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U n a  c o s t u m b r e  q u e  n o  s e  p u e d e  p e r d e r

De paseo y saludable

Martes, 
enero 4 

del 2 0 0 0

“En e l  t r e n  d e  l a  a u s e n c ia ”

Viaje desde Medellín 
basta Puerto Berrio

C uando el 
Ferrocarril de 
Antioquia estaba 

en todo su 
esplendor era muy 
“chachezudo” 
viajar desde 
Medellín a Puerto 
Berrio en tren, 
servicio que hoy es 
responsabilidad de 
la firma
Transférreos Ltda., 
mediante contrato 
suscrito con 
Ferrovías

CATALINA VILLA PÉREZ
'Mellin Pucrl» tem a

Desde la liquidación de Ferroca­
rril les Nacionales, hace ocho años, 
entró a figurar la empresa Ferro- 
vías, responsable del manejo del 
servicio férreo en el país.

1.a topografía colombiana es 
excepcional para recorrerla en 
esc sistema de transporte, pero 
infortunadamente sólo se presta 
el servicio a pasajeros entre Me­
dellín y Barrancabermeja.

Si es arcitoren)
El recorrido en tren entre la 
capital antioqueña y Puerto Be- 
rrío ha dejado de ser una deli­
cia para convertirse en verda­
dera aventura y hasta en marti­
rio, travesía propia sólo para 
aquellas personas que no tie­
nen afán y que no exigen co­
modidad alguna.

El tren parte a las 7:00 a.m. 
todos los días y las falencias del 
serv icio no se hacen esperar. En 
Bello los usuarios dehen tener 
paciencia, la parada dura más de 
media hora, pues es allí donde la 
firma operadora debe subir gran 
cantidad de carga antes de em­
prender de nuevo el recorrido. 
Esa es una operación que se 
repite, con menos o más intensi­
dad, en varias de las estaciones.

Bos irtaiu
Si aún no ha utilizado el tren a 
Berrio. no sueñe. Hágase a la idea 
de que ya ha viajado en él. No es 
sino que recuerde uno de los 
viajes en bus desde su barrio al 
centro de Medellín o a alguno de 
los municipos del Valle de Abu­
rrí, pues en ambos sistemas de 
transporte usted podrí “mercar”, 
comprar cuanta golosina quiera: 
tajadas de piña, en Barbosa: tor­
tas de pescado y tamales, en Bo­
tero: hojaldres, en Cisneros: re­
frescos en Sofía y Providencia v

De interés
I  Horario El tren sale todos 

los días de la Terminal Nor­
te a las 700 arn. para estar 
en Berrio entre las 4 y las 5 
de la tarde.

I  Costo: Clase especial. 
$ 10.000 y económica $8.000

I  Capacidad de los vagones 
entre 36 y 44 pasajeros. El 
número de coches depende 
del de los usuarios.

I  Empleos La operación de 
Transférreos genera 5 em­
pleos. pero en la comparta 
laboran en total 40 personas.

I  Alimentación: Durante el re­
corrido se presta servicio de 
restaurante. La carta es floja 
y por supuesto, económica.

I  Estaciones Puerto Berrio y 
Cisneros son las estaciones 
de mayor movimiento, las 
demás son: Bello. El Hatillo. 
Barbosa. Botero. Porce. San­
tiago. Limón. Sofía. Provi­
dencia. San José del Ñus. 
Caracoli. Virginias, Cabaftas. 
Cristalina. Malena. Grecia, que 
sirve a Puerto Berrio. De 
este puerto a Barrancaber- 
meja se pasa por las estacio­
nes de San Juan, Carare. 
Montoyas y Opón.

I  Fuente Estos datos estadísti­
cos fueron suministrados por 
Heberto González, aómnts- 
trador de Transférreos Lida.

en todas las estaciones los tradi­
cionales buñuelos y empanadas.

A partir de El Hatillo puede 
dormir al son de la serenata que 
le brinda uno de esos juglares 
pueblerinos habituado a “ traba­
jar en el tren", con su rústica 
charrasca accionada con un pei­
ne para el cabello...

Si desea divisar y entrar en con­
tacto directo con el paisaje y la 
naturaleza tenga cuidado, mu­
cho cuidado, no sea que al sacar 
la cara por la ventanilla reciba un 
golpe fuerte con una de las ra­
mas de los árboles que ya empie­
zan a ser frondosos o por la ma­
leza que se ha apoderado de 
gran parte de las franjas aledañas 
a la carrilera.

Antes de salir de casa prevén­
gase. Utilice su baño, no sea que 
se vea apurado y obligado a uti­
lizar el del tren que es una anti­
cuada letrina sin agua y cuya 
puerta no tiene ningún cerrojo.

Para depositar las tesuras lleve 
una bolsa de plástico, así no ten­
drá que arrojarlas por las venta­
nillas y puertas, algunas de ellas 
sostenidas con cabuyas.

Al llegar a Puerto Berrio tenga 
cuidado no sea que pierda el 
equilibrio, pues el vaivén de más 
de 10 horas de recorrido es de­
masiado pegajoso...

Con la olla a l hombro. Escena como esta es la mejor in  i i  ración para reunir la familia y  los i reinos alrededor de un sancocho campestre en los alrededores 
de la ciudad. Aunque hax otras alternativas menos complicadas esta es la preferida por estos dia'i.

Pico salir de 
paseo. Todavía 
mejor, no

complicarse la vida 
con la comida y 
buscar, entonces, 
una opción de 
alimentación más 
segura y saludable

MARGARITAINÉS RESTREPO 
SANTA MARÍA 

___________ lHrilüi

!Es el momento ideal para de­

jar a un lado los formalismos de 
la mesa y pensaren opciones de 
comidas al aire libre! A paseos 
de tradición en diciembre y 
enero y que. por limitaciones 
derivadas de la inseguridad y 
-ahora- del invierno, se cir­
cunscriben a rituales y lugares 
más a la mano y reguardados 
La nutricionista Alba Nelly 
Mesa da pautas para tener, en 
esas ocasiones, una alimenta­
ción más segura y saludable, 
sin que ello implica echar en 
el olvido los sancochos y las 
comidas rápidas.

PianeadíB
Un comienzo práctico es ha­
cer una lista del menú que no 
caiga en el extremo de dictas 
restrictivas, pero que abarque 
el máximo de grupos de ali­
mentos; para uno o varios días

(según el caso) y pensando en 
las facilidades que se tengan 
para prepararlos (fogata u 
otras), transportarlos y con­
servarlos (si hay o no refrige­
ración).

Para evitar contaminaciones 
o deterioro de los productos 
es fundamental tener en cuen­
ta varios aspectos:

Manejar una higiene ade­
cuada en la elaboración: ma­
nos (lav adas con jabón y. ojalá, 
con cepillo para las uñas), 
utensilios y espacio. Refrige­
rar o congelar -según el caso- 
lo que se cocina la v íspera (se 
puede enfriar rápidamente 
antes, poniéndolo en una va­
sija dentro de otra que con­
tenga hielo). Empacar sólo en 
el momento de salir, separan­
do lo crudo de lo cocinado y lo 
frío de lo caliente, y prote­

giéndolo. durante el despla­
zamiento. de la exposición 
directa al sol. Si el presupues­
to lo permite, hay neveritas 
portátiles, bolsas térmicas y 
especies de loncheras que fa­
cilitan la conservación de las 
temperaturas.

OICIÍI le mena
¿Opciones de un menú para 
paseo? Sánduche de atún y 
verduras con pan tajado o ára­
be o con tortilla mexicana. O 
un tamal. O un plato de pro­
ceso largo como un sancocho. 
O un asado con chorizo, mor­
cilla o hamburguesa, carne de 
res o cerdo (que se lleve por- 
cionada. aliñada y congelada), 
acompañado de arroz, pastas, 
plátano, yuca o papa; y de 
verdura (zanahoria, arveja, 
apio, habichuela, brócoli, co­
liflor cocinadas al vapor du­
rante 3 a 5 minutos) a la que 
no se le adicionen salsas o 
aderezos hasta el momento de 
servir (para que conserve to­
das sus cualidades).

M uy importan­
te es cuidare! 
medio ambien­
te. Las fogatas 
pueden conver­
tirse en la causa 
de incendios 
forestales. E l 
medio ambien­
te redama que 
e l lugar quede 
Ubre de basura 
y  sobrados de 
comida.

Para piar
A la hora de picar, para ni­
ños y adultos es bueno acu­
dir a productos con fibra o 
menos grasosos y calóricos: 
frutas porcionadas como 
uvas, uchuvas, fresas, man­
zanas. peras, mandarinas, 
guayabas y naranjas. Palitos, 
galletas y panes integrales. 
Barras de granóla y pasas 
(solas o con maní que con­
tiene grasa pero de mejor 
calidad).

Siempre, son indispensables 
los líquidos. Para compensar 
el ingerir alimentos con más 
calorías, elegir agua o limona­
da natural, jugos de fruta sin 
azúcar o no muy azucarados 
(una vez salidos de la nevera 
pueden tardan cuatro horas 
en descongelarse).

En programas de más de un 
día (camping, por ejemplo), 
es bueno considerar la leche 
en polvo (fuente de calcio y 
fácil de conservar), el huevo 
(si hay forma de prepararlo) o 
los quesos duros (se conser­
van más que los blandos) y 
legumbres y frutas crudas que 
se alteren menos rápido a tem­
peratura ambiente, o menos 
maduras: cebolla, tomate, re­
molacha, habichuela y zana­
horia.

Vacaciones es un buen mo­
mento para olvidar el acarto­
namiento de los comedores y 
darle la bienvenida a un menú 
descomplicado pero saludable.

Fuente de consulta
Alba Nelly Mesa, nutricionis­

ta -Centro de Atención 
Nutriciona!-.

En e l interior 
del tren usted 
puede \iajar 
en primera o 
en segunda 
dase. A bordo 
hay un 
restaurante 
pa n  que 
deguste la 
gastronomía 
paisa mien­
tras divisa e l 
paisaje.


