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LOSELECTRODOMESTICOS
DEBERAN DURAR MAS

Asi lo ha manifestado la Comisién
Europea, que ha adoptado
nuevas normas para aumentar la
vida Util de estos aparatos. ¢ El
objetivo? Que se reduzca tanto el
impacto en el medioambiente
como la factura energética de los
ciudadanos europeos. Las piezas
de repuesto de los refrigeradores
deberan estar disponibles un
minimo de siete afios y las de las
lavadoras y lavavajillas, diez. Con
ello se pretende evitar la
tendencia al desperdicio, que
agota los recursos naturales y
empobrece al consumidor.
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B TE CONTAMOS LO QUE SE
[ CUECE POR LOS PLATOS

DE HOLLYWOOD Y EN

n e INTERNET, SIN OLVIDAR
‘ ® LA CIENCIA Y EL 0CIO.

LA LECHE DE CAMELLA, LA NUEVA MODA

Las cafeterias de contiene gran cantidad
moda de Londres y de espuma. Ademas,
Nueva York han hecho podria ser una

hueco a un nuevo alternativa a la
ingrediente en sus lactancia maternay a
smoothies'y las alergias, ya que se
cappuchinos: la leche ha comprobado que
de camella. Aunque las leches animales
pueda darte reparo que tienen un perfil
probarla, debes saber mas parecido a la
que su sabor es mas humana son las de
suave que el de la yegua, dromedaria o
leche de vacay que camella. Bon appétit!

EL CHICLE CUMPLE
150 ANOS

El 28 de diciembre de 1869, Estados
Unidos patentd el chicle, una goma
base con una sustancia insoluble y no
nutritiva para poder masticar durante
horas. Desde entonces, miles de
personas consumen esta golosina de
mascar para liberar su estrés, obtener
buen aliento o, simplemente, por
placer, como lo hacia la actriz Natalie
Wood en 1966 (en la imagen).

EL VAPEO EN TELA DEJUICIO '

Una nueva enfermedad pulmonar grave no
descrita hasta ahora, pero que ya se ha
cobrado mas de 18 vidas en los Estados
Unidos, tiene su origen en el cigarrillo
electrénico. Vapear no es inocuo porque
lo que se expulsa al fumar de esta manera
esté lleno de productos toxicos. Por ello,
los expertos recomiendan que si vapeas
intentes dejarlo y que no manipules las
capsulas ahadiendo aceites u otras
sustancias. En caso de que te cueste
respirar o te canses, acude al médico.




NUEVA TABLETA
CON DOS PANTALLAS

Se llama Surface Neo y es la nueva tableta
que acaba de presentar la compaiiia
Microsoft. Consta de doble pantalla con una
version adaptada de Windows para ese
doble formato. Las pantallas estan unidas
por una bisagra que les permite rotar 360
grados y acomodarlas de acuerdo a la
necesidad del momento. Ademas, cada una
permite ejecutar dos aplicaciones diferentes
al mismo tiempo. Si se le afiade un teclado, la
tableta puede ponerse en horizontal para que
las dos pantallas sean una sola alargada y
funcione como un ordenador portatil.

ELAZUL ES
EL NUEVO BLANCO

¢ Cuantas veces has apostado por
una camisa blanca para combinar
tus prendas mas atrevidas porque
ese color pegaba con todo tu
armario? Ahora tienes un nuevo
aliado para no dar la nota: el azul.
Las celebrities e infuencers mas
seguidas confian en este tono para
conjuntar sus modelos mas
arriesgados: desde una falda de
flores a un estampado chillén.
Hasta el infalible blanco y negro ha
sido desbancado para dar paso a

outfits en negro y azul.

INSTAGRAM
CONTRAEL
ACOSO ESCOLAR

La conocida red
social da un paso adelante en la
lucha contra el bullying online. Su
nueva funcion de restringir facilita
herramientas para proteger la
cuenta de forma discreta al mismo
tiempo que se puede seguir viendo
quién te acosa. Puedes restringir a
alguien al deslizar hacia la izquierda
un comentario, a través de la
pestafa de privacidad o en el perfil
de la cuenta que pretendes
restringir. El bloqueado tampoco
vera si has leido un mensaje.

GENYE,, /5



6/ GEqu

L\'
UGSOoIN

A

S R S

&5

- Actrizy empresaria, la reina de la comedia romantica nos habla
| de sus proyectos y de los lugares que le hacen sentirse bien.
por JESS BENJAMIN / EVENING STANDARD / THE INTERVIEW PEOPLE

reci6 rodeada de gente que
no se tomaba demasiado en
serio a si misma. Asi lo ha declarado la
actriz en alguna ocasion y no le falta ra-
zon. Y es que es hija de la oscarizada
actriz Goldie Hawn y el actor, comedian-
te y musico Bill Hudson.

Aunque lleva en los genes la interpreta-
ciény en el ano 2000 la revista america-
na Peoplela nombro6 “la actriz mas bella”,
la ciudad de Londres y la musica la han
acompanado siempre. En ese mismo
ano, se caso con Chris Robinson, del
grupo britanico Black Crowes, con quien
tuvo un hijo en 2004. Anos mas tarde,
se separd de él y mantuvo una relacién
de cuatro anos con Matt Bellamy, lider
de la banda inglesa de rock alternativo
Muse. Fruto de este idilio naci6 su sen-
gundo hijo en 2011. Actualmente, Kate
Hudson es pareja de Danny Fujikawa,
fundador de la compania discografica
Lightwave Records, con el que tuvo una
nina en 2018.

Ademas de su faceta como actriz, Kate
Hudson destaca por su compromiso con
el medio ambiente y por llevar una vida
sana. Acaba de lanzar su propialinea de
ropa realizada con materiales reciclados
(Happy X Nature) y en 2016 publicé el
libro Pretty Happy: Healthy Ways to Love
Your Body (Bastante feliz: formas saludables
de amar tu cuerpo).

Tiene una excelente relacién con su ma-
dre, Goldie Hawn, a la que acude en los
momentos criticos: “Hablo con ella cin-
co veces al dia, siempre estamos man-
dandonos mensajes o fotos graciosas por
el movil. Tenemos una relacion muy
estrechay especial”, ha declarado la ac-
triz.

Hablamos con Kate Hudson sobre sus
rincones mas especiales en Londres, la
amistad y sus nuevos proyectos.

Hogares ...

Los Angeles. He vivido en Londres y
Nueva York por un tiempo, pero siempre
termino con mi familia en esta ciudad.

¢Dénde te alojas si viajas a Londres?
Me gusta cambiar de sitio. No hospedar-



me siempre en el mismo lugar. Por ejem-
plo, me encanta el hotel The Connaught,
en el barrio Myfair, muy cerca de Hyde
Park. Ademas, su bar es increible. Tam-
bién he pasado momentos muy diverti-
dos en mi juventud en el hotel The Soho.

¢Quién es para ti el londinense mas
emblematico de la historia?

Tiene que ser una estrella de rock, pro-
bablemente alguien de The Who o The
Rolling Stones. Me encanta Mick Jagger.

¢Cual fue la ultima obra de teatro que
viste?

Havrry Potter y el nivio maldito. La vi hace
anos. Llevé a mis hijos y aunque fue lar-
ga quedaron completamente cautivados.
Me comprometi con ellos a que la veria-
mosy les encanto.

¢Qué lugar recomendarias para una
primera cita?

El parque londinense de Hampstead
Heath. {Es tan salvaje en comparacion
con otros parques! Y creo que la mayoria
de la gente que visita Londres no pasa
por alli. {Es tan hermoso!

¢Qué ejercicio realizas para mantener-
te en forma?

Me gusta la danza aerdbicay el kot yoga
(yoga con calor). Es muy agradable sudar
y luego salir al aire fresco.

¢Por donde te gusta ir de tiendas?

Me gustair alos grandes almacenes Wai-
trose de Londres. También me encanta
lalibreria Daunt de esa ciudad, en Maryle-
bone High Street. Su dueno, Chris, me
dalas recomendaciones mds increiblesy

la novia de mi
meJOI' am@ L e HUDG

by
b TR
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UNA NOVIA
DE CINE

Kate Hudson ha declarado
en mas de una ocasién que
es una romantica incurable.
Por ello, no es de extranar
gue la mayoria de los
papeles que ha escogido en
el cine hayan sido para
protagonizar a una mujer
soltera, con o sin ganas de
casarse, en una comedia
romantica. La pudimos ver
junto al actor Matthew
McConaughey en la pelicula
Como perder a un chico en
10 dias, donde da vida a
una periodista que intenta
hacer todo lo posible para
que su novio la deje.
También brilld en La novia
de mi mejor amigo, Guerra
de novias 'y Algo prestado.

SON ot HATHAW s

i PRESTADO
At : .

me encantan todos los libros que me ha
dicho que lea.

¢Qué hace que alguien sea londinense?
Que esté realmente comodo incluso en
pleno invierno o vayaa un pub alas tres
de la manana. Tener sentido del humor
cuando el cielo esta completamente ne-
gro me parece toda una hazana. Ahora
sé por qué los ingleses son vistos como
desconfiados pero divertidos: jtienes que
ser capaz de superar el clima alli!

¢Cual es tu pub favorito de Londres?
Me encanta The Holly Bush del barrio de
Hampstead, es muy agradable y tranquilo.

¢Qué harias si fueras alcaldesa de Lon-
dres por un dia?

Tendria un dia Downton Abbey, con
toda la gente recreando aquella época.
Los coches antiguos estarian en las calles
y todos tendrian que vestirse adecuada-
mente. Me encantaria.

¢A quién llamas para divertirte?

Ala disenadora Stella McCartney o a mi
amiga, la actriz Liv Tyler. Lamentable-
mente, ya no salimos tanto de fiesta por-
que tenemos como 100 ninos; asi que
cuando quedamos nos refmos juntas.

¢Qué proyectos tienes actualmente?

Acabo de terminar de rodar la pelicula
Mona Lisa and the Blood Moony de lanzar
mi nueva coleccién de ropa Happy x
Nature. Quiero crear mds empresas que
se abastezcan de manera responsable,
como esta marca, en la que todo estd
hecho con materiales reciclados al 50 %.
Por ejemplo, los vaqueros se hacen uti-
lizando dos botellas de plastico reciclado.

ENCONTRARLA

Aunque la actriz mantiene su residencia en
Los Angeles (Estados Unidos) siempre que
puede se escapa a Londres (de donde son
los padres de dos de sus tres hijos). Pasear
por el parque Hampstead Heath, comer en

el restaurante Holly Bush o refugiarse en la
libreria Daunt para comprar el ultimo libro
gue le recomiende su duefo y amigo Chris
son algunos de sus placeres confesables.




\ LA IMPORTANCIA DE
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¢ Sabias que una buena manera
de fortalecer nuestro sistema
inmunologico pasa por cuidar
nuestro intestino? Xevi
Verdaguer, especialista en
psiconeuroinmunologia, nos

da las claves para mantener
nuestro organismo en equilibrio
y prevenir enfermedades.

por MACARENA ORTE

acterias buenas y malas convi-
ven en nuestro intestino, todo
un ecosistema que, de no estar en equili-
brio, puede afectar a nuestra salud pro-
vocandonos enfermedades o dolores
crénicos. Hablamos con Xevi Verdaguer,
experto en psiconeuroinmunologia, sobre
como la alimentacion, el deporte y nues-
tro estado de animo influyen en la salud.

éQué es la psiconeuroinmunologia?
Es una disciplina médica que estudia la
relacién entre los sistemas nervioso, hor-
monal, inmune y la conducta de los hu-
manos. En este sentido, un psicélogo y un
inmunologo vieron el siglo pasado como
el estado de animo afectaba al sistema
inmune y c6mo, ala vez, el sistema inmu-
ne afectaba ala depresion y ala ansiedad.
También observaron que cuando existe
una inflamacién en el cuerpoy el sistema
inmune se activa para luchar contra ella,
pueden aparecer también la depresion o
los problemas de ansiedad. Actualmente,
las nuevas lineas de investigacion se cen-
tran en ver como afecta la microbiota
intestinal a nuestra salud (a nuestra psique
y sistema neuroinmunoendocrino).

éQué es la microbiota intestinal?
El término hace referencia a todo el con-
junto de microorganismos que se encuen-

8/ GENE,,



tran en nuestro sistema digestivo: las
bacterias, las arqueas, los parasitos, las
levaduras, los hongos y los virus. Todos
ellos forman un gran ecosistema intesti-
nal en el cual deberian de vivir en equi-
librio, compartiendo y compitiendo por
los nutrientes que tenemos en el intestino.

éQué puede provocar un desequili-
brio en la microbiota intestinal?

A la microbiota intestinal se la esta con-
siderando un nuevo 6rgano, por laim-
portancia que tiene para nuestra salud
y para el control del sistema nervioso,
inmune y endocrino. Cuando nuestra
microbiota esta alterada no vamos bien
de vientre.

éCémo puede alterar este desequi-
librio en la microbiota al resto de
nuestro organismo?

Se ha comprobado que el buen equilibrio
de la salud intestinal, es decir, de la mi-
crobiota intestinal, esta relacionado en
multiples aspectos de salud. Cuando esta
se desequilibra, puede dar lugar a pro-
blemas de salud no solo en el intestino,
sino también en lugares muy alejados de
él. Asi, vemos que enfermedades como
la depresion, la anorexia, la bulimia, el
Parkinson, las alergias o enfermedades
autoinmunes, como la esclerosis multiple,
estan muy relacionadas con la microbio-
ta intestinal. El desequilibrio también
provoca problemas endocrinos y hormo-
nales, afectando al tiroides y al equilibrio
de las hormonas sexuales, a la fertilidad,
a la menstruacion y a sus dolores. Las
inflamaciones crénicas y los dolores cré-
nicos también tienen que ver con el equi-
librio de la microbiotay, I6gicamente, los
problemas digestivos.

éQué sintomas nos alertan de que
puede existir un desequilibrio en
nuestra microbiota?

Lo primero que notaremos son sintomas
digestivos: digestiones lentas, ardor de
estomago o reflyjo, exceso de gases, es-
trenimiento o dolor. En lugar de ir de
vientre todos los dias con heces consis-
tentes, lo haremos en bolitas, con heces
pastosas o cada dos dias. Si ocurre esto,
puede existir una alteracion de la micro-
biota intestinal. Con los gases pasa lo
mismo, si siempre huelen mal o, por el
contrario, nunca huelen es posible que
tengamos un desequilibrio en nuestra
microbiota intestinal que afecte a todo el

sistema neuroinmunoendocrino. Es de-

cir, podemos sentirnos irritables, dormir
mal, tener falta de energia o ansiedad.

¢Qué debemos hacer para mantener
el equilibrio en nuestra microbiota?
Hay medicamentos que provocan altera-
ciones en la microbiota intestinal, como
los antibioticos, antiinflamatorios o anti-
conceptivos. También, la alteran la cons-
tante exposicion a toxicos, comer alimen-
tos que vayan envasados en plasticos o
comer mucho pescado azul de gran ta-
mano, porque tiene mas dosis de mercu-
rio. Una buena alimentacion, el ejercicio
fisico y la exposicion al sol ayudan a tu
microbiota intestinal.

éCudles son las bacterias buenas de
nuestro organismo?

En nuestro complejo ecosistema intestinal
hay un gran niimero de bacterias sanas
conocidas y desconocidas. Las mas comu-
nes son los Lactobacillus, Bifidobacte-
rium, bacilosy estreptococos. Todas ellas
estan presentes en muchos fermentados
acido lacticos como el chucrut y otras
verduras fermentadas, quesos, yogures o
té kombucha. También, el pan hecho con
masa madre es un alimento probiético
que tiene levaduras y bacterias sanas.

<Y las malas?

Se producen cuando hay un sobrecreci-
miento de parasitos protozoos, de candi-
dasu otros hongos y de bacterias patoge-
nas como las bacterias del tipo E. colj,
entre otras. Estas bacterias en exceso dan
problemas y no deberian proliferar.

¢Cémo podemos conseguir que au-
menten nuestras bacterias buenasy
reduzcamos las malas?

El estrés cronico hace aumentar las bac-
terias patégenas y las candidas. También
una alimentacion rica en azucares (re-

“CUANTAS MAS BACTERIAS SANAS
| TENGAMOS, MAS ACTIVAMOS EL
SISTEMA INMUNE”

Xevi Verdaguer nos muestra en su libro
Transforma tu salud qué podemos hacer para
solucionar algunas dolencias facilmente v,

al mismo tiempo, nos da las claves para
entender mejor nuestro cuerpo, aprender

a escucharlo y convertirnos asi en los
protagonistas de nuestra salud.

frescos, azticar de mesa, bolleria, galletas,
productos procesados y refinados) hace
subir el azicar y aumentar las bacterias
protoeliticas y las candidas. Debemos
tener diversidad bacteriana en el intesti-
no para ayudar a tener una menor infla-
macion en todo nuestro organismo. Esto
se consigue consumiendo alimentos
como las verduras fermentadas (el chu-
crut), las aceitunas, el cacao, el té kom-
bucha o el pan con masa madre. Todos
llevan bacterias y levaduras sanas que nos
ayudan a mantener una buena diversidad
bacteriana y fingica y tienen un efecto
probiotico. También existen suplementos
en sobres o pastillas a base de prebidticos,
probidticos y vitaminas del grupo B que
ayuda a mantener el equilibrio de la flo-
ra intestinal, aunque todos estos nutrien-
tes puedes adquirirlos también con la
alimentacion. Un probiético es un ali-
mento que lleva la cantidad suficiente de
bacterias o levaduras sanas para benefi-
ciar a nuestra salud. Por otro lado, los
alimentos prebiéticos (frutas, vegetales,
frutos secos, semillas, avena integral, tu-
bérculos o legumbres cocidas) no llevan
bacterias, pero si fibra, almidon resisten-
te o polifenoles que ayudan a mejorar la
actividad de estas bacterias sanas que
tenemos en el intestino.

éPor qué las enfermedades inflama-
torias estan relacionadas con las
bacterias?

Debajo de las vellosidades intestinales,
como si fuera el césped de una pista de
tenis, esta el 80 % de nuestro sistema in-
munolégico. Vemos que hay una interac-
cién constante de los microorganismos
del intestino con la activacion del sistema
inmune. Las bacterias sanas provocan
una mayor fabricacién de inmunomen-
sajeros con funcion antiinflamatoria que
activan nuestro sistema inmune para
combatir la inflamacion.

GENJE,, /9
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Soluciona 1us pupAS

LOS EXPERTOS RESPONDEN A PREGUNTAS Y PROBLEMAS QUE TE SURGEN EN EL DiA A DiA.

LA HAMBURGUESA DE TOFU ES SANA?

Amods Garcia Rojas.

Lucia Martinez y
Aitor Sanchez.

Nutricionistas y autores del
libro cQué le doy de comer?

(Ed. Paidos).

RESPUESTA: igual que
ocurre con el filete de
terneraoconla
pechuga de pollo, la
recomendacion es que
se compre la materia
prima fresca, no
ultraprocesada como
estariamos haciendo al
comprar una
hamburguesa, ya sea
de pollo, ternera o tofu.
No obstante, para
saber el valor
nutricional de una
hamburguesa lo
primero que tenemos
gue hacer es mirar la
etiqueta: si una

hamburguesa de tofu
del supermercado
cuenta conun 80 % de
esta elaboraciény otra
solo conun 15 %,
porque el resto es
almidon de patata,
dcon cudl te quedarias?
Obviamente debes
comprar la que aporte
un mayor porcentaje de
tofu, pero siempre
teniendo en cuenta que
este alimento a base de
semillas de soja es
mejor tomarlo en su

version sin
ultraprocesar.

El tofu es un
ingrediente que
podemos incluir en
nuestra dieta de
muchas maneras: en
dados para una
ensalada o sopa miso;
o en ldminas para
meterlo en un sdndwich
o incluirlo en una
tostada junto con
salmoén ahumado.

Es fuente de proteina
vegetal saludable.

¢Cuando es mejor tratar las manchas solares?

RESPUESTA: la mayoria de los
tratamientos que realizamos para las
manchas precisan de un tiempo de
recuperacion posterior en el que
desaconsejamos la exposicion solar, por
ello se aconseja realizarlos en invierno.

Ademas, el principal origen de estas
manchas es precisamente el sol, por lo
que se prefiere actuar durante la época
de menor exposicion solar. Es
fundamental que el tratamiento sea

evaluacion inicial del paciente para
poder establecer el tratamiento
adecuado. Una vez puestos en manos
expertas, deberemos asumir que es
primordial la fotoproteccién diaria y el
uso de tratamiento médico y cosmético
en domicilio, asociado al tratamiento de
cabina realizado en consulta.

Pilar de Frutos.
Especialista en Cirugia

Presidente de la
Asociacion
Espanola de
Vacunologia.

¢DEBO VACUNARME
DEL SARAMPION?

RESPUESTA: ante la
aparicion en diversos
medios de comunicacidén
de titulares en los que se
asegura que “Sanidad fija
que se deben vacunar
contra el sarampién todos
los nacidos desde 1970”
conviene recordar que el
Ministerio de Sanidad,
Consumo y Bienestar
recomendd ya en
septiembre de 2018

la vacunacion triple virica
(la vacunacion frente a
sarampion, rubeolay
parotiditis) a todas las
personas nacidas a partir
de 1970 que no hubieran
recibido 2 dosis de vacuna
previamente. Por otro
lado, en el Calendario de
Vacunaciones para toda la
Vida del aflo 2019, el
Ministerio de Sanidad,
Bienestar y Consumo
amplid esa
recomendacién ala
poblacidén susceptible
menor de 65 anos.

Desde la Asociacion
Espanola de Vacunologia
insistimos en que los
adultos de 40 a 50 aflos
Unicamente se deben
vacunar si no han
padecido el sarampidon

0 no se han vacunado

pautado y realizado por un dermatélogo
especialista, quien debera hacer una

Plastica y Medicina Estética

L contra el sarampién
(www.clinicapilardefrutos).

con dos dosis.
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{COMO PUEDO MEJORAR LA RELACION
CON MI HIJO ADOLESCENTE?
RESPUESTA: debes entender la etapa que esta viviendo.

Los adolescentes necesitan autoafirmarse, de ahi el
rechazo a las imposiciones y la oposicidon y rebeldia con las

Pilar Conde.
Directora
técnica de
Clinicas
Origen (www.
clinicas
origen.es).

figuras de autoridad. Es una fase en la que se estan
descubriendo y necesitan cuestionar las ideas y los valores
gue tenian hasta ahora. En base a sus experiencias,
forjaran los que formardn parte de su vida adulta.

Trata de ser consciente de que tienes que actualizar lo que
te servia cuando era un nifio para acercarte a él. Cambia la

manera de comunicarte dando un mayor espacio a su
opinidn y negocia los acuerdos y las consecuencias.
También debes establecer los limites de manera clara.

¢ES POSIBLE ADELGAZAR SIN PASAR HAMBRE?

RESPUESTA: solemos tener una idea
errénea de los requisitos a seguir
cuando nos planteamos como
objetivo la pérdida de peso.
Pensamos que adelgazar es
sinénimo de pasar hambre, cuando
esto no es asi. La clave para
conseguir este tipo de objetivos es
lograr una correcta educacion
alimentaria con unas pautas
nutricionales basicas. Con ellas,
sabremos elegir qué alimentos son
los correctos para saciarnosy,
ademas, lograr perder peso:

v Introduce verduras tanto en la
comida como en la cena que te

proporcionen
saciedad; intenta
que sean variadas
para lograr mayor
ingesta de
vitaminas y
minerales, ademas
de mejorar con ello
el sistema
inmunitario.

v Aumenta el
consumo de frutas
a media mafiana o
por la tarde para
controlar el
apetito. Asi
evitaras llegar con mayor ansiedad
a las comidas principales. Es
importante elegir frutas de
temporada para que su calidad
nutricional sea mayor.

v Modera la velocidad a la hora de
comer para que te sacies tras tu
almuerzo. Si ingerimos con gran
rapidez no obtenemos esta
sensacion. En cierto modo es cierta
la frase de “comer rapido engorda”.
v Incorpora en tus elecciones de
farindceos (cereales y derivados) la
opcidon integral. Es decir, haz uso
de pasta, arroz y pan integrales, ya
que su fibra ayudara tanto a tu

TE DAMOS RESPUESTAS

¢{Tienes alguna duda? ;Un problema que solucionar?
Escribenos. Buscaremos el mejor experto para darte

@,_

una respuesta eficaz y a tu medida. ;Estamos contigo!

infoagentedehoy.es

transito digestivo como a ralentizar
la digestion. Asi, tendras sensacion
de saciedad al tomarlos.

v No dejes de lado las proteinas de
origen vegetal como las legumbres.
Al igual que los cereales integrales,
proporcionan gran cantidad de fibra.
vV Otro alimento interesante para
gue incorpores a tu dieta serian los
frutos secos. Son idéneos, junto a
la fruta, para tomarlos entre horas,
pues ofrecen gran cantidad de
minerales y grasas de calidad que
ayudan a un mayor control de la
ingesta. Eso si, no olvides que no
por ser bueno se debe comer de
manera ilimitada. Los frutos secos
presentan gran aporte caldricoy
se debe controlar la cantidad

gue se toma (un pufiadito).

Con estas pautas, podremos
avanzar hacia el objetivo de
pérdida de peso vy, lo mas
importante, sin pasar hambre en
ningun momento del dia. Los
nutricionistas debemos insistir en
gue no se trata de estar a dieta sino
de aprender a comer; y que los
objetivos no tienen fecha de
caducidad porgue una buena
alimentacién debe mantenerse

de por vida.

Andrea Mascunana.
Dietista-nutricionista.
Miembro de la Junta
Directiva del CODiINuCoVa
(Colegio Oficial de Dietistas
vy Nutricionistas de la
Comunitat Valenciana).
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RUT NIEVES

‘NADA

=S CASUAL,

1ODO ES

PRODUCTIQ

DE LO
VIVIDO®

Reconstruida ella misma desde
el amor, esta escritora,
conferenciante y coach nos
asegura que se pueden
transformar las experiencias
dolorosas en suefios hechos
realidad. Es el milagro del amor,
que transforma nuestra vida (y
también nuestra sexualidad).

por CRISTINA ENRIQUEZ

firma que se ha pasado lavida

uscando para poder ser feliz

y paravivir lo que realmente queria. Ylo
halogrado. Arquitecta de formacion, Rut
Nieves abandono su carreta en 2013 para
encontrarse a si misma. Abri6 una fan
page en Facebook y empez6 a escribir lo
que sentiaylo que pensaba. Un ano des-
pués ya tenia mas de mil seguidores en
su redes sociales y enseguida escribi6 su
primer libro. Hoy Rut tiene ya cuatro li-
bros publicados, es experta en crecimien-
to personal y coach, e imparte charlas
porque tiene mucho que contar. Ha con-
seguido sentirse feliz independientemen-
te de lo que pase ahi fuera. “Sentirme
feliz conmigo misma, con el presente y
disfrutar de lo que lavida me trae en cada
momento. Es lo que yo llamo la libertad
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emocional. Alcanzarla y disfrutarlas es
un regalo”. Pero, ¢como lo ha conseguido?
Charlamos con ella sobre eso.

Como en tus libros anteriores, en Nacis-
te para disfrutar vuelves a recalcar la re-
lacién que existe entre la forma de pen-
sar y lo que tenemos en la vida ;Tan
importante es?

Nuestra forma de relacionarnos viene del
pasado, de lo que hemos vivido, de lo que
pensamos, de lo que pensaban nuestros
ancestros, de las ideas culturales que he-
mos mamado... Nada es casual, todo lo
que vivimos es consecuencia de lo que
albergamos en el subconsciente, de lo
vivido y de las decisiones del pasado. Pero
el pasado solo nos condiciona cuando
vivimos en automatico, en la inconscien-

cia. Ahi no tenemos ningtin poder. Pero
cuando somos conscientes podemos ele-
gir. Conectamos con nuestro poder cuan-
do somos capaces de distinguir lo que
pensaban otros de lo que pensamos no-
sotros. Cuando somos conscientes de la
educacion recibida podemos elegir si
queremos seguir haciendo lo mismo o
no. A eso me refiero cuando digo que lo
que tenemos es el fruto de lo que pensa-
mos, de las decisiones que tomamos.
Siempre que estamos conectados con el
presente podemos elegir y ser libres.
Cuando somos conscientes es cuando
somos libres.

Dices que atreverte a decir lo que piensas
ha sido uno de los grandes desafios de
tuvida.



Exactamente, porque si tu no pones limi-
tes alo que no quieres, si tu no te atreves
adecir no por miedo a hacer dano o por
miedo a que te dejen de querer, llegaun
momento en que tienes un enorme ca-
breo contigo mismo. “;Por qué estoy ha-
ciendo todo esto que no quiero y que no
me hace feliz?”. Y el problema es que
cuando en las experiencias mas sencillas
no decimos lo que sentimos o no pone-
mos el limite que queremos la rabia se va
acumulando y llega un momento en el
que explotamos. Eso me pasaba a mi an-
tes. Yo no sabia decir noy cuando lo decia
era ya de malas maneras porque habia
estallado. Es mas facil gestionar los no,
Uuno a uno, poco a poco.

¢Entonces una vida de aceptacién pasiva
esun error?

Si, porque en ese caso la persona sufre
muchoy el sufrimiento empieza a generar
problemas de todo tipo. Por eso digo que
debes darte espacios para sentir la ira.
También es muy bueno escribir o desaho-
garse con un amigo o amiga, siempre que
esa conversacion sirva de detonante para
actuar. Se trata de liberarlo, pero para
arreglarlo. Si trabajas en lo que amas, si
vives la vida que quieres no tienes por qué
experimentar esa necesidad de cambiar.
Pero hay personas que en un momento
de su vida se dan cuenta de que no son
felices, que estan aguantando, ya sea en
el trabajo o en la relacion de pareja, y
entonces se plantean un “quiero cambiar”.
Eso le pasa ala gente cuando estd harta,
pierde un ser querido, es despedida o le
deja su pareja. Ahi es cuando hacen un
clic, despiertan de su vida automatizada.

Mientras escribias este libro viviste el
proceso mas transformador y sanador
de tu vida. ¢Por qué?

En este libro cuento que durante la in-
fancia sufri abusos sexuales, pero esas
experiencias no empecé a recordarlas
hasta hace tres anos. Al conectar con
esos recuerdos pude comprender por
qué tenia tanto miedo al hombre, por
qué inconscientemente mi mente y mi
cuerpo lo rechazaba o queria proteger-
se de él. Mientras estaba escribiendo este
libro (que habla de sexualidad y de cémo
afrontar los miedos) fui consciente de
un abuso mas duro que el que ya habia
recordado. A raiz de esto mi cuerpo em-
pez6 a hablar. Y con hablar me refiero a
que empecé a sentir dolor en la parte
donde habia sufrido el abuso. Mi cuerpo

NACISTE PARA DISFRUTAR

{Te permites disfrutar? é¢Por qué hay mujeres que han censurado el
placer en sus vidas, anteponiendo las necesidades de su pareja y
de sus hijos por encima de las suyas propias? éPor qué hay quien
se apega a alguien gue no le conviene? Todas estas preguntas
tienen su respuesta en el nuevo libro de Rut Nieves Naciste para

disfrutar. La autora nos ha ido descubriendo en sus libros
anteriores: Cree en ti (un bombazo editorial), Haz tus suefnos
realidad y El amor de tu vida, como podemos transformar nuestra
vida con amor, perddn y aceptacion. Y ahora se centra en la
sexualidad y en las relaciones con nosotros mismos, como con
nuestras familias y, especialmente, nuestras parejas. Rut nos insta
a sentir nuestro deseo, a disfrutar de la vida que merecemos.

me ha ido contando a través del dolor lo
que yo Vivi.

¢Se puede curar un trauma emocional?
Todo queda memorizado en tu cuerpo,
pero a veces, por pura supervivencia, ol-
vidamos y nuestro cuerpo rechaza ciertas
experiencias. No vamos a saber por qué
hasta que recordemos. Entonces podre-
mos liberar esos recuerdos, ese dolor, esas
emociones reprimidas. Cuando estamos
preparados, el cuerpo se abre. Antes habia
zonas de mi cuerpo que eran como un
vacio y ahora es muy bonito sentir que mi
cuerpo es mio. Hasido un proceso duro
de escuchay de intentar ayudarle con
distintas terapias, con masajes, shiatsu,
terapia gestalt, alimentacion (mi sistema
inmunolégico estaba mas débil y Ia cam-
bié para fortalecerlo). Esta reconexion
con el cuerpo nos da mucha seguridad,
a mi me la ha dado. Yo antes me sentia
muy insegura como mujer en la relacién
con los hombres; ahora me siento segura.

También hablas de la importancia del
tantra como forma de recuperar la co-
nexion con nuestro cuerpo.

Si. El tantra es la sexualidad consciente
(también lo llaman sexualidad sagrada).
Es el experimentar el sexo desde la cons-
ciencia, con el corazén. Eso te abre y te
permite disfrutar, sentir placer de una
forma diferente a la sexualidad rutinaria.
Por decirlo de alguna manera, por un
lado estd la sexualidad animal y, por otro,
la sexualidad que conecta sexo con co-
razén y consciencia. Desde el respeto a
tiyal otro.

¢Por qué hay personas que conectan
enseguida, que atraen ala persona ade-
cuada, y otras no?

Todo depende de las ideas que tiene uno
en su cabeza acerca de lo que es el amor
y la pareja, de lo que es el hombre o la

mujer. Son ideas que vienen de la infan-
cia, de lo que vimos en casa de nuestros
padres, de lo que oimos y como lo vivi-
mos. Si durante su infancia uno experi-
menta que el matrimonio es algo dolo-
roso, que genera sufrimiento, es lo que
va asociar a la idea de pareja. Eso signi-
fica que en el futuro, esa persona tendrd
mas dificultad para encontrar pareja o
para disfrutar de su sexualidad porque
anivel subconsciente la teme y se prote-
ge. Por propia supervivencia, hay quien
tienen bloqueada la energia sexual o
cerrado el corazén. Esta desconectada.

Y ¢como se abre el corazon?

Pues empezando por ti. Pedir ayuda a
un terapeuta te puede ayudar, pero lo
importante es concederte espacios segu-
ros en los que poder expresar lo que
sientes. También la practica de discipli-
nas como el yoga y la respiracion cons-
ciente. Respirar ayuda a que las emocio-
nes salgan. Permitirnos sentir es clave
para que se abra el corazon.

¢Cada uno tiene a su pareja ideal pero
no la encuentra hasta que empieza a ser
como realmente es?

Exactamente. Cuando tu eres tuy cuan-
do estds en amor contigo (a gusto en tu
piel, sin miedos, ira, ni deudas), entonces
puedes encontrar a alguien que a su vez
€std en amor consigo mismo y conectar
al mismo nivel. Para encontrar un amor
de verdad debes dejar la cabeza a un lado
y abrir el corazén. Sino has experimen-
tado el amor con mayusculas es porque
necesitas abrirte, atreverte a vivir expe-
riencias diferentes, a ver la vida desde
otro punto de vista y hacer cosas que
antes no habias hecho. Lo importante
es permitirte experimentar porque aun-
que la relacién no funcione, no pasa
nada, te prepara para la persona con la
que debes estar.
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Regula (u
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La dificultad para ir al bafo puede alterar nuestro bienestar. La alimentacion es uno
de los factores basicos que mas influyen en la aparicion del estrefiimiento. Sigue

estas pautas y evitaras molestias.
rpor TERRY GRAGERA

asta una de cada cinco per-

sonas sufre estrenimiento.
Este es, por tanto, un problema que apa-
rece con frecuenciay que repercute en la
calidad de vida del que lo sufre. Una die-
ta adecuada es clave para evitarlo y tener
un transito intestinal sin alteraciones.

(ESESTRENIMIENTO?

Hablamos de estrenimiento cuando la
persona hace menos de tres deposicio-
nes a la semana. Ademas, las heces son
duras, escasas y secas, por lo que hay
que hacer un gran esfuerzo al ir al
bano. En general, el estrenimiento pue-
de obedecer a un conjunto de causas

14/ GENE,,

que repercuten sobre el patron defeca-
torio. En el estrenimiento influyen,
ademas de la dietay el sedentarismo, la
genética y otras alteraciones, como el
desequilibrio en la microbiota intestinal
(las diversas bacterias que hacen que el
sistema digestivo funcione adecuada-
mente). “El sedentarismo aumenta el
riesgo de padecer estrenimiento, espe-
cialmente en aquellas personas enca-
madas”, explica el doctor Fernando
Garcia Pérez-Sevillano, endocrinélogo
del Hospital Vithas de Sevilla. También
afecta el estado emocional: “El estrés
puede alterar el transito intestinal, pro-
vocando tanto estrenimiento como
diarrea en momentos puntuales, por lo

que es importante controlarlo adecua-
damente”, aconseja el experto.
Muchas personas que no lo eran se vuel-
ven estrenidas tras tomar algin medi-
camento o cuando cambian sus hdbitos
diarios parair al bano. Por ello, se debe
atender al impulso para evacuar en el
momento en que se produce y no pos-
ponerlo, pues la contencién de ese re-
flejo natural puede conducir a padecer
este problema. También los viajes pue-
den provocar dificultades en este senti-
do: “Muchas veces al viajar cambiamos
el tipo de alimentacién y nuestra rutina
alahorade ir al bano. Una medida fun-
damental es intentar habituarse a ir de
vientre en un momento determinado
del dia (generalmente por la manana,
después del desayuno, porque es el mo-
mento en el que los movimientos intes-
tinales son mayores)”, detalla el doctor
Garcia Pérez-Sevillano.

UNADIETAADECUADA

La alimentacién juega un papel funda-
mental en la aparicion del estrenimien-
to. Cuidar lo que se come es una estra-
tegia muy efectiva para combatirlo.
¢Qué alimentos debemos incluir para
luchar contra el estrenimiento? La pri-



LOS ALIMENTOS CON FIBRA NO
FERMENTABLE SON LOS MAS
ADECUADOS PARA IR BIEN AL BANO

mera medida que se recomienda es
aumentar la ingesta de fibra. “La fibra
mads adecuada es la no fermentable
(insoluble), como la que contiene la
avena y algunos citricos o legumbres,
porque con ella aumenta el volumen
de las deposiciones (captan poca agua)
y acelera el transito digestivo”, puntua-
liza el endocrindlogo.

Pero ¢podemos tomar toda la fibra que
deseemos para no estar estrenidos? “Uno
de los efectos indeseables de la fibra es
que puede aumentar la acumulacién de
gasesy producir flatulencias, por lo que
para evitarlo es conveniente aumentar,
poco a poco, el consumo de esa fibra”,
recomienda el experto.

Al margen de incrementar los alimentos
con fibra en el menu, el doctor Fernan-
do Garcia apuesta por “beber suficiente
liquido, especialmente agua”.

LALISTADELACOMPRA

Hay algunos alimentos que claramente
ayudan a mantener una regulacion in-
testinal, mientras que otros pueden ac-
tuar en sentido contrario. Por eso, a la
hora de hacer la lista de la compra hay
que tener en cuenta cudles son. Ayudan
amejorar el estrenimiento los alimentos
con alto contenido en fibra, como los
cereales integrales, algunas frutas (ci-
ruelas, kiwi, naranjas, manzanas, peras
o platanos), también, las legumbres y
verduras como el brocoli, la coliflor, el
pimiento verde y la calabaza. Asimismo,
el consumo de yogures y leches fermen-
tadas puede mejorar bastante la frecuen-
cia de las deposiciones.

Los alimentos que no contribuyen a
mejorar el estrenimiento son “aquellos
exentos de fibra, como las proteinas
(huevos, carne, pescado), aztcares, gra-
sas (aceite) o con bajo contenido en fi-
bra como judias verdes, calabacin, to-
mate, lechuga, acelgas, melocotén, pina
o cereales no integrales”, explica el
doctor Fernando Garcia Pérez-Sevilla-
no. El arroz o la patata cocida son as-
tringentes y benefician en caso de pa-
decer gastritis o diarrea. Ademas, son
faciles de masticar y digerir.
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A PREOCUP

INUTIL

Cuando un problema se
enquista en nuestro corazén
y en nuestra razén, es hora de
actuar para que no ocupe €l
centro de nuestras vidas.

por CRISTINA ENRIQUEZ

ada cierto tiempo tenemos que

hacer frente a contratiempos
de mayor o menor gravedad que pueden
quitarnos el sueno. Preocuparse unos
dias hasta encontrar la forma de resol-
verlos es completamente l6gico. Pero
¢qué pasa cuando el sufrimiento es pro-
longado y el miedo y la ansiedad nos
paralizan? Como afirma Laura Vera en
La preocupacion iniitil (Desclée De Brou-
wer), “en estos casos, deberemos apren-
der a enfocar las preocupaciones desde
una perspectiva emocional mds sana que
nos permita simplificar los problemas,
complicarnos menos la vida y disfrutar
mas del momento”.

SOLTARAMARRAS

Las personas que necesitan tener las
cosas bajo control permanentemente
son las mas propensas a padecer este
sufrimiento inutil. Consideran, erronea-
mente, que cuanto mds perfeccionistas
sean menos sufriran. jError! Es impor-
tante que sepas reconocer las situaciones
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de tu vida que no requieran que estés
volcado al 100 % en ellas, asi como las
tareas que puedes delegar en otros para
que no consuman tu energia.

MIEDOALFUTURO

La preocupacion suele estar enfocada
hacia sucesos futuros que atin no han
acontecido y, sin embargo, ya sentimos
esa nube gris sobre nuestra cabeza que
logra enturbiar el razonamiento y pro-
voca un profundo sentimiento de intran-
quilidad, temor y angustia.

Para salir de esta situacién hay que
aprender a vivir en el presente. Una men-
te preocupada divaga, pierde concentra-
cion y nos aleja del presente, de la reali-
dad. No nos deja ver que la felicidad, la
posibilidad de cambio y el placer por las
pequenas cosas solo son posibles en el

aquiy el ahora. Aplicar técnicas de rela-
jacion, el mindfulness o la meditacion
pueden ayudarnos a tomar conciencia
del presente, de nuestros procesos cog-
nitivos y de las emociones que estdn ge-
nerando, sin dejarnos arrastrar.

PENSAMIENTORUMIANTE

Prepararnos mentalmente para el futu-
ro no es malo, el problema es cuando se
convierte en algo obsesivo, en un pensa-
miento rumiante que nos agota, nos
bloquea y nos impide encontrar una
solucion. ;Como salir de ese circulo vi-
cioso? Tomando cierta distancia de esos
pensamientos y controlarlos. Aunque a
veces sintamos que nuestra mente fun-
ciona de manera auténoma, lo cierto es
que somos nosotros quienes elegimos
los pensamientos y juicios.



RAZON

En familia

-5 PARA

APADRINAR A UN NINO

El apadrinamiento se basa en
una contribucién econémica
mensual que se destina a la
mejora de las condiciones en
las que vive un menor o la
comunidad en la que reside.

por TERRY GRAGERA

on muy poco, se puede lograr

mucho. Por eso, las ONG insis-
ten en campanas de apadrinamiento a
ninos desfavorecidos. Es una de sus lineas
de accion para ayudar a menores que no
tienen cubiertas sus necesidades basicas.
Un pequeno gesto solidario que puede
cambiar sus vidas y la de su comunidad.
Estas son diez razones para apadrinar.

Mejora el bienestar de menores

muy vulnerables. El apadrinamien-
to puede dirigirse a cubrir las necesi-
dades concretas de un nino en cuanto
a estudios, alimentacion o sanidad en
zonas donde los pequenos carecen de
lo mas basico.

Beneficio a su comunidad. En al-
gunas ONG, el apadrinamiento se
realiza sobre un nino, pero el dinero, en
su conjunto, repercute en la comunidad
en la que vive, con mejoras para todos,
como médicos, pozos de agua, escuelas...

Es voluntario. Los apadrinamientos
@ P dan la libertad para extenderlos has-
ta la fecha en la que el padrino decida
dejar de colaborar. En algunas ONG,
como Casa del Tibet de Barcelona, que
ofrece los apadrinamientos para cubrir

los estudios de los menores, “unos ayu-
dan hasta que terminan los estudios y
otros, por situaciones econémicas, no
continuan”, indica Maria Carracedo,
responsable del programa.

No hay obligacion legal. El apadri-

namiento no supone ningun vincu-
lo legal con el apadrinado. El nino no
depende del padrino oficialmente.

Es un esfuerzo pequeiio. Los apa-

drinamientos suponen, en la mayoria
de los casos, cantidades muy asequibles
para una familia media.

® Crea un vinculo con el menor. La
relacion que se tiene con el menor

es emocional. Se reciben noticias de €l
cada ano donde se informa de sus avan-
ces y su evolucion para que el padrino

APADRINAR A UN NINO ES UNA FORMA MUY EFECTIVA
DE CANALIZAR LA SOLIDARIDAD HACIA COMUNIDADES POCO

FAVORECIDAS EN TODO EL MUNDO

constate el uso que se ha dado a su apor-
tacion monetaria.

Acerca otras realidades. Ser cons-

cientes de que hay ninos que viven
en condiciones poco deseables ayuda a
valorar el dia a dia en el mundo desarro-
llado donde vivimos.

Educa con el ejemplo. Apadrinar a

un nino muestra a todos los miem-
bros de la familia el valor de la genero-
sidad y la empatia, lo gratificante de
ayudar a otros, de compartir y la impor-
tancia de contribuir a que el mundo sea
mejor para todos.

Pueden visitarse. Muchas ONG ofre-
@) cen la posibilidad de viajar al propio
pais del nino apadrinado, una experien-
cia que resulta muy transformadora para
muchos padrinos.

l Desgrava fiscalmente. Las apor-

taciones que se realizan en los
apadrinamientos pueden desgravarse
en el IRPF cada ano.
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Sus juguetles

La generosidad es una cualidad que debemos inculcar a nuestros
hijos. El ejemplo de los padres es clave. ror TERRY GRAGERA

ay determinadas épocas del

no, como la Navidad, en la

que la solidaridad se hace mds visible. Y
los ninos no deben permanecer ajenos.
Por eso, una buena estrategia es ense-
narles a donar juguetes a otros menores
desfavorecidos. Asi, “debemos explicar-
les que son afortunados, adecudndonos
a su edad y su capacidad de compren-
sion”, explica Ana Borja Rojo, psicologa
infantil de Apai Psicélogos, de Valencia.

EMPATIA Y GENEROSIDAD

Mediante esta labor, los ninos aprende-
ran a ponerse en el lugar del otro. La
experta recomienda mantener una con-
versacion con los hijos: “Imaginate que
los Reyes Magos no pueden traerte nada
porque no hay juguetes para todosy tie-
nen que repartirlos, ¢«como te sentirias?,
ste pareceria justo?, ;qué podemos hacer
para paliar esta injusticia?”. Resulta mas
facil hacérselo entender a partir de los
tres anos, pues el concepto de posesion
es muy fuerte hasta esa edad y “les pue-
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de costar sacrificar juguetes que consi-
deran suyos, aunque apenas jueguen”,
indica la experta de Apai Psic6logos.

O Juguetes antiguos. Si el nino se deci-
de a donar juguetes antiguos, se debe
insistir en que estén en perfecto estado.
“Podemos elegir entre los que menos usan
porque son para mas pequenos y sugerir-
les que escriban una carta diciendo como
utilizarlos y lo mucho que les gustaba ju-
gar con ellos”, explica la psicologa.

O Juguetes nuevos. No quedarse con
un juguete nuevo puede resultar una
tentacion demasiado dificil para un
nino, incluso cuando esta muy concien-
ciado. Por ello, Ana Borja Rojo aconse-
ja donar aquellos que estan atiin empa-
quetados. “Pueden llevar una etiqueta
que diga ‘Juguete Solidario’ para hacer

ver que es el que han pedido para otro
nino”, aconseja la experta.

¢Y SINO QUIEREN DONAR?

Es normal que les cueste renunciar a ju-
guetes, pero es labor de los padres insistir
en la importancia de la generosidad.
“Imaginate lo feliz que sera ese nino cuan-
do reciba el regalo”. La empatia se traba-
ja desde nino con acciones como esta.

DURANTE EL ANO, RASTRILLOS SOLIDARIOS Y
CAMPANAS O FOLLETOS DE ONG CONCIENCIAN A LOS NINOS



Tengamos
| A FIESTA EN PAZ

Los encuentros navidefos
pueden ser motivo de roces
entre cunados, suegros o
hermanos. Evita que ocurran
siguiendo estas pautas.

rpor MANUELA ENTISNE

ntes incluso de que comien-

cen las navidades, surgen los
primeros conflictos para decidir dénde
cenaremos en Nochebuena o comere-
mos en Navidad. Cuando llegan las fe-
chas senaladas, la tension aumenta por
un comentario desafortunado que te
hizo tu cunado o suegray, lo que pro-
metian ser unas fiestas felices, acaban
desembocando en disputas familiares.
Solo con buena actitud y mano izquierda
conseguiremos que los problemas con
nuestros seres queridos no lleguen nun-
caa crear heridas profundas.

BUENACOMUNICACION

“Es muy importante que no haya malos
entendidos, explicarnos, empatizar, in-
tentar entender antes de sentirnos ofen-
didos”, explica la psic6loga Ana Asensio
(vidasenpositivo.com). Debemos intentar
pensar que el otro no quiere fastidiarnos
y preguntar asertivamente antes de sen-
tir o pensar que es nuestro enemigo.
Muchas veces las relaciones pasan por
momentos estresantes y hacen que nos
confundamos y no valoremos objetiva-
mente lo que esta sucediendo.

CLIMADERESPETO

Toda relacion tiene que estar basada en
el respeto hacia el otro, en aceptar sus
gustos y su manera de ver la vida. “No
intentes cambiar sistematicamente la
forma de ser del otro ya que fomenta la
falta de respeto y hace aumentar el mal

EVITA ENTRAR AL TRAPO. NO VAS A RESOLVER GRANDES PROBLEMAS
0 DESACUERDOS ALREDEDOR DE UN PAVO ASADO

ambiente familiar”, apunta la psicéloga
Pilar Conde. Cuando se tienen hijos, hay
que hacer hincapié en este punto para
que no imiten una mala conducta.

REDUCE TUS ESPECTATIVAS

Tenemos la fantasia de que la Navidad
es un tiempo maravilloso, que todas las
demas familias se encuentran en armo-
nia menos la nuestra. Queremos que
todo sea perfecto, pero no puede serlo.
Disminuye tus expectativas: si puedes
terminar el almuerzo sin que alguien se
vaya o grite, habra sido una buena velada.
Ten también un horario establecido.
Informa a tus invitados sobre la hora a
la que esperas que vengan y la que con-
sideras dar por terminada la comida o
cena, asi evitards que muchos se queden
por compromiso o que tantas horas jun-
tos hagan aumentar las probabilidades
de roces entre vosotros. {Y no coloques
ados familiares que se llevan mal al lado!
Utiliza marcadores en los vasos o escribe
en papeles decorados donde debe sen-
tarse cada uno.

Pilar Conde
Directora técnica
de Clinicas Origen
(clinicasorigen.es)

OPINION
DE EXPERTO

Ante cualquier conflicto
familiar, cada miembro tiene
que expresar su punto de
vista sobre lo que considera
importante. Una vez
establecidas las pautas,
negociar de tal manera que
todos queden satisfechos y
estén de acuerdo en como
enfocarlo. Hay que
escuchar de manera activa,
entendiendo y no juzgando
las opiniones. Y sobre todo,
tener ganas y actitud,
entender que mantener una
familia feliz es cuestién de
voluntad, actitud, madurez y
compromiso.
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La cesta del consumidor =
comprometido: |
el reto de Gente

de hoy y sus marcas

TUS MARCAS DE (ONFIANZA

— =
altezd ~delex Yo."Tcmdg~ Crowe

Es un hecho: la sostenibilidad medio-
ambiental y la salud son dos
valores emergentes que van calando
en la sociedad del siglo XXI.

Por fortuna, esta creciente concien-
ciacién va tomando cuerpo no solo
entre los consumidores sino también
en la mayoria de sectores productivos,
en los que la alimentacién tiene un rol
fundamental. En este contexto, el reto
a corto y medio plazo de las marcas
Gente de hoy es inequivoco: mante-
ner su compromiso en pro de la salud
de las personas y de la sostenibilidad
medioambiental.

~Q

TV SALUD €S Lo PRIMER®

Para Gente de hoy y Alteza,

la calidad, la seguridad alimentaria
y la alimentacioén saludable

son una prioridad.

Queremos contribuir activamente
hacia una alimentacidn consciente,
saludable, equilibrada y de calidad
para toda la familia, por lo que nues-
tro objetivo es reducir la sal, el aztcar
y las grasas de cierto grupo de
alimentos de nuestras marcas y desta-
car las propiedades saludables de los
productos con beneficios nutriciona-

les. En esta linea, los consumidores ya
pueden encontrar en sus supermerca-
dos y bajo estos criterios de alimenta-
cion saludable, productos con menos
azucar, menos sal, sin azdcares afa-
didos, menos grasas saturadas, menos
aportacion caldrica, y productos con
calcio, acidos grasos omega 3, fuentes
de proteinas, etc.

Por eso y por la salud de los tuyos,
hoy continuamos trabajando para
promover una alimentacion sana,
equilibrada y consciente.

QUIERETE MAS

Y para que puedas identificar todos
esos productos saludables con mas
facilidad, hemos incluido el logo
Quiérete+ en las etiquetas de los
productos Alteza. De esta forma,

en tus supermercados de confianza
te serd mucho mas facil elegir los
mejores productos para una cesta
de la compra saludable y equilibrada.

Quierete +

@FUENTE DE CALCIO

@sm GRASA

ALTO CONTENDIO
EN PROTEINAS




APoSTAMoS PoR
€L BIENESTAR ANIMAL

Las marcas de Gente de hoy siguen
apostando por el bienestar animal.

=)

@_ pan ey, 2
GALLINAS CRIADAS altezad
_EN SUELD para b gente de hoy
B
- NAS CRIADAS
GALLINAS CHIADAS LENSUELD,

6 :0
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HUEVOS ALTEZA

En nuestro compromiso con el bien-
estar animal, podrds encontrar huevos
frescos certificados con el sello Aenor
de Bienestar animal lo que significa que
las gallinas se crian en el suelo, libres de
jaulas. Sin duda, la calidad de vida y la
correcta alimentacidén de estas gallinas
libres de jaulas son la garantia de una
buena eleccion en la compra.

¢ QUE SIGNIFICAN LOS 11

DiGITOS DE LOS HUEVOS?

Todos los huevos llevan su DNI, un
codigo formado por 11 digitos que aportan
su propia “biografia”, es decir, como
y donde viven y se crian.

Identificacion
huevos

1 ES 12345678
§o1/01/2020

CADUCIDAD

i 28 DIAS

DESPUES
DE LA PUESTA

PROVINCIA, MUNICIPIO Y
GRANJA DE PROCEDENCIA

CODIGO DEL PAIS DE LA
UE DE PROCEDENCIA

TIPO DE CRIANZA DE LAS GALLINAS

GALLINAS DE PRODUCCION ECOLOGICA:
0 VIVEN AL AIRE LIBRE Y SE ALIMENTAN
DE PRODUCTOS ECOLOGICOS

GALLINAS CAMPERAS: VIVEN
Y SE CRIAN EN EL SUELO Y
TIENEN ACCESO AL AIRE LIBRE

SUELO DENTRO DE UN GALLINERO

GALLINAS DE JAULA:

2 GALLINAS CRIADAS EN EL
3 VIVEN Y SE CRIAN EN JAULAS

leche

de pastoreo
100%

MAXIMO 1 SEMANA
REFRIGERACION

L LA PASTEURIZACION A
£ 72° ELIMINA GRAN
) CANTIDAD DE GERMENES

FUENTE NATURAL DE VITAMINAS,
MINERALES, ACIDO OMEGA 3 Y
MUCHOS OTROS NUTRIENTES

( CONSERVA SABOR Y AROMA
DE LA LECHE NATURAL

LECHE FRESCA
DE PASTOREO

CERTIFICADA ALTEZA
El sabor y la textura
de la leche de antes.

La leche fresca Alteza
estd certificada con el
sello AENOR de bienes-
tar animal garantizando
que las vacas pastan
libremente en el prado u
alimentédndose de hier-
ba natural durante un
minimo de 5 horas

al dia. @

alteza

para b gente de hoy

%

APOSTAMoS PoR
LA SOSTENIBILIDAD

Las marcas de Gente de hoy
siguen apostando por la
sostenibilidad medioambiental.

NUESTRO PAPEL

ES LA SOSTENIBILIDAD
Esta es la formula de nuestro papel
ecolégico Selex: 100% reciclado.

La materia prima que se utiliza en la
fabricacion proviene de papel recupe-
rado y en su proceso de fabricacion se
ahorra un 50% de agua, un 50% de CO,
y un 20% de energia. Con el compromi-
so que hemos adquirido de la reduccion
del plastico virgen, el envase contiene
un 50% de plastico reciclado. Mas que
una férmula es una apuesta por el
planeta.

NUEVA GAMA DE RECH

DESECHABLES
BIODEGRADABLES
¢Sabes que una bolsa de plastico
tarda unos 100 anos en degradar-
se y una botella puede llegar a
1.000 anos? ;Sabes que cada ano
arrojamos millones de toneladas
de plastico al mar provocando un
dafo ecoldgico irreversible? ;Sabes
que la salud del mar es esencial
para la humanidad porque es
regulador del clima y del calenta-
miento global?

Ante esta realidad resulta indispensable
un cambio de habitos en nuestro
quehacer cotidiano. Gente de hoy

y sus marcas, en su apuesta por la
sostenibilidad ha sustituido los vasos,
platos y canutillos de plastico por
platos, vasos y canutillos de papel bio-
degradable que ya puedes encontrar en
tu supermercado habitual.

(oMPROMETIDOS (oN
LA 4ENTE DE HoY.
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Dislruia

SIN SENTIRTE
CULPABLE

Llega la Navidad y con ella los turrones, polvorones y
mazapanes. Para poder tomarlos sin remordimientos, el secreto
esta en saber compensar con ejercicio y buena dieta.

porR MANUELA ENTISNE

O Aporta energia al cuerpo

Aunque tltimamente el aziicar goce de
muy mala fama, lo cierto es que es reco-
mendable tomar un poco. No es estric-
tamente necesario, puesto que nuestro
organismo es capaz de producir glucosa
a partir de las protefnas del musculo y
de algunos componentes de las grasas,
pero si “utilizamos el muisculo para pro-
ducir glucosa perdemos fuerzay capaci-
dad funcional”, advierte la doctora Isabel
Herrera, endocrino de Vithas Granada.
Por ello, tomar pequenas cantidades de
azucar nos beneficia.

O Lo necesita nuestro cerebro

Algunos tejidos como el cerebro y los
globulos rojos de la sangre dependen de
la glucosa como combustible casi exclu-
sivamente. “Esto es debido a que carecen
de enzimas, herramientas indispensables

Turrones tradicionales DELEITUM y surtido de
polvorones y deliciosos bombones ALTEZA para

endulzar tus fiestas navidenas.

Jurrén

fﬂzﬁs =

U

22/ GENJE,,

para poder utilizar otras fuentes de ener-
gia como la grasa”, explica la experta.

O Tiene importantes funciones

Por un lado, se utiliza como combustible
en la produccion de la energia necesaria
para realizar todas las actividades del
cuerpo. Por otro, los azicares forman
parte del material genético y de distintas
secreciones y mucosidades, que nos pro-
tegen de agresiones externasy de distin-
tos tejidos como el conjuntivo.

O La cantidad adecuada

Aunque necesitamos de esta sustancia
en nuestra vida, existe una cantidad ade-
cuada para tomar. La ingesta diaria re-
comendada de aztcares se estima en un
minimo de 130 gramos al dia para cubrir
las necesidades energéticas del cerebro.
Como indica la doctora Herrera, “siem-

surtido
artesano

sortido
artesanal 4

gl

{ Al:rante
de ¢ {AL([J{I‘- '

pre es preferible el consumo de aztcares
complejos, como los presentes en los
cereales, a los azicares simples o los azu-
cares anadidos a los alimentos”.

O Pecar sin sentirte mal
En estas fechas, el manejo del aztcar es
muy complicado debido a todas las ce-
lebraciones gastronoémicas que hay. Para
intentar no abusar de los dulces debes
intentar planificar las cantidades, coci-
nar postres menos azucarados (dando
preferencia a la fruta natural) y tratar
de compensar un exceso de dulces na-
videnos en una comida con otra sin ellos.
Es decir, si en Nochebuena te pasaste
con los polvorones, no tomes dulces al
dia siguiente. El ejercicio fisico también
puede convertirse en tu aliado en estos
casos. No descuides el deporte en estas
fiestas. Por ejemplo, caminar a paso li-
gero todos los dias te ayudard a quemar
azdcares y a compensar los excesos.

“GIL
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Verduras

congeladas

IGUAL DE BUENAS
QUE FRESCAS

Los vegetales que van de la tierra a la mesa aportan mas
nutrientes si no tardamos en consumirlos, ya que se van
oxidando. Para que no ocurra, puedes comprarlos congelados.

por CARMEN TEJEDOR

olemos pensar que los alimen-

tos congelados no son tan be-
neficiosos porque no aportan los mismos
nutrientes que cuando estan frescos
pero, ¢qué hay de cierto en estaidea? En
primer lugar, debemos distinguir el tiem-
PO que transcurre entre que se recolec-
ta un vegetal hasta que lo consumimos.
Si es demasiado, tenderdn a oxidarse y
a perder valor nutricional.

MUY NUTRITIVAS

Para sorpresa de muchos, en algunas
ocasiones las verduras congeladas pue-
den aportarnos incluso mas nutrientes
que las frescas. ;Por quér La razén es
sencilla: si las verduras frescas son reco-
gidasy congeladas, pasa muy poco tiem-
po entre una acciéon y otra. Ademas, se
realiza ese proceso cuando tienen su
mayor valor nutritivo, por lo que conser-
van mas nutrientes que si simplemente

se cogen frescas y pasa mucho tiempo
hasta que se consumen. Segtn revelaron
varios estudios realizados por el Leather-
head Food Researchy la Universidad de
Chester, en un 66 % de los casos que

'FORMATO 1V~

e

...
bW alcachofa

Verduras y productos congelados
ALTEZA para hacerte facil el dia a dia.

Comer Jano

analizaron, las verduras congeladas te-
nian mayores valores nutricionales que
€sos mismo vegetales frescos.

Las verduras congeladas son sometidas
a un proceso de ultracongelacion que
conserva sus propiedades practicamen-
te intactas y evita el posible deterioro
causado por microorganismos.

Otro beneficio con el que cuentan las
verduras congeladas es que ya han sido
lavadas y cortadas antes de ser congela-
das. Por ello, nos resultan mas comodas
y rdpidas a la hora de cocinar. Por otro
lado, el congelado también nos permite
encontrar ciertas variedades durante
todo el ano, aunque no sea temporada
de ellas. Los vegetales se recogen en su
momento y se congelan para que estén
disponibles cuando queramos.

PROCESADOSY
ULTRAPROCESADOS

La congelacién de las verduras consiste
en un procesado moderado, es decir, su
funcién es la de aumentar su tiempo de
conservacion sin que el impacto o la al-
teracion a la que son sometidas sea ex-
cesiva. Nada que ver con los tratamientos
que se dan alos ultraprocesados, en los
que se anaden grasas, aceites refinados,
conservantes o aditivos.

Es importante diferenciar entre produc-
tos naturales que han sido congela-
dos (verduras, hortalizas, carne o pesca-
do frescos) y preparaciones precocinadas
congeladas (canelones, croquetas, em-
panadillas o pizzas).

. B FORMATO 1Kg g 3
alteza collflor ™ w woera | 4
Couve-floy alteza T R ]\Q & T

alteza Jum
Rt verdes
alcacholra
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Picoteo inteligente

Comer entre horas es casi inevitable. Lo que esta en nuestra
mano es hacerlo de forma saludable y beneficiosa para nuestra
salud. ;Qué alimentos debemos elegir para que sea asi?

por TERRY GRAGERA

onseguir un peso adecuado

yun buen balance nutricional
depende, en muchas ocasiones, de las
ingestas no principales (almuerzo de
media mananay merienda). Un picoteo
desordenado puede arruinar una bue-
na dieta y empujarnos a comer mas
productos que no nos convienen, por
lo que todo el esfuerzo del desayuno,
la comidayla cena quedarian sin efec-

24/ GENY,,

to. Es muy dificil resistirse a la tentacién
de no picotear si se tiene hambre, pero
si se pueden escoger alimentos que nos
ayuden a mantener una nutriciéon ade-
cuaday a estar mas sanos.

COMERLOPRIMEROQUEVES

El problema principal de no programar
los picoteos es que, en cuanto surge la

sensacion de hambre, nos podemos
lanzar a la nevera o a la despensa para
tomar lo primero que veamos. Esto ge-
nera un mecanismo pernicioso, pues si
bien aleja de inmediato las ganas de
comer, estas vuelven en un muy corto
espacio de tiempo. ¢LLas razones? La
mayoria de los picoteos poco saludables
provocan picos de glucemia, por los que
los niveles de azticar en sangre oscilan
bruscamente subiendo y bajando. El
cuerpo entonces vuelve a pedir alimen-
toy se pica otra vez. Ademas, hay que
tener en cuenta que cuando hay estos
picos de glucosa, se libera gran cantidad
de insulina, que se almacena en el or-
ganismo en forma de grasa, por lo que
un pequeno picoteo puede ser la razén



LOS PICOTEOS SALUDABLES NO TIENEN POR QUE SER
ABURRIDOS. CON POCOS ALIMENTOS BIEN COMBINADOS PUEDES
HACER QUE SEAN DELICIOSOS Y APETECIBLES

de que la bascula siga aumentando y la
dieta se vaya a pique.

Ademas, los picoteos poco saludables,
con alto grado de grasasy carbohidratos
simples (de rdapida absorcion), suelen
despertar en el cerebro las areas del pla-
cerylarecompensa, por lo que ensegui-
da nuestra mente nos va a pedir mas.

TRESPROPUESTAS SANAS

Pero hay algunos tentempiés que resul-
tan muy buenas opciones para “picar”
de forma inteligente y saludable para
nuestro cuerpo. Si nos decantamos por
propuestas saladas, estos son tres a tener
en cuenta:

O Salmén. Es uno de los alimentos mds
nutritivos del mundo. Sus proteinas son
de alto valor biologico. Es rico en vita-
minas A, D, B12y B6, en calcio, selenio,
magnesio y yodo. Ademas, sus dcidos
grasos esenciales, como el omega-3, son
cardiosaludables. Para los aperitivos, el
ahumado es perfecto. Hay muchisimas
formas de incorporarlo a canapés, tostas,
miniensaladas..., que permiten variary
apreciar su sabor de distintas maneras.
O Jamon serrano. Sin duda, es uno de
nuestros productos culinarios mas sig-
nificativos. Y la buena noticia es que se
puede consumir aunque se esté a dieta.
Sus acidos grasos son muy saludables y
sus proteinas son de alto valor. Es rico
en calcio y en hierro y no contiene hi-
dratos de carbono. A la hora de elegirlo,
hay que tener en cuenta los distintos ti-
pos que se ofrecen en el mercado. Por
un lado, esta el cerdo ibérico, con sus
variedades de jamén de bellota, jamén
de cebo de campo yjamén de cebo; por
otro, los cortes de cerdo blanco, del que
procede el jamoén serrano. Una tosta a
media manana de jamoén serrano con
pan integral, tomate y un poco de aceite
de oliva virgen extra es un alimento mas
que completo.

O Paté. Este derivado carnico que per-
tenece al grupo de los embutidos. Es,
pues, rico en proteinas. También contie-
ne mucho hierro, vitamina A, vitamina
B12,y es considerable su aporte de vita-
mina B5 yvitamina B2 (riboflavina), que
actua frente a la ansiedad y el estrés. Se
puede consumir solo, ideal con pan in-
tegral, o acompanando a otros alimen-
tos. La Gnica precaucion a tener en
cuenta es que contiene mucha sal, por
lo que las personas hipertensas deben
moderar su consumo, al igual que las
que tengan el colesterol muy alto. Si no
es asi, a disfrutar de él, porque es un
alimento que da mucho juego y cuyo
sabor es muy agradable en cualquier
momento del dia.

REVISAR LOQUE COMES

Elegir picoteos inteligentes no puede
dejarse a la improvisacion. Ya sabes que
basta con tener siempre en casa dos o
tres alimentos, como el salmoén y el ja-
mon serrano, para que esas comidas
intermedias puedan hacerse de forma

mas saludable. Incliyelos en tu lista de
la compray revisa habitualmente lo que
comes. A menudo, no somos conscien-
tes de la cantidad de productos innece-
sarios que ingerimos a lo largo del dia
y que, al final, nos hacen sentirnos mas
pesados y engordar. Si te sucede, haz la
siguiente prueba: apunta en un papel
todo lo que comes, aunque sea un trozo
de pan, desde que te levantas hasta que
te acuestas. Asi te dards cuenta de que
el desorden y el picoteo sin control pue-
den estar boicoteando tu intencion de
llevar una vida mas saludable.

4 sakmin
¥ uhumad

A LOMO DE
,F SALMON AHUMADO |

Anchoas y salman ahumado ALTEZA para compartir en familia estas
Navidades. No dejes de probar tampoco el foie, las anchoas del cantabrico y el
lomo de salmdn ahumado de nuestra marca DELEITUM.
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Menu
PARA COMPENSAR LOS
- XCESOS DE LA N

La semana del 23 al 29 de diciembre
comemos siempre mas de la cuenta. Te

proponemos un menu de la mano de una LUNES 23 | MARTES B MIERCOLES
experta en nutricion para que, al margen DE : 24 DE : 25DE
de las comilonas puntuales, te cuides. DICIEMBRE | DICIEMBRE [ DICIEMBRE
por MANUELA ENTISNE Desayuno ' Desayuno :  Desayuno
- 1 naranja y : 1 infusion, 2 . 2 mandarinas,
= S 250 mlde café | kiwisy 30 gde ! 2 quesitos
' p con leche ' jamon cocido o ! de Burgos
DOCTORA MARIA (desnaftada, L de pavo (Io_ : vy Tinfusion.
JOSE CRISPIN. semi o ¢+ ideal es elegir
Médico nutricionista de vegetal). : cada dia una : Almuerzo
Clinica Menorca (Madrid). X cosa para no X 1 punado de
Almuerzo : aburrirnos). : uvas y 1
: 1 manzana : : almendra.
%E(I:.NION AU N S yunanuez. | Almuerzo
ina con muy poca sal y utiliza mejor hierbas . 1oera v 1 X Comida
y especias. No utilices nada de picantes ni Comida X P I Y :
salsas (eso lo dejamos para los menus de ' avellana. ! COMIDA
fiesta). Bebe dos litros de liquido al dia, agua Pollo a la : C id | DE
con limén, infusiones, té verde por las mafanas plancha + : oniaa : NAVIDAD
y cola de caballo o roibos por la tarde. También judias verdes. | Conejo asado + |
puedes tomar café solo o descafeinado, frio o ! pimientos ! Cena
caliente, pero siempre sin azlcar. Bebe una Cena : asados. : Puré de
infusion de las recomendadas después de Sopa juliana + | C ! calabacin y
cada comida y cada cena (esta practica tortilla francesa ' ena ' puerro + queso
también puede extenderse a los dias de fiesta). de dos huevos. ! CENA ' de burgos.
La fruta cémela mejor fuera de las comidas y . DE NOCHE (Nos la
las cenas: en el desayuno, media mafiana o : BUENA : podemos
media tarde. No consumas ni pan ni cereales X saltar, si la
en el desayuno, comidas ni cenas durante esta : comiday la
semana (excluyendo los dias de fiesta). '+ cenadel dia
Ademas, debes hacer algo de ejercicio todos : anterior
los dias, minimo 30-45 minutos de caminata a : han sido
buen ritmo (aprovecha para ir andando a hacer . abundantes).

las compras de regalos). Evita completamente
todo tipo de alcohol, refrescos, dulces, frituras
y salsas. Tres comidas de excesos en una
semana es, valga la redundancia, excesivo.
Hay que intentar compensar con un sacrificio
extra el resto de dias”.
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Merienda: 1gual que a media mafiana, podemos (y debemos) variar la fruta.
Siempre una pieza o dos si son pequefas. Afadir un fruto seco (1 nuez, avellana, almendra...).

JUEVES 26 VIERNES 27 SABADO 28 DOMINGO 29
DE DICIEMBRE DE DICIEMBRE DE DICIEMBRE DE DICIEMBRE

Desayuno Desayuno Desayuno Desayuno
1 naranja, 2 yogures 2 kiwis, 30 g de 2 mandarinas y 250 2 kiwis y 250 ml de
naturales y 1 infusion. jamon cocido o de ml de leche leche (desnatada,

pavo y 1taza de (desnatada, semi o semi o vegetal)

bebida vegetal sin E vegetal). :

Almuerzo
nue g Almuerzo Tnaranjay 1
’ Tmanzanay 1 nuez .almendra.

Comida

Pollo asado vy
ensalada con tomate.

Almuerzo
1 peray 1avellana.

Comida Comida Comida
COMIDA Dorada a la plancha Solomillo a la plancha
DE SAN ESTEBAN + brécoli y zanahoria + acelgas rehogadas
cocidos.
Cena : Cena
Yogur de proteinas + Cena Caldo de verduras +  Consomé + revuelto
fruta. 1 filete de pavo a la merluza a la plancha. | de setas.

plancha con
champifiones

. : . 3P\ S eusALROA
ALTEZA cuenta con un amplio abanico de frutos ' 1 ABR A £St AQH
secos y ensaladas para hacer mas llevadera y * ! S g ;
economica tu dieta. d . [ R

GOURW
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Comer tano ‘

Aperitivos de fiesta

Faciles de preparar pero con una exquisita presentacion, estos pequefios bocados
haran que triunfes como anfitrion en tus celebraciones.
por MACARENA ORTE

LA PRESENTACION ES FUNDAMENTAL.

Endivias con HAZTE CON UNA BUENA BATERIA-
ensaladilla DE ACCESORIOS: CUCHARAS DE
PORCELANA, VASITOS DE CHUPITO,
de gambas UENCOS PEQUENOS, CUCHARILLAS
INGREDIENTES: SACABOLAS, BROCHETAS DE MADERA,
O o1 po e SR DIFERENTES BANDEJAS DE SERVICIO..

ensaladilla congelada « 1 bolsa de gambas “‘-,.
cocidas y peladas « 3 dl de mayonesa » sal « "!
unas huevas de salmon.

ELABORACION:

O Descongelar lasgambasy la
ensaladilla. Cocer los ingredientes de la
ensaladilla en una cacerola con agua.
Escurrir y dejar enfriar. Trocear las gambas 4 s
—-reservando algunas enteras para decorar- N :

y mezclar con la ensaladilla. Afiadir la & s
mayonesa y remover. Sazonar con sal.

x
O Abrir las hojas de endivia, pasarlas bajo
el agua fria y secarlas. Cortarlas de tamarfo
similar al de una cuchara de aperitivo.
Disponer la endivia recortada sobre la

. 4 ] "
cucharilla y cubrir con la ensaladilla. '

o
o

.

’

Decorar con una gamba y coronar con
unas huevas de salmaon.



NO PONGAS
MUCHA CANTIDAD
PARA QUE TUS
INVITADOS SIGAN
CON HAMBRE
CUANDO LLEGUE
EL PRIMER PLATO

Foie en galleta de caramelo

INGREDIENTES:

220 g de azucar « el zumo de %2 limdn « 3 cucharadas de
agua « 80 g de semillas de sésamo tostadas « 200 g de
foie de pato fresco « 1 cucharada de aceite de oliva »

sal « pimienta « unas frambuesas.

ELABORACION:

O Poner el azucar con el zumo de limon y el agua en
un cazo. Calentar hasta disolver el azlicar y dejar

cocer hasta que se haga un caramelo. Ahadir las
semillas de sésamo y mezclar. Extender el caramelo
sobre papel vegetal y dejar un minuto. Recortar unos
circulos y presionar los bordes para dar forma de teja a
las galletas de caramelo.

O Cortar el foie en dados uniformes vy salpimentar.
Freirlos dos minutos por cada lado en un poco de aceite
caliente. Disponer el foie sobre las galletas de caramelo
y decorar con una frambuesa.
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Comer ano

Chupito de
canonigos
con jamon

INGREDIENTES:

300 g de canonigos « 1 patata
«Tescalonia«100 g de jamon
serrano cortado en dados
pequenos « 1 cucharada de
aceite de oliva « 2 dl de caldo
de verduras « 1 cucharadita de
pimenton dulce « pimienta

e sal.

ELABORACION:

O Retirarlos tallos a los
canonigos. Pasarlos por agua
y escurrir. Pelar y picar la
patata y la escalonia. Calentar
el aceite en un cazoy
rehogarlas, juntas, durante

5 minutos. Agregar los
canonigos, el caldo de
verduras y salpimentar.

O Cocer afuego medio
durante 10 minutos. Pasar el
conjunto por la batidora y
luego por un colador. Servir en
vasitos de aperitivo con los
dados de jamon por encima
espolvoreados con el
pimenton.

DECORA LA MESA
CON PEQUENOS
JARRONES DE
FLORES
NATURALES,
BOLAS DE NAVIDAD
DE DISTINTOS
TAMANOS O
GUIRNALDAS DE
PEDRERIA
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Tartaleta de espinacas y
salmon

INGREDIENTES:

16 tartaletas pequefas « 200 g de salmon fresco
limpio de espinas y piel « 200 g de hojas de
espinaca « 1 huevo « 3 cucharadas de aceite de
oliva « 1 cucharada de cebollino picado

» pimienta « sal.

ELABORACION:

O Cocer el salmén durante 5 minutos. Escurrir y
reservar. Lavar, escurrir y secar las hojas de
espinaca; saltearlas en un cazo con 1 cucharada de
aceite hasta que hayan perdido toda su agua.
Picarlas con cuchillo. Disponerlas en un cazo al
fuego, incorporar el huevo batido y mezclar.
Calentar el aceite restante y saltear el salmon.
Llenar las tartaletas con las espinacas y el salmon.
Espolvorear con el cebollino picado.

s i
Ay .
)

Gl s AR
Espuma de
champinones

INGREDIENTES:

500 g de champifnones laminados « 2 chalotas « ¥ | de
caldo de ave « % | de leche evaporada « 1 cucharada
de aceite « pimienta « sal » unos brotes de alfalfa.

ELABORACION:

O Pelar y picar las chalotas; pocharlas en el aceite
caliente. Ahadir los champinones y sofreir unos minutos.
Verter el caldo de ave y cocer 25 minutos. Retirar del
fuego, salpimentar y dejar enfriar.

O Batirlaleche evaporada hasta que quede espumosa.
Anadir los champifiones previamente triturados y mezclar.
Verter en vasos de chupito; dejar enfriar y decorar con
brotes de alfalfa.
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Comer Jano

Vinos
PARA

ACOMPANAR B

El éxito de una buena comida esta también en
el maridaje. ¢Qué vinos deben elegirse con cada
plato y en cada circunstancia? Es todo un arte.

por TERRY GRAGERA

na comida mediocre puede

pasar inadvertida con un
buen vino, pero una buena comida con
un mal vino se estropea”, advierte Caro-
lina Arroyo, experta en vinos de Distri-
buciones Plata-Granada. Cuando se
consigue maridar perfectamente comi-
dayvino, los sabores se resaltan y el co-
mensal vive una experiencia atin mads
intensa. Ademads, elegir el vino adecuado
puede ayudar a disfrutar del momento:
“Si estamos en una comida con amigos
necesitamos que el vino sea fresco, pero
si estamos en una comida de negocios,
precisamos que tenga mas estructura”.
Estas son las pautas de la experta para
lograr en casa un buen maridaje.

VINOBLANCO

“Es un falso mito que el vino blanco sea
para pescado y el tinto para la carne”,
revela. “El blanco del ano, tipo Verdejo,
que no lleva crianza, marida muy bien
con arroces, pasta y carne blanca. Tam-

OPINION DE EXPERTO

bién con pescados que no sean grasos”,
apunta. En el caso de vinos con crianza
en barrica, que da mas cuerpoy lo po-
tencia, se usan en comidas mas potentes
como carnes mas magras, aves y pescado
azul o ahumados. “Aqui el blanco se
comportaria casi como un tinto”, desta-
ca Carolina Arroyo.

VINOROSADO

“El rosado es el eterno olvidado en mu-
chas zonas, aunque ahora esta resurgien-
do. Aunque el color pueda enganar,
tiene buen cuerpo en bocayy, si se sirve
bien fresquito, es perfecto por ejemplo
para un risotto con setas, para conservas,
caballa, melva...”, detalla.

VINO TINTO

En el universo del vino tinto hay que
elegir la variedad correcta para cada
plato. Asi, los tintos jovenes, que no lle-
van crianza, no se deben maridar con

Los vinos son momentos y sensaciones, por
eso debe prevalecer siempre el gusto
personal. Mi recomendacion es que a la hora

de elegir vino no nos cinamos solo a la
denominacién de origen. Los grandes vinos
salen ahora con etiqueta de autor, por lo que
hay que atreverse a probar estos que son
auténticas joyas en el mercado, y que van a
sorprender al consumidor muy gratamente.

32/ GENY,

Carolina Arroyo.
Experta en vinos y
catas. Departamento
de Vinos de Distribu-
ciones Plata-Granada
(Cash Alhambra).

sabores muy fuertes. “Si acompanan muy
bien, por ejemplo, a unos embutidos”,
senala la experta. Por su parte, los tintos
de media crianza (entre cuatro y seis
meses de barrica), deben usarse para
platos mds contundentes, como guisos
de cuchara, “ya que facilitan la digestién
yayudan a salivar bien”. Ylos crianzasy
reservas (a partir de 12 meses en barrica)
se emplearian con comidas muy poten-
tes, “como la caza, el tipico chuletén o
el bacalao”, destaca. “Si tomasemos un
vino mas ligero no nos resaltaria naday
no potenciariamos el sabor de la comida
en boca”, apunta Carolina Arroyo. El
tinto guarda, ademas, otro secreto: “El
maridaje perfecto para mi es el de un
tinto de crianza con chocolate negro con
escamas de sal marina y pimienta rosa.
Es una explosion de sabor”.

CAVASYVINODULCE

Paralos postres (sin chocolate), como un
queso fresco con membrillo, es ideal un
vino dulce con uvas moscatel o un Pedro
Ximénez, eso si, bien frios. Y qué sucede
con el cava? “Todo el mundo tiende a
acabar las comidas o los festejos con cava.
Pero hay que tener en cuenta que el cava
para postre debe ser semidulce. Un brut
nature reserva puede tomarse desde el
principio de la comida, ya con el aperiti-
vo, y acompanarte hasta que acabes.
Mientras que los mas frescos y jovenes se
dejarian tnicamente para el final de la
comida”, resalta la experta de Distribu-
ciones Plata-Granada.
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Las consecuencias de u icion van mas alla del dolor. Hector Huer
de Fisioterapia de Hc has en Alicante, nos ofrece pautas para ¢

‘ por TERRY GRAGERA

OSTURAS MAS DANINA | ~ DORMIR SIN DANARNOS

Las posturas mds daninas son: ejores posturas para dormir son
mantenerse mucho tiempo en la las que toda la columna se apoya ﬂ
misma posicién, adoptar posturas odificar su curvatura. Por ello, ni 1réﬂ
que modifican la curvatura nsejable dormir bocabajo, ya q
normal de la espalda, realizar odifica la curvatura de la ¢

grandes esfuerzos o pequenos pero se obliga al cuello a mantenerse
repetidos y realizar movimientos girado para poder respirar bien.

bruscos o forzados al levantar peso.
. Prmraa w
ayuda a mantener buen:

posturas. Nadar, correr o
hacer bicicleta contribuyen
a una buena forma fisica,
pero para tener una
musculatura potente,
resistente y fl

e

ol
‘

CAMINANDO BIEN

Debemos andar con la
cabezay el torax
erguidos, sin adelantar la
cabeza al cuerpo y sin
proyectar la mirada hacia
abajo. La mirada debe ser
horizontal y los brazos
deben acompasarse a
nuestros pasos para que

no haya dolor de espalda. solicitar ayuda profesional
para no correr riesgos.

SENTARSE
CORRECIAMENTE LA VISITA AL

star bien
sentados implica \ FISIOTERAPEUTA
mantener la . Es recomenda-
espalda rectay .~ blevisitar al
alineada, los 0s una vez
hombros hacia ; \_ al mes al
atrds, las rodillas fisioterapeuta

" para que realice

en angulo recto
n estudio de la

con las caderas

y los pies uray corrija
completamente a musculatura
apoyados sobrecargada. El
en el suelo. experto aconse-
La espalda debe jano acudir solo
apoyarse contra cuando tenemos

i dolor.

el reqpa]dn_ S
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Blusa, ;
de UTERQUE
(79 €).

Mono de >
GUESS
(149,90 €).

En estas fiestas navidefas toca arriesgar. Los colores
del arcoiris conquistan la noche y comparten
hegemonia con el negro. Lentejuelas, brillos y
drapeados iluminaran tus celebraciones.

porR MANUELA ENTISNE

Vestido de
C&A (49,90 £).

Pantalon
de ZARA 1
(4995€).

Zapatos de salon
de MARYPAZ
(29,99 €).



Vestido
de ZARA

(59,95 €). Vestido

de MANGO
(99,99 €).

Vestido
de ZARA
(29,95 €).

Vestido de
de ZARA
(49,95 €).

EL PANTONE DE LAS FIESTAS
NOCTURNAS SE VUELVE
TAN MULTICOLOR COMO

EL CONFETI

Pendientes de
PRIMARK (4 €).

Sandalias
de H&M
(19,99 €).

: Y Botas de
@ DEICHMANN
# (49,90 €).

Bolso
de KLING

Mono de
MANGO

Sandalias de | Falda
(49,49 £€). STRADIVARIUS de H&M
(29,99 €). (49,99 €).

e il

III‘
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Eelleza

B

LA PIEL DEL ESCOTE ES MAS FINA Y DELICADA,
POR LO QUE PRECISA DE UNOS CUIDADOS ESPECIFICOS

36/ GENY,

—SUME

¢ esceote

Es una de las zonas mas
olvidadas en las rutinas de
belleza. Sin embargo, sus
peculiares caracteristicas
deberian obligarnos a cuidarla
con eficacia cada dia.

ror TERRY GRAGERA

a piel del escote es mas fina

y sensible que la del resto de
nuestro cuerpo”, advierte la doctora
Elena Martinez Lorenzo, dermatéloga
de la Clinica Pilar de Frutos de Madrid
(www.pilardefrutos.com). “Ademas, se
trata de una piel mas delicada, entre
otros motivos porque la tratamos me-
nos que otras zonas como la cara; pero
esta sometida a los mismos factores
externos que la facial: cambios de tem-
peratura, aire, radiaciones del sol...”,
explica. “En la sociedad actual tende-
mos a tratar demasiado nuestro rostro
con cremas cada dia mas especificas
para el cuidado de dia, de noche, el
contorno de ojos, etc., y cada vez esta-
mos mas concienciadas del uso de la
proteccion solar, que no tenemos la
costumbre de aplicar también sobre la
piel de nuestro escote”, puntualiza.

CUANDO EMPEZAR

Ya sabemos que su piel es muy especial
y que necesitaria de unos cuidados que
no solemos darle habitualmente, pero
¢cuando deberia iniciarse esa rutinar
“Loideal es comenzar su cuidado antes
de que se empiecen a notar los proble-
mas sobre esa zona, como el cambio de
coloracion, las manchas y las arrugas.
Seria antes de los 30 anos, ya que es en
esa época cuando mads sol acumulamos.
Ademas, la exposicion al sol durante la
infanciay la adolescencia es la que mds
tiene que ver al final con el dano solar



cronico”, destaca la doctora Martinez
Lorenzo. Por ello, no hay que esperar a
que sean visibles los primeros signos de
que el tiempo también pasa por el esco-
te para comprometerse con una rutina
de cuidados que evitara que los danos
sean mayores.

LOS DANOS MAS FRECUENTES

Sobre el escote pueden aparecer distintos
problemas dermatol6gicos. Entre los mas
habituales esta la poiquilodermia de Ci-
vatte, un cambio de coloracion en la piel
de esta zona con respecto a otras adya-
centes a las que no les da el sol, como la
cara inferior del mentén. “Esta piel se
torna mas marrén (hiperpigmentada),
con manchas rojizas y blanquecinas y un
aspecto mas fino, que la hace parecer
envejecida”, subraya la dermatdéloga.
Igualmente, sobre el escote pueden apa-
recer manchas tipo lentigo solar (marro-
nes de pequeno tamano, no palpablesy
bien delimitadas) y queratosis seborreica
(similares a las anteriores, pero palpables
y gruesas). Todo ello sin olvidarse de las
arrugas: “Es muy frecuente encontrar
arrugas por la exposicion solar crénica
y de posicion en la zona mas baja del
escote”, destaca la experta.

RUTINAS DE CUIDADO

La piel del escote necesita de unas rutinas
de cuidado entre las que estan la exfolia-
cion y la hidratacion. La técnica para
hidratar el escote consiste en dar un pe-
queno masaje aplicando la crema en el
cuello y el escote, y sin olvidar la zona
entre las mamas. Ademas, la dermatolo-
ga de la Clinica Pilar de Frutos aconseja
“diferentes tratamientos de cabina des-

ELIGE UN

BUEN SUJETADOR

OPINION DE EXPERTO

“La piel del escote debe tratarse como otras
zonas. La protecciodn solar es el ingrediente mas
importante que debe estar presente en la rutina
del dia a dia de la piel de la cara, el cuello y el
escote. Ademas, son recomendables la
exfoliaciéon y peelings superficiales una vez al
mes con compuestos como el retinol y sus
derivados. Las cremas utilizadas sobre el

¥

A W
Dra. Elena
Martinez Lorenzo.
Dermatdloga de la
Clinica Pilar de
Frutos de Madrid.

escote deberian contener principios activos

como el acido hialurénico o ceramidas que

rellenen la piel e ingredientes que reafirmen y tengan accién
antiarrugas, asi como los aceleradores de la sintesis de colageno.
También, antioxidantes como la vitamina Ey C”.

tinados al tratamiento del fotoenvejeci-
miento y cronoenvejecimiento, es decir,
la pérdida de firmeza y las manchas”. Esos
tratamientos de cabina deberian aplicar-
se sobre los 35 anos, “pues es a esa edad
cuando se empiezan a ver los primeros
signos de la pérdida de colageno y el
dano solar acumulado”, recomienda.

TRATAMIENTOS QUE FUNCIONAN

Hay algunos tratamientos mads especia-
lizados que dan buenos resultados para
mejorar el aspecto y la calidad de la piel
del escote. Son los siguientes, segiin la
experta:

O Dispositivos de luz. Como laluz pul-
sadaintensa o IPL. “Con ella se consigue
una mejoria de la calidad de la piel mas
engrosaday con un tacto mas uniforme.
Ademas, trata las manchas marrones y
el eritema o enrojecimiento de la piel”.
O Laser. Como el laser Q-switch o
laser de picosegundos para las man-
chas solares.

O Radiofrecuencia para estimular la

Escoger el sujetador adecuado no es solo una cuestion estética,
sino de salud, pues garantizara una buena sujecion y evitara

problemas de espalda. Los sujetadores tienen dos referencias:
contorno (medida bajo el pecho) y copa (medida del volumen del
pecho). Es importante probarselo antes de comprarlo, y no hacerlo
durante la ovulacion o la regla, pues las mamas suelen aumentar de
tamano. El sujetador adecuado no deja marcas ni aprieta. En cuanto
a los tirantes, serdn mas anchos cuanto mas pecho tenga la mujer.
Con la lactancia o la practica deportiva, hay que usar especificos.

regeneracion del tejido, reafirmando la
piel y trabajando imperfecciones como
arrugas finas y profundas, rojeces y ci-
catrices. “Consigue, sobre todo, un efec-
to lifting”.

O Mesoterapia con plasma rico en pla-
quetas para mejorar el aspecto de la piel.
“Consigue una piel mas luminosa y en-
grosada, disminuye y rellena pequenas
arrugas, sobre todo, si se usa en gel”.

O Mesoterapia con vitaminas. Para
mejorar la luminosidad del escote y las
arrugas mas finas.

O Mesoterapia con acido hialurénico.
“Para mejorar la calidad de la piel, redu-
cir arrugas finas hasta su desaparicion
y recuperar su tersura’.

O Hidroxiapatita calcica. Para estimular
la formacién de coldgeno “y conseguir
una piel mas turgente, engrosada y dis-
minuir el nimero y la intensidad de las
arrugas’.

O Hilos tensores. Para mejorar la firme-
za de la piel del cuello, especialmente.

QUE HAY QUE EVITAR

Ademas de cuidar la piel del escote, se
deben evitar los malos habitos que em-
peoran su aspecto, como la exposicion
solar, determinadas posturas durante el
sueno, el aumento de peso y la falta de
ejercicio fisico. El deporte puede ser un
buen aliado para proteger la piel del
escote: “Lo ideal es realizar ejercicios
fisicos destinados a ejercitar los musculos
de la zona pectoral, ademas de deltoides,
biceps, triceps, romboidales y dorsal. No
hay que utilizar mucho peso en estos
ejercicios, pero si tener una técnica cui-
dada y con movimientos lentos, para
conseguir firmeza en el pecho sin ganar
mucho musculo”, asegura la doctora
Elena Martinez Lorenzo.
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arrugas

Llega un dia en que el espejo devuelve una imagen en que la piel

ya no luce tan tersa. ; Qué se debe hacer? ror TERRY GRAGERA

as lineas de expresion suelen

coincidir con su aparicién, “es-
tan relacionadas con la gesticulacion
propia de la cara, por lo que suelen estar
ubicadas en la frente, el cenoy alrededor
de los ojos”, explica la Dra. Concetta
D’Alessandro, dermatéloga del Instituto
de Dermatologia Integral (IDEL; www.
ideidermatologia.com). Se trata, pues,
de marcas sobre la piel que hablan de
como es la persona: muy expresiva, muy
risuena, muy temperamental...

CUIDADOS BASICOS

Los cuidados idéneos sobre las arrugas
comienzan incluso antes de que aparez-
can. “Cuanto antes se empiece a hidratar
la piel, proteger del sol y realizar una
higiene adecuada, mejor”, senala la ex-
perta. “Son habitos de cuidados basicos
que pueden ayudar a retrasar la apariciéon
de las primeras arrugas. Estamos hablan-
do a partir de los 20 anos, aproximada-
mente”, concreta la doctora.

Pero, al margen de estos cuidados pre-
vios, ¢qué se debe hacer cuando se des-
cubren las primeras arrugas?
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O Hidratacion. Es fundamental para
que la piel esté mas tersay mads eldstica.
O Fotoproteccién. “Se olvida en mu-
chos casos, a pesar de que después del
paso del tiempo es el principal respon-
sable del envejecimiento de la piel”,
indica la dermatéloga de IDEI. “Ade-
mas de en verano, donde se utilizaran
factores de protecciéon mds altos (30-50
SFP), se debe usar durante todo el
ano”, destaca.

O Higiene facial. Es otro punto clave
en el cuidado de las primeras arrugas,
pues “ademas del maquillaje, durante
el dia se van acumulando en la piel
toxinas y pequenas particulas proce-
dentes de la propia contaminacién
ambiental que contribuyen también al
envejecimiento prematuro”, advierte
la dermatoéloga, que incide en la im-
portancia de utilizar productos acordes
con el tipo de piel.

Dra. Conetta
D’Alessandro.
Dermatéloga
del IDEI.

OPINION DE
EXPERTO

Las primeras arrugas
marcaran el camino a las
que se desarrollaran
después, ya que la
gestualizacion no cambia
con los anos. Sin embargo,
pueden hacerse menos
visibles si seguimos los
rituales de higiene,
hidratacién y fotoproteccion

y, ademas, se recurre a
algunos tratamientos como
la toxina botulinica o la
microdermoabrasion,
seguida de peeling médico
que mejora la textura.

METODOS DE CABINA

Ademas de los cuidados que se pueden
hacer en casa, la toxina botulinica,
“aplicada en bajas dosis y en las zonas
gestuales, ayuda a que esas primeras
arrugas se retrasen”, aconseja la exper-
ta, que senala también la opcién de la
“mesoterapia facial a base de acido hia-
lurénico, vitaminas y minerales, que
aportan un extra de tersura, jugosidad
y luminosidad a la piel”.

EN LOS HOMBRES, LAS PRIMERAS ARRUGAS
APARECEN MAS TARDE, PUES TIENEN LA PIEL MAS GRUESA



EUCALIPTO

En uso medicinal se
utilizan las hojas frescas
para hacer aceite esen-
cial y para inhalaciones;
las secas, para infusiones.
Su esencia es un ingre-
diente comun en cual-
quier producto para ali-
viar los sintomas del
resfriado y la gripe.

Se utiliza como
desinfectante y
antiséptico,
para tratar
procesos vira- = 5.
les y afeccio- |
nes respirato-
rias (tos,
asma...).

QUE
LAS

porR MANUELA ENTISNE

GINSENG

Sus benefi-
cios se atribuyen a los
ginsenosidos, unas sus-
tancias con accion ténica
y revitalizante. Ademas,
presenta vitaminas de los
grupos By C, que palian
la fatiga y contribuyen a
la generacion de energia.
Por otro lado, promueve
la produccion natural de
interferon, una sustancia
que genera el cuerpo
para combatir enferme-
dades viricas. Es bueno
para prevenir alergias y
tratar inflamaciones.

EQUINACEA

Con efecto bactericida y fungicida, inhibe la
proliferacion del virus en el organismo, ya que
tiene la capacidad de reducir el crecimiento de
estos y de las bacterias. Por eso, ayuda a prevenir
la gripe y los resfriados y las infecciones tipicas del
invierno. Se utiliza para fortalecer el sistema inmuno-
l6gico, ya que estimula la actividad de los glébulos blancos.

SEMILLAS
DEPOMELO

El extracto de semilla de
pomelo contiene com-
puestos potentes que
pueden matar a mas de
60 tipos de bacterias y
levaduras. Los estudios
en probeta han demos-
trado que incluso puede
ser tan eficaz como algu-
nos medicamentos anti-
bacterianos. Puede pro-
teger del dano causado
en el estémago por el
estrésy evitar asi las tlce-
ras. También puede ayu-
dar a tratar las infeccio-
nes del tracto urinario.

Eelleza

plantas
- SUBEN
NSAS

Descubre los remedios naturales que pueden
ayudarte a prevenir y a combatir enfermedades.

UNADEGATO

Aumenta las defen-
sas por su riqueza en al-
caloides (sustancias que
estimulan la capacidad
de los glébulos blancos
de destruir los elementos
extranos). Es buena para
aliviar el dolor de las en-
fermedades reumaticas
y para curar afecciones
respiratorias y alergias.
Consulta a tu médico
antes de tomarla, ya que
interacciona con las ben-
zodiacepinas (farmacos
hipnéticos que se utili-
zan para dormir). Tam-
poco deben utilizarla las
personas con ulceras.
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La Navidad
en (u casa

Pequefios detalles que vestiran tu casa, tus compras
y tu mesa para dar la bienvenida a estas fiestas.
rpor CARMEN TEJEDOR

Bolas para
arbol (6) de
MAISONS
DU MONDE

.

|

W Cortapastas (5) +
g caja de IKEA (4 €).
=

s

A

* |

¥

Corona de
MAISONS
DU MONDE
(26,99 €).

Cintas adhesivas
(4) de HEMA (3 £€).

Cubiertos ~X
l dorados (24) %
de MAISONS

Espumillén de

HEMA (1.5 €). CASA (9,95 €).

Bola
transparente de
i

DU MONDE
. y &39,99 €).
A )
4 Botella /'
" de IKEA (3 €).
Figura para puerta
de LEROY MERLIN .O

(12,99 €). _

Bolas surtidas (20)
de IKEA (7 €).
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MARCADORES
PARA

Vasos

Todo un detalle: unas delicadas mariposas de origami en
colores diferentes para identificar la copa de cada invitado.
También supone un estupendo gesto de bienvenida.

por MANUELA ENTISNE

MATERIAL
NECESARIO

Solo necesitas un

| cuadrado de 15 x 15 cm ‘

de lado de papel del

que se emplea para
la técnica de
scrapbooking.

X

Hoan & ocio

Dobla en dos un cuadrado
de papel de scrapbooking de
15 cm de lado. Desdobla y
pliega en el otro sentido.
Desdobla. Haz lo mismo con
las diagonales (= 8 pliegues).

Oculta la mitad del cuadrado
a la derecha sobre la mitad
del cuadrado superior. Haz lo
mismo a la izquierda y aplana
(= un tridngulo).

~S~— 1 — 7

Dobla el lado derecho del
tridngulo hacia abajo y haz
lo mismo a la izquierda.

Da la vuelta al pliegue
y dobla la punta inferior
hacia arriba.

Baja las dos puntas y aplana
bien las uniones.

Dobla la punta superior
hacia atras y obtén la forma

2 de mariposa.
GENJE,, /41
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Plantas navidenas

Algunas especies propias de esta época del afo cumplen una funcion
decorativa que llena de color y frescura cualquier rincon de la casa. Condcelas bien.
ror CARMEN TEJEDOR

CACTUS DENAVIDAD
MULTITUDDEFLORES
REALMENTEBELLAS

Es muy

decorativa
Es una planta sorprendente que suele por la
florecer en estas fechas. Si recibe los cantidad de
cuidados adecuados, poco antes de la flores que

Nochebuena veras como empiezan a tiene.

brotar los capullos y pronto se convier-
ten en unas hermosas flores que
duran varios dias.

No se trata de un cactus como los
demads porque, al ser una especie que
procede de las selvas tropicales, requie-
re mucha humedad para su desarrollo
y no almacena agua en su interior, por
lo que es necesario regarla con
frecuencia y agradece que se la pulveri-
ce con agua. El frio intenso no le viene
nada bien, pero cuando llegue la
primavera puede estar en el exterior,
mientras no le dé el sol directo.

FLORDEPASCUA
TODOUNSIMBOLOEN
ESTAEPOCADELANO

Mantenerla sana una vez que terminan
las fiestas es posible siempre que se
sigan ciertas recomendaciones, porque
¢quién no ha tenido una en casa dando,
por sentado que morird al poco
tiempo?

Como cuidados basicos, lo primero es
elegir un buen ejemplar a la hora de
adquirir nuestra flor de Pascua: debe
tener botones amarillos y elegir una
que no esté en el exterior del estableci-
miento. En casa, colocala en un sitio
con temperatura no muy alta y constan-
te y riégala un par de veces a la semana,
sin encharcarla y sin que el agua moje
el tallo ni las hojas. La luz es fundamen-
tal: necesita mucha y durante el mayor
niimero de horas al dia.

La poinsettia
de color rojo
es la favorita.
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ACEBO

Es una especie protegida
porque esta en peligro
de extincion, asi que
cortar una simple ramita
en el bosque se considera
un delito ecolégico que
lleva consigo penasy
sanciones. Unicamente
se permite su venta si ha
sido cultivado en inver-
naderos o viveros.

Aun asi, hay que tener
cuidado de tener acebo
en casa si tenemos ninos
0 mascotas, porque tanto
sus hojas dentadas como
las bayas rojas son tan
entranables como
toxicas.

¢Sabias que existen
arbustos de acebo
machos y hembras? Son
estos ultimos los que
florecen y después dan
sus caracteristicos frutos
rojos.




;_COL YANTES
“CLOH_RURO sapico

* SULFATOS
| * COLORANTES

* CLORURO 5000
* SILICONAS
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Siguenos en: n @Gentedehoy.es

Piensa en frio

Como ninguna otra, la nueva formula
“Efecto frio” te sorprenderd por su eficacia
reparadora e hidratante y por la fuerza,
brillo y luz que dard a tu pelo.

Olvida para siempre la sequedad, rotura

y las puntas abiertas por el uso del secador
y la plancha. Sé tu, olvidate de todo...

iy piensa en frio!

@Gentedehoy_es Y @Gentedehoy_es

Y4
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1rucos caseros
QUE TE SACARAN DE APUROS

Con estos sencillos consejos de limpieza, cocina y mantenimiento lograras

ROPA CON OLOR
Para evitar el olor a naftalina
de ropa que lleva demasiado

tiempo guardada en un
altillo o en el trastero, la
solucién estd en meter un
pufado de granos de café

unos pocos dias antes de
sacarla. Neutraliza el olor de

forma natural y no tendra

gue pasar por la lavadora.

3 o
dosifica y hacer un |
sin anadir nada.

44/ GENJE,,

disfrutar de tu casa mas que nunca.

AZULEJOS LIMPIOS
Limpiar los azulejos de la
cocina de forma eficaz y
conseguir que desaparezca
la grasa es facil: aflade un
poco de leche al agua que
vas a utilizar para fregarlos
y sumerge la bayeta unos
minutos para que se
empape.

b/"
iQUE NO RESBALE!

El destorniHador no
se saldra una

ra vez de la cabeza del

tornillo si, antes de

empez das de

frotar bien T

y ot

ar, te acuer
oda la punta
iza. Se
n poco de tiz
con unp or (con la

mucho mej

jeta
sujet g esfuerzo).

mita

LAMPARAS
DESLUMBRANTES
Si tienes ldmparas de

cristal y te resulta dificil
limpiarlas, colécate unos

guantes de algoddn
impregnados con
limpiacristales y,

simplemente, pasa las

anos por las piezas.

CUIDAR LA
MAMPARA
Ademas de secarla bien
cada vez que te duches,
un buen truco para que
se conserve como nueva
consiste en pulverizarla
de vez en cuando con un
preparado casero hecho

con agua caliente y
\ vinagre.



¢ Estas pensando en incorporar
algun animal a tu hogar? Es una
decision muy importante que
tiene muchas implicaciones
para todos los integrantes.

por TERRY GRAGERA

uiero un perro, por favor, por

favor”. Lainsistencia de los hijos
es uno de los motivos principales por los
que las mascotas se incorporan a la fami-
lia. Es muy habitual que los padres cedan
ante la presion infantil, persuadidos por
el compromiso expresado por los ninos
de que la cuidaran ellos mismos. Sin em-
bargo, la realidad suele ser otra, y son los
propios padres los que acaban haciéndo-
se cargo de la mascota casi siempre.

(ESTAPREPARADO?

Tener una mascota es una gran respon-
sabilidad que los ninos mds pequenos no
aciertan a entender. Lo primero antes
de adquirir o adoptar una es plantearse
seriamente si el nino esta preparado.
Segtin la Academia Americana de Pedia-
tria, los menores de cinco o seis anos ven
a las mascotas como un juguete, por lo
que no tendrian atn la madurez para
hacerse cargo de ellas. Es mas, en muchas
ocasiones, su juego puede molestar al
animal y provocar alguna mordedura. A
partir de los seis anos, en la mayoria de
los casos, los ninos ya pueden asumir lo
que representa cuidar de una mascota.
No obstante, los responsables tltimos de
los cuidados y las atenciones sobre el ani-
mal seguiran siendo los adultos, que
deben supervisar siempre al menor.

Al'margen de la edad del nino, hay que
tener en cuenta otros factores a la hora
de tener un animal en casa, como las
dimensiones de la misma, el importe
econémico que hay que destinar, tanto
en alimentacion como en servicios vete-
rinarios, qué pasara en los viajes familia-
res, cuanto tiempo precisa de dedicacion
cada dia, qué raza es la mas adecuada...

REPARTIRTAREAS

El contacto directo con los animales tie-
ne muchos beneficios para los mds pe-
quenos, pues aprenden a ser mds socia-
bles, a mostrar su afectividad, a respetar,
a ser mas responsables... Pero la respon-

Hoan & ocio

sabilidad hacia los animales hay que tra-
bajarla. Asi, es conveniente confeccionar
una lista pormenorizada de todos los
cuidados que exigira el animal y repar-
tirlos segtin la edad de los ninos. Ademads,
hay que fijar desde el principio lo que se
permite y no a la mascota (estar dentro
de casa, pasar al dormitorio...) para que
la convivencia sea mejor para todos. El
nino debe entender que se trata de un
compromiso para siempre. El abandono
de animales, ademads de estar prohibido
por ley, es un pésimo ejemplo en su edu-
cacién. Hay que asumir que el animal
pertenece a la familia y que merece ser
respetadoy atendido igualmente cuando
deje de ser un cachorroy crezca.

EVITAR EL ABANDONO

DE ANIMALES

En el ano 2018 se abandonaron en Espafia mas de 138.000 perros
y gatos, segun un estudio de la Fundacidn Affinity. Esta cifra
aumenta aun mas si incluimos a roedores, pajaros, peces..., gue

también sufren abandono. Para evitarlo, tanto a medio como a
largo plazo, esta Fundacion plantea cinco pautas: la primera es
reflexionar bien antes de que el animal llegue a la familia; la
segunda es esterilizarlo para no tener camadas que no se puedan
atender; la tercera es identificarlo por si se pierde fuera de casa; la
cuarta es educarlo para mejorar su comportamiento, y la quinta,
optar por la adopcién de animales abandonados.
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Libros -z reonan

por MACARENA ORTE

LA CARA NORTE
DEL CORAZON
DOLORES REDONDO
DESTINO (21,75 €)
En agosto de 2005,
una joven Amaia
Salazar, de veinticin-
co anos, participa en
un curso de inter-
cambio para policias
de la Europol en la
Academia del FBI de
EE.UU., donde estu-
diard un caso real de
un asesino en serie.

LOBA NEGRA

JUAN GOMEZ-
JURADO

EDICIONES B (19,85 €)
Vuelve Antonia

Scott en la espera-
da continuacion de
Reina roja. Un thriller
donde su protagonis-
ta debera enfrentarse
por primera vez a al-
guien mas peligroso
que ella que podria
vencerla.
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EL LATIDO DE

LA TIERRA

LUZ GABAS
PLANETA (19,95 €)
La autora de Pal-
meras en la niebla
construye una bella
historia de pasion,
lealtad, intriga y sen-
timientos encontra-
dos. Su protagonista,
Alira, se vera obliga-
da a enfrentarse a su
pasado y descubrird
un amor inesperado.

T

Siri Hustved;
R"W"ﬂhsdg} futuro

RECUERDOS

DEL FUTURO

SIRI HUSTVEDT

SEIX BARRAL (19,95 €)
Dos mujeres, una
ciudad, un misterio:
una historia entre la
realidad y la ficcion,
entre el thriller psi-
coldégico y la novela
de formacién. Una
escritora consagrada
redescubre sus viejos
diarios de 1970.

LAS FLORES
PERDIDAS DE
ALICE HART
HOLLY RINGLAND
SALAMANDRA (20 €)
Alice Hart, de nueve
afos, pierde a su fa-
milia en un incendio.
Deberd irse a vivir

a una plantacion de
flores con su abuela,
donde descubrira el
amor a la flora e ird
recuperando la con-
fianza en si misma.

SIDI

ARTURO PEREZ-
REVERTE
ALFAGUARA (19,85 €)
El escritor y periodis-
ta descubre en este
libro su particular
vision sobre el Cid,
un guerrero que “no
tenia patria ni rey,
solo un pufado de
hombres”. “No tenian
hambre de gloria,
solo hambre”.

Western Stars
BRUCE SPRINGSTEEN

30 y tanto
SERGIO DALMA

¥ tanio
SERGIO

ENRIOUE IGL

Greatest hits 2019
ENRIQUE IGLESIAS

El danzar de las mariposas
EL BARRIO

Musieca
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Entre acantilados abruptos,
encontraras un paraiso natural
que conjuga montanas,
bosques, calas y rios.

Te proponemos cinco de

los lugares mas fascinantes.
Disfrutalos.

por CARMEN TEJEDOR
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urias
—~NCANTO

LAGOS DE COVADONGA

Situados en el emblematico parque Na-
cional de los Picos de Europa, estas lagu-
nas de origen glacial albergan los lagos
Enol, Ercinay Bricial. Un lugar ideal para
hacer senderismo gracias a sus mas de
1.128 m de altura. Merece la pena comen-
zar en el Mirador de la Reina para con-
templar la inigualable belleza paisajistica
de sus vistas: Cangas de Onis y las maja-
das, suspendidas entre montanas. Las
Minas de Buferreray el Centro Nacional

de Interpretacion de los Picos de Europa,
con una exposicion continua sobre los
mismos, son también de obligada visita.
Al final de la ruta se llega al lago Enol.

IGLESIAS PRERROMANICAS
DE OVIEDO

Entre verdes prados, a las afueras de la
ciudad, se encuentran las joyas del arte
prerromanico europeo. La que mas des-
taca es, sin duda, Santa Maria del Na-



1. Picos de Europa (entre
los lagos Enol, Ercina y
Bricial). 2. Estatua fuente
del rey Pelayo frente al
Palacio de Revillagigedo,
en el barrio de
Cimadevilla en Gijon.

3. Las casitas de mil tonos
de Cudillero. 4. El rio Sella
a su paso por Ribadesella.

ranco, un robusto templo que data del
ano 842. Compuesto por dos plantas,
alberga una esplendorosa sala palaciega
donde se sitiian dos magnificos mirado-
res desde donde disfrutar de la bella
panoramica de Oviedo. A 200 metros se
encuentra también la iglesia de San Mi-
guel de Lillo, con una fachada repleta
de rosetones y arquillos. Puedes hacer
una visita guiada por los templos mds
significativos del arte asturiano.

EL BARRIO ,
DE CIMADEVILLA (GIJON)

Tiendas, bares, restaurantes, no le falta
de nada. Antigua zona de pescadores,
todavia conserva reminiscencias com-
pletamente marineras en su trazado y
ritmo urbano. Rodeado de las ruinas
romanas y la muralla medieval, por un

lado, y el espectacular Cerro de Santa
Catalina, por el otro, es de obligadisima
visita. Tradicién y vanguardismo se unen
en esta zona de elegantes palacetes (vi-
sita el de Revillagigedo). Acoge la famo-
sa escultura de Chillida Elogio del Hori-
zonte. Su Ayuntamiento, situado en la
Plaza Mayor, es un lugar clave para ta-
pear y disfrutar de una deliciosa sidra
asturiana en lugares como el restauran-
te La Galana (Plaza Mayor, 10).

CUDILLERO

Esta villa marinera situada en el occiden-
te asturiano y conocida como Villa Pixue-
ta (ast se llama a sus habitantes) es un
auténtico anfiteatro natural. Flanqueada
por pintorescas casitas de pescadores
dispuestas a lo largo de sus empinadas
laderas, tiene un total de 23 playas. Sus

estrechas calles invitan a perderse, al
igual que su recomendable puerto donde,
ademas, podemos disfrutar de la delicio-
sa gastronomia maritima o de unas copas
con la brisa del mar. Casa Julio (Plaza la
Marina, 7) ofrece suculentos platos con
mariscoy pescado recién traido del mar.

RIBADESELLA

Fundada por Alfonso X el Sabio, es co-
nocida por su famoso Descenso del
Sella, su actividad deportiva por exce-
lencia. Destacan sus palacetes indianos
de los siglos XIX y XX, en la Playa de
Santa Marina, asi como sus excelentes
calas. En verano, el puerto se llena de
un bullicioso ambiente ideal para ir de
copas en sitios como Sebas (Gran Via,
29), una opcién ideal para tomar un
gin tonic en la terraza.

GENTE,, /49



lear & ocio |

Juegos

UN RATITO PERFECTO
PARA ABSTRAERSE

eee .
......................

ATENCIONI

Solo hay dos
nameros iguales.
Senalalos.

1. 25639841/
2. 25648941/
3. 25468491/
4. 25649841/
5. 256498317/
6. 25895431/
7. 25648941/
8. 25468941/

I

§~M
xR

SINONIMOS Y ANTONIMOS

Escribe una palabra que signifique lo mismo
y una que signifique lo contrario de cada una
de las siguientes:

./9 +\ ¢Conseguirias identificarlos?

LIBROS IUSTRADOS

Las siguientes imagenes
del 5° Cuaderno de Vacaciones
para Adultos (Blackie Books)
representan, de forma literal,
los titulos de tres libros.
cEves capaz de adivinarlos?

i - *

¢Eres capaz de recordar
5 titulos de peliculas de
Hitchcock? ;Y 10?

GE

Acelerar
Defender

La proxima edicion de Operacion Triunfo
sera en 2020, aunque ninguna ha
superado el éxito de la primera. De los
siguientes nombres, sobran dos que no
concursaron en la primera edicion.

* Chenoa * Geno

* Rosa * Gisela

* David Bustamante * Manu Tenorio

* Veronica * Manuel Carrasco
% Juan Camus * Nuria Fergé

% Elena Gadel * Naim Thomas

— SOLUCIONES
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Papel ecolégico Selex
100% reciclado
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" B ECOLOGICO

El papel reciclado ecoldgico Selex es 100%
reciclado, la materia prima que se utiliza
en la fabricacion proviene de papel recuperado
y en su proceso de fabricacion ahorramos
un 50% de agua, un 50% de CO, y un 20%

e de energia. Con el compromiso de reduccion

RECICLADO , R . .
Pape hocho do del plastico virgen, el envase contiene

material reciclado

rscrcizeass . UN 50% de pldstico reciclado.
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