vázquez  36 golpes

CLASIFICACIÓN

3 Hoyos 1º Clasificado, Alberto Ostos. 
2º Clasificado, Martín Talaverón.

5 Hoyos 2º Clasificado, Jaime Javier 
Pique.

Alevines 1º Clasificado, Álvaro Garrido. 
2ª Clasificada, Marta de la Iglesia.

Benjamines 1ª Clasificada Pepa Laguna. 
2º, José Manuel Luque.

Ganadores Putting Mayores. Ganadores Putting Pequeños.

Infantiles 2º Clasificado, Carlos Luengo.

Momento del Sorteo.

Momento del Torneo. 
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Campus Multideporte

escuelas

Durante el mes de julio, Club Zaudin Golf, organizó, 
como en años anteriores, el Campus Multideporte, el 

cual tuvo una gran aceptación, ya que contó con la parti-
cipación de 120 alumnos.

La modalidad del Campus Multideporte consiste en la 
organización de actividades de las diferentes disciplinas 

deportivas que ofrece Club Zaudín Golf(Golf, Hípica, Te-
nis, Padel, Natación, Aerobic, Futbol), así como talleres, 
biblioteca, inglés y comedor, esta modalidad se ofrece 
tanto para socios como no socios y se organiza en dife-
rentes franjas horarias para poder adaptarse a las nece-
sidades de los alumnos.
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natación

Escuela de Natación
Con la técnica de Natación de los diferentes estilos se pretende encontrar los 

puntos de apoyo en el agua, para así poder cortarla y avanzar ofreciendo la me-
nor resistencia, en una posición lo más hidrodinámica posible.

El efecto rolido consiste en girar los hombros tanto en crol como en espalda, para 
que nuestro cuerpo adquiera la posición de los peces para cortar el agua con nues-
tro tronco y poder ejecutar la brazada de crol y de espalda correctamente.



Club Zaudín Golf

Diciembre 2011 • 31

entrevista

Elegir el colegio para nuestros hijos es una de las decisiones más impor-
tantes.  Es imprescindible que coincidan varios factores que enlacen la 

familia con el centro educativo de su elección: los valores; los modales y la 
forma de ser que deseamos para nuestros hijos; la forma de aprendizaje que 
imparte el colegio, por nombrar algunos puntos relevantes.  En St. George’s 
British School de Sevilla, preparan cuidadosamente a sus alumnos, con ri-
gor y eficacia, para las complejas demandas de la sociedad moderna.

El Grupo de St. George’s Schools
St. George’s British School de Sevilla pertenece al grupo de Colegios Bri-
tánicos “St. George’s Schools Group”, que fue creado en el 2000 en Má-
laga y ha ido creciendo rápidamen-
te, fundando colegios en Roquetas 
del Mar, Almería desde 2007 y en Se-
villa desde 2009.  No es casualidad 
que en 2010 haya abierto, en Madrid, 
su cuarto centro en España y haya un 
ambicioso plan de expansión para 
2012.  En palabras de James Shall-
cross, Director General Educativo del 
grupo, “todos son colegios con un 
ambiente amistoso y relajado, en el 
que tanto los alumnos como los pro-
fesores disfrutan de su trabajo consiguiendo resultados muy positivos. Y 
no hay excepción en Sevilla, donde la demanda por este tipo de educación 
está en alza.”

¿Qué es un colegio Británico?
 El ochenta por ciento del programa está basado en el Curriculum Na-
cional Británico, impartido por profesores del Reino Unido.  El equipo do-
cente, altamente cualificado, trabaja juntos para crear un ambiente de 
aprendizaje que es dinámico, seguro y estimulante.

Además cuentan con dos asignaturas obligatorias del programa espa-
ñol que son Lengua Española y Ciencias Sociales, que completan el veinte 
por ciento curricular. Existe una gran variedad de asignaturas de prepa-
ración para los exámenes, a través de Cambridge y Londres, de IGCSE, al 
final de 4º de ESO, y Advanced Level, al final del Bachillerato.

St. George’s British School de Sevilla es uno de los noventa y cuatro 
colegios británicos que están plenamente reconocidos por la Asociación 
Nacional de Colegios Británicos en España (NABSS).  Algunos colegios lle-
van más de medio siglo impartiendo su alta calidad de enseñanza.  No es 
una sorpresa para el Ministerio de Educación y Ciencia que alumnos del 
St. George’s Schools Group estén estudiando las mejores carreras univer-
sitarias en las mejores universidades aquí en España.  
 
Felices y motivados
En palabras de David Jones, Director de St. George’s en Sevilla, “los cole-
gios británicos son unos lugares muy especiales donde aprender.  Nuestros 
alumnos están felices y motivados, aprenden en un ambiente multicultural 
y tienen la suerte de salir trilingües de nuestro centro.  Aprenden de manera 
efectiva, pero además descubren que aprender puede ser algo divertido.”

Abriendo puertas
Los estudios están plenamente reconocidos y validados en España, y 

sus alumnos terminan sus estudios perfectamente preparados para es-
tudiar en universidades en España, en el Reino Unido o en cualquier 
país del mundo.  Actualmente, alumnos de St. George’s Schools ocupan 
plazas en las mejores universidades del mundo, incluyendo Cambridge 
University, que ha sido recientemente nombrada como el número uno 
del mundo. 

¿Por qué elegir una educación británica?
Elementos fundamentales de una buena educación británica en St. 
George’s School Sevilla:
Creatividad. St. George’s respira creatividad en todo lo que hace; tan-

to en una asignatura como Mate-
máticas como en las asignaturas 
del Arte, la Música, la Poesía y el 
Drama.  Los alumnos aprenden a 
ser expresivos desde edades muy 
tempranas con su personalidad 
única.
Aprendizaje personalizado. Al 
colegio  le importa genuinamen-
te cada uno de sus alumnos.  Hay 
alumnos que entran con muy poco 
inglés o, al contrario si son extranje-

ros, con muy poco español: el colegio dispone de altos niveles de apoyo 
especializado.  También, todos sus profesores tienen mucha experiencia 
en diferenciar las actividades para que todos los alumnos puedan al-
canzar su máximo potencial.  
Pensadores independientes. El colegio estimula a los alumnos a tener 
una mente abierta y curiosa, siempre buscando una nueva forma de re-
solver problemas.  El colegio usa las matemáticas de forma pragmáti-
ca.  En su lema “learning to look and looking to learn” (“aprendiendo a 
mirar y mirando para aprender”) este colegio no solamente imparta co-
nocimientos, además enseñe a sus alumnos como “pensar”.
Confianza personal. Los alumnos tengan amplias oportunidades de ac-
tuar delante de una audiencia, ya sea  frente a sus compañeros en su 
aula o a los padres que estén invitados a una actuación en el audito-
rio del colegio.  Una alta autoestima y confianza es la base de un buen 
aprendizaje.
 Aprender es divertir. La filosofía del centro es que el arte de educar 
es el arte de plantar semillas en cada alumno por “el gusto de su pro-
pio aprendizaje”.  Los alumnos valoran la satisfacción que supone el 
aprender y convertirse en personas honestas, tolerantes y con buena 
educación.  Esto es algo para toda la vida.

Los colegios británicos, una 
opción educativa acertada

“Learning 
to look and 
looking to 
learn”
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Previa reserva y presentando el carnet de socio del Club Zaudín Golf, en el Caddy Master de estos campos, los 
jugadores podrán beneficiarse de la tarifa especial de correspondencia o un descuento.

ANDALUCÍA
Cádiz 
ARCOS GARDENS Golf Club & Country Estate (Arcos de la 
Frontera, Cádiz). 
GOLF NOVO SANCTI PETRI (Chiclana, Cádiz).
Lomas de SANCTI PETRI GOLF GARDEN (Chiclana de la 
Frontera, Cádiz).
LA ESTANCIA GOLF (Chiclana de la Frontera, Cádiz). 
VISTAHERMOSA CLUB DE GOLF (El Puerto de Santa 
María, Cádiz).
VILLANUEVA GOLF (Puerto Real, Cadiz). 
ALCAIDESA LINKS GOLF COURSE (La Línea, Cádiz).
COSTA BALLENA CLUB DE GOLF (Rota, Cádiz). 
BENALUP GOLF & COUNTRY CLUB (Benalup Casas Viejas, 
Cádiz).

Córdoba
CLUB DE CAMPO DE CÓRDOBA (Córdoba). 

Granada
GRANADA CLUB DE GOLF (Granada). 

Huelva
EL ROMPIDO CLUB DE GOLF (El Rompido, Cartaya, 
Huelva).
ISLANTILLA GOLF RESORT (Isla Cristina, Huelva). ISLA 
CANELA GOLF (Huelva). 
GOLF DUNAS DE DOÑANA (Matalascañas, Huelva).
CLUB DE GOLF BELLAVISTA (Huelva). 
LA MONACILLA GOLF CLUB (Aljaraque, Huelva).

Málaga
CABOPINO GOLF MARBELLA (Marbella, Málaga).
LA QUINTA GOLF & COUNTRY CLUB (Urb. La Quinta, s/n. 
29660. Nueva Andalucía. Marbella, Málaga).
GUADALHORCE CLUB DE GOLF (Avda. José Ortega y Gasset 
555 Apdo. de Correos 48, 29590, Campanillas, Málaga).

Sevilla
REAL CLUB PINEDA DE SEVILLA (Sevilla).
REAL CLUB DE GOLF DE SEVILLA (Montequinto, Sevilla).
ASOC. DEP. LAS MINAS GOLF (Aznalcázar, Sevilla).

CASTILLA-LA MANCHA
Guadalajara
CABANILLAS GOLF CLUB (Cabanillas del Campo, 
Guadalajara). 

CASTILLA Y LEÓN
Burgos
CLUB DE GOLF LERMA Y SALDAÑA GOLF. Autov. Madrid-
Burgos Km. 195.5 Lerma (Burgos).

EXTREMADURA
Badajoz
GOLF DEL GUADIANA (Badajoz).

GALICIA
Pontevedra
CLUB DE GOLF RÍA DE VIGO (Moaña, Pontevedra).
GOLF BALNEARIO DE MONDARIZ (Mondariz, Vigo). 

ASTURIAS
REAL CLUB DE GOLF LA BARGANIZA. Siero (Asturias). 

LA RIOJA
RIOJA ALTA Golf Club (Cirueña, La Rioja).

NAVARRA
CLUB DE GOLF CASTILLO DE GORRAIZ (Gorraiz, Pamplona).
ZUASTI CLUB DE CAMPO (Zuasti, Navarra).

MADRID
CLUB DE GOLF RETAMARES (Valdeolmos. MADRID). 
 
PAÍS VASCO
Álava
CLUB DE GOLF LARRABEA (Villareal, Álava).

PORTUGAL
Algarbe- Castro Marim
QUINTA DO VALE GOLF RESORT (Eiras da Achada Apartado 
nº 137. 8950-909 Castro Marim).

Ofertas y Acuerdos de Golf 2012

Las condiciones de Correspondencia pueden consultarse en la página web de nuestro Club.
www.clubzaudingolf.com
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salud

Pautas para prolongar la vida (1) 

Rafael Méndez 
Cobos
Doctor en Medicina 
Biológica

Esta capacidad según el estudio es más importante pa-
ra mantener una buena salud a largo plazo que seguir 
un dieta, hacer ejercicio físico, los genes o cualquier otra 
variable. La razón es fácil de entender, al estar siempre 
sometido a estrés, está ligado al envejecimiento porque 
reduce la eficacia del sistema inmunitario.

Comer menos. Una forma constante de aumentar la 
duración de la vida de ratas y ratones en laboratorio, 
es una severa restricción de las calorías acompañada 
de la administración de nutrientes esenciales. Según 
una investigación realizada en la Universidad de Wis-
consin (EEUU), una dieta que aporte 1.500 calorías, es 
decir, 2/3 de las calorías normalmente recomendadas 
(2.200) ayuda a envejecer más lentamente y a man-
tener una buena salud. El estudio se realizó con rato-
nes de laboratorio, pero se admite que las conclusio-
nes son aplicables a los seres humanos. Este hecho se 

explica porque una dieta ligera tiene un doble efecto: 
reduce la actividad metabólica, por tanto el exceso de 
radicales libres contra los que el cuerpo debería lu-
char y garantiza que los genes que dirigen la repara-
ción de la célula y la producción de energía continúen 
funcionando a pleno rendimiento.
  
ANTIOXIDANTES DIETÉTICOS
El cuerpo tiene varias enzimas que impiden el deterio-
ro producido por tipos específicos de radicales libres: 
por ejemplo, la dimutasa de superóxido (DSO) evita el 
deterioro causado por la molécula de oxígeno tóxico 
conocido como superóxido. La catalasa y la peroxidasa 
de glutation son otras dos enzimas antioxidantes así 
como el de antioxidantes dietéticos, como el betacaro-
teno, determina la duración de la vida de los mamífe-
ros porque tenemos una mayor cantidad de antioxio-
dantes en nuestras células.

Para que la dieta aporte todos los nutrientes pre-
cisos, es importante que sea muy variada y rica en 
verduras, fruta y hortaliza de temporada, que debe-
mos consumir a ser posible cruda y completamentada 
con cereales integrales y legumbres. La dieta debe in-
cluir también alimentos ricos en cianidinas y los fla-
vonoides que contienen muchas hortalizas, verduras y 
frutas de colores vistosos. Los antioxidantes protegen 
las estructuras celulares y mejoran la asimilación de 
nutrientes. Entre los alimentos ricos en antioxidantes 
destacan: arándanos, fresas, espinacas, remolacha, 
coles de bruselas, ajo, uva, brócoles y col rizada.

Los antioxidantes dietéticos más importantes pa-
ra la prolongación de la vida: son las vitaminas C y E, 
el selenio, el betacaroteno, los flavonoides y los ami-
noácidos con contenido de azufre y la coenzima Q-10. 
Se recomienda ingerir al menos 15 mg. diarios de vi-
tamina E a través de alimentos como el aceite de oli-
va de primer prensado en frío, los cereales integrales, 
el germen de trigo o su aceite, los frutos secos y las 
semillas. Entre los alimentos ricos en betacaroteno o 
provitamina A, son: la zanahoria, pimientos, berros, 
brécol, tomate, albaricoque...

El selenio, este mineral que se encuentra en la leva-
dura de cerveza, nueces y champiñones, es vital para 
conservar una prolongada salud. Otro mineral a des-
tacar es el hierro, que se encuentra en la yema de hue-
vo, verduras, cereales integrales, legumbres, etc. Tam-
bién a tener en cuenta está el ácido fólico que lo en-
contramos en las coles de bruselas, en las legumbres, 
en el germen de trigo y las verduras de hoja verde.

POEMA
Morir joven, lo más tarde posible
 
Todo el mundo quiere vivir muchos años, 
pero nadie quiere llegar a viejo.
Para llegar a longevo hay que llevar vida honesta y arreglada,
usar pocos remedios y poner todos los medios, en no alterarse por nada.
La comida moderada, 
no tener nunca aprenhesión, 
sí ejercicio y diversión, 
salir al campo un rato,
poco encierro, mucho trato y continua ocupación. doctormendezcobos@hotmail.com 

Un estudio realizado por la Universidad de Harvard con cerca de medio mi-
llón de personas ha demostrado que las que alcanzan mayor edad parecen 
tener solo una característica común: no se preocupan innecesariamente. 






