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inquietudes. Ademas,
tenemos un gran equipo
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EL CAFE, UN GRAN
ALIADO DE LA
SALUD HEPATICA

Segun el estudio publicado en
la revista BMC Public Healths,
el café disminuye el riesgo

de padecer enfermedades
hepaticas. En concreto, los
bebedores de café tienen un

21 % menos de probabilidades
de desarrollar una enfermedad
hepatica crénica, un 20 % menos
de desarrollar higado grasoy un
49 % menos de probabilidades
de morir por una enfermedad
hepatica crénica que los que no
beben café.

Los beneficios serian los mismos
tanto si el café tiene cafeina
como si es descafeinado.
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MAS DE TRES
MILLONES DE COCHES
ELECTRICOS

PARA 2025

La fabricacién de coches eléctricos
esta en aumento enla Unién Europea,
aunque el ritmo es menor de lo
esperado. Actualmente es de un
millén de vehiculos y se espera que
en el afio 2025 sea de mas de tres
millones. Sin embargo, de seguir

asi, estariamos lejos de cumplir las
previsiones de la UE, que estimaba
que en 2030 la produccién de
vehiculos de cero emisiones llegara a
los 30 millones de coches.

Por otro lado, la produccién de
hibridos se ha estancado, aunque se

espera que, para dentro de cinco afios,

los coches hibridos representen un 12
% de la produccioén, con 1,6 millones
de automdviles circulando.

LA RAE, CON LAS MAQUINAS
CON MEJOR ESPANOL

NOTICIAS CURIOSAS, HECHOS

Y DATOS SORPRENDENTES...
DESCUBRE TODO LO QUE HA DADO
QUEHABLAR.

DORMIRSE ANTES
SE RELACIONA
CON MENOS
DEPRESION

Dormir pocas horas repercute de
manera muy negativa en nuestra
salud, tanto fisica como mental, au-
mentando las posibilidades de sufrir
trastornos del estado de animo. Aho-
ra, un estudio acaba de desvelar, que
no solo influye el nimero de horas
que durmamos, sino a la hora que nos
acostamos.

Segun este estudio, llevado a cabo
entre varias universidades de Estados
Unidos como las de Colorado y Har-
vard, entre las personas que duermen
las mismas horas, tienen menos po-
sibilidades de tener depresién las que
se acuestany se levantan antes. Se
cree que esto es debido aque estan
mas horas expuestas a la luz natural,
algo que influiria positivamente en su
estado de animo.

La Inteligencia Artificial ha llegado para quedarse, pero ya que
se queda, la Real Academia de la Lengua Espafiola quiere que
las maquinas contribuyen a que todos escribamos y hablemos

mejor en espafol. Por este motivo, este organismo premiara
con certificados de calidad a aquellas empresas que
desarrollen maquinas de inteligencia artificial disefadas para
hacer un correcto uso del castellano. Empresas como
Telefénica, Microsoft, Amazon y Google ya estan tomando
nota para sus proximos dispositivos.
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CADA CIUDAD, CON SU PROPIA MICROBIOTA

No solo los humanos tenemos una microbiota (las bacterias y otros microbios
buenos y malos que habitan nuestro cuerpo), también las ciudades disponen de un
ecosistema microscoépico unico. Y asilo ha demostrado un estudio llevado a cabo
en 60 ciudades distintas desde 2013. Este estudio, que ya es la investigacién mas
extensajamas realizada en el que se han analizado los virus y bacterias, puede ser
muy util a nivel de investigacion cientifica, pues puede ayudar a identificar nuevos
antibidticos y pequefias moléculas prometedoras para el desarrollo de nuevos far-
macos y terapias médicas.

CONTAMINACION
QUE HACE 10 ANOS

Aunqgue pocas, el coronavirus
también ha traido cosas buenas.
Una de ellas es el descenso

de la contaminacién que se

ha experimentado en muchos
lugares del mundo. Uno de esos
lugares es Espafa. En nuestro

pais la contaminacion atmosférica
descendidé en el afio 2020, sobre
todo desde marzo del aino pasado,
hasta niveles de hace una década.
Segun asegura la ONG Ecologistas
en Accion, han descendido los
niveles de diéxido de nitrégeno
(NO,), ozono troposferico (O,) vy
dioxido de azufre (SO,).

PRINCESA DE ASTURIAS PARA LOS
CREADORES DE LAS VACUNAS

Los Premios Princesa de Asturias han
querido reconocer la enorme labor

de los cientificos que han disefiado o
puesto las bases para que creacién

las vacunas contra el coronavirus

y les han otorgado el premio a
Investigacion Cientificay Técnica
2021. En total, son siete nombres entre
los que encontramos inmundlogos,
quimicos, médicos, bidlogos... que

han desarrollado tanto las vacunas de
ARN mensajero como las basadas en
adenovirus. “Sus trabajos constituyen
un excelente ejemplo de laimportancia
de la ciencia basica para la proteccion
de la salud a escala global “, destacan.

LOS PERROS NACEN PREPARADOS
PARA COMUNICARSE CON NOSOTROS

Los perros, tal y como los conocemos hoy, son fruto de afios de
evolucion al lado de los humanos, por eso no es de extrafiar que su
destino esté unido al nuestro. Ahora, un estudio de la Universidad de
Arizona demuestra que su capacidad para comunicarse con nosotros no
es aprendida, sino que esta en sus genes. Estainvestigacién indica que
los cachorros —incluso sin haber convivido con humanos— responden a
la mirada social de las personas y pueden emplear con éxito informacién
proporcionada por un humano desde muy temprana edad. Los genes
también explican que unas razas sean mas sociales que otras.
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Ewan MeGregor

UN ACTOR DE UNA GALAXIA
MUY MUY LEJANA..

wan McGregor ha cumplido

este ano b0 anos, mas de la
mitad de ellos siendo una estrella de
Hollywood. El actor escocés no tardo
€n encontrar su vocacion, pues, con solo
16, sus padres ya eran conscientes del
gran potencial de su hijo como actor,
por lo que lo animaron a que estudiara
Interpretacion. Lo hizo en la prestigio-
sa Guildhall School of Music and Drama
de Londres, donde coincidié con Daniel
Craig. Antes de terminar sus estudios,
ya consiguio su primera gran oportuni-

6/ SABER,
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Por MERCHE BORJA

dad. Fue en 1993, en la serie de la BBC
Lipstick on your collar. Solo dos anos des-
pués, ya era una estrella mundialmente
conocida, gracias a su papel en la pre-
miada Tiainspotting, que le vali6, ademds,
un premio BAFTA. Desde entonces,
aunque con algun altibajo, no ha dejado
de trabajary, en casi 30 anos de carrera,
en su curriculum, pueden sumarse mas
de 70 peliculas y una treintena de series
de television, trabajos que le han valido
las decenas de premios que ha recibido,
entre ellos, un Globo de Oro y varios

BAFTA, aunque el premio gordo, el
Oscar, todavia se le resiste.

LOS PAPELES QUE HAN
MARCADO SU CARRERA

Después del éxito de Trainspotting, lo
mejor aun estaba por llegar en la carre-
ra de Ewan McGregor. En 1999, fue
seleccionado para formar parte nada
menos que de la saga de Star Wars, in-
terpretando a Obi-Wan Kenobi. Se pre-



paro este papel tan a conciencia que se
aprendi6 al dedillo los gestos y la mane-
ra de hablar de su predecesor, el actor
Alec Guinness, que dio vida al persona-
je veinte anos antes, para dar continui-
dad y credibilidad al personaje. A dia
de hoy, lo sigue interpretando, pues ha
participado en varias peliculas, una se-
rie de Star Warsy, en la actualidad, se
esta preparando la serie que llevara
como nombre a su personaje, Obi-Wan
Kenobi.

Como dato curioso, podemos destacar
que el actor ya estaba relacionado de
alguna manera con la saga, pues su tio,
Denis Lawson, dio vida al piloto Wedge
Antilles en las tres peliculas de la trilogia
original.

Fue precisamente su compromiso con
esta saga lo que le impidi6 formar parte
de otra muy exitosa, Malrix, pues se vio
obligado a rechazar ser Neo debido a
que ya habia firmado para formar par-
te del Episodio I de Star Waps.

Otro papel que marcé su vida para siem-
pre fue el de Christian en Moulin Rouge.
Ademas del éxito internacional que
supuso su estreno, el actor demostro al
mundo que, aparte de actuar, tiene un
gran talento para la musica. Canta de
maravilla y sabe tocar la guitarra acus-
tica, la trompa, e incluso ha escrito al-
guna cancion.

Ya como un actor consagrado, ha pro-
tagonizado otros titulos que han con-
vertido su carrera de una de las mas
exitosa de los actores de su generacion,
como Big fish, La isla, Angeles y demonios,
Elescritoro Lo imposible, del espanol Juan
Antonio Bayona.

SOLIDARIO Y AFICIONADO AL
MOTOR

Ewan McGregor ha demostrado ser una
persona muy solidaria. Desde 2004, es
Embajador de Buena Voluntad de Uni-
cef en Reino Unido y ha viajado a dife-
rentes paises, entre ellos, Irak, donde
visit6 los campamentos de refugiados
sirios, y el ano pasado estuvo en varios
de Latinoamérica, como Bolivia, Peru
y Honduras, en mision humanitaria.

Paralelamente, el actor es un gran afi-
cionado al motor, en especial, a las
motos. Buena prueba de ello es el do-
cumental que grab6 con su amigo
Charley Boorman, con el que visitaron

EWAN MCGREGOR ES UNO DE
LOS ACTORES MAS EXITOSOS Y
PROLIFICOS DE SU GENERACION.
ENTRE PELICULAS Y SERIES, HA
PARTICIPADO EN MAS DE 100.

varios paises del mundo a bordo de sus
motos. Fue en 2004, pero le gusto6 tan-
to la experiencia que la repitié por
otros paises pocos anos después. Tam-
bién es un gran coleccionista de motos
y tiene algunas con casi 50 anos de
antigiedad.

UNA VIDA FAMILIAR CAS|
IDILICA

Hasta hace pocos anos, Ewan McGregor
parecia tener una discreta vida familiar.
Se cas6 muy joven, con 23 anos, con Eve
Mavrakis, una disenadora francesa. Jun-
tos tuvieron tres hijas y adoptaron otra
mas. Una idilica familia que Ewan lle-
vaba incluso tatuada, un corazon atra-
vesado por una daga, en el que estaban
escritos los nombres de su mujer y sus
hijas (Esther, Clara, Jamiyan y Anouk).
Formaban una de las familias mas esta-
bles del mundo del espectdculo, pero
todo salt6 por los aires en 2017, cuando
un paparazzilo fotografié en actitud ca-
rinosa con su companera de reparto de
Fargo, Mary Elizabeth Winstead. El actor
paso de ser uno de los
actores mds celosos de
suvida privada a apare-
cer en las portadas de
medio mundo, y suvida
se convirtié en un es-
candalo tras otro. Tal
fue la polémica que el
asunto llegé a eclipsar su intachable
carrera. Al ano siguiente, el matrimonio
se divorcio y, hoy por hoy, Ewan McGre-
gor y Mary Elizabeth Winstead siguen
juntos e incluso acaban de tener un hijo.

SUS PROXIMOS PROYECTOS

Por suerte, los escandalos de su vida pri-
vada pasaron de nuevo a un segundo
plano y vuelve a ser su trabajo el que
ocupa portadas en revistas de cine.
Como siempre, el actor tiene muchos
proyectos entre manos. Por un lado, esta

«INTERPRETAR A OBI-WAN
KENOBI EN UNA MINISERIE
ES UN REGALAZO QUE NI
HABRIA IMAGINADO».

Kelly Bishop y Ewan McGregor en una
escena de Halston.

triunfando con Halston, la serie de Net-
flix basada en la vida de un conocido
disenador del mismo nombre que cre6
un imperio de la moda. Ademas, este
ano estrenara la pelicula The Birthday
Cake, donde trabaja con su hija Clara,
con la que ha retomado su relacion tras
pasar unos anos complicados, debido al
divorcio. Por otro lado, el actor ya esta
inmerso de lleno en el rodaje del spin-off
de Star Wars, Obi-Wan Kenobi, que prota-
gonizard. Se trata de una serie centrada
en la historia de este personaje de la saga,
que consta de seis capitulos de una hora
de duracion, y que
Disney quiere estre-
nar antes de mitad
delano que viene. “Es
un regalazo. Algo
que no me habria ni
imaginado y atin me-
nos lailusiéon que me
iba a hacer. Lo digo de veras. Quiza por-
que ahora me acerco mas a la edad que
tenia Alec Guinness cuando dio vida a
este papel”, comet6 Ewan MacGregor
sobre la serie.

Ademas, el actor subira literalmente a
la cima en otro proyecto, Everest, pelicu-
la en la que se metera en la piel de Geor-
ge Mallory, el britanico que intent6 es-
calar tres veces la montana mas alta del
mundo. La pelicula no tiene fecha de
estreno, pero si de inicio de rodaje: serd
aprincipios de 2022y se grabara en Ita-
liay Reino Unido.

SABER /7
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Entbrevitia

Dra. Sari Arponen

AUTORA DE IES LA MICROBIOTA, IDIOTAL

Doctora en Ciencias
Biomédicas, Sari Arponen
‘ cuenta con mas de veinte
@& anos de experiencia clinica

‘\\\\\ Dra. Sari (:‘. 4 . L1
Arponen en la sanidad publica.
iES LA Experta en el tema de la
MICROBIOTA., microbiota, en la actualidad,
@ IDIOTA /\f se dedica a la formacion y
) Descire como divulgacidn en este dmbito,
deﬁ's“ﬂu‘l’:f;"je ' tarea que complementa con
Mero0rganismoq la escritura de libros como

que habit o . . T s
fx tu cuerpy \ iEs la microbiota, idiota!’,
@ mreorey, (B donde nos da las claves

o 22 l\d%,a para entender qué es la
= ’ microbiota y coémo cuidarla.
PorRMERCHE BORJA

uando se estudia en profun-

didad la salud humana y
cémo la perdemos, es inevitable toparse
con cientos de articulos cientificos sobre
laimportancia de la microbiota. Asi fue
como Sari Arponen decidi6 centrarse
en el estudio de la microbiota: “Siempre
me ha gustado la microbiologia, aunque
en su vertiente infectologica. Hace va-
rios anos le cogi el gusto a verle la cara
amable a los microorganismos”.

¢Qué vamos a encontrar en “iEs la
microbiota, idiotal’?

El libro tiene 3 partes. Una, en la que
explico qué es la microbiota, como se
configura en nuestro cuerpo, y por qué
es importante para nuestra salud. En la
segunda, profundizo en su importancia
en la salud intestinal, cutanea, oral, ge-
neral y cerebral. Y, en la ultima parte,

«PARA CUIDAR EFICAZMENTE
LA MICROBIOTA, HAY QUE
COMER ALIMENTOS REALES,
DE TEMPORADA, Y NO
AUTOMEDICARSE».

FOTO: PLANETA/ZENITH

8/ SABE

@t!



explico qué podemos hacer para tener
la microbiota en un estado 6ptimo.

Aseguras que los descubrimientos
sobre la microbiota constituyen una
de las mayores revoluciones de la
historia de la ciencia y la medicina.
éPor qué?

Es el camino a una verdadera medicina
personalizada y de precision, porque
influye en muchisimos aspectos de
nuestra salud. Por otro lado, es mucho
mds accesible y moldeable que, por
ejemplo, nuestro propio genoma. Por
poner un ejemplo: hay firmacos nuevos
de inmunoterapia para el cancer que
se sabe que funcionan mejor o peor
seguin haya o no presencia de ciertos
microorganismos en el intestino.

Relacionamos la microbiota con el
intestino, pero, éen qué otras partes
de nuestro cuerpo se encuentra?
En todas las barreras, fundamentalmen-
te. La de la boca es importante también
para la salud general. Luego, todo el
resto del tubo digestivo (es6fago y esto-
mago), el aparato respiratorio, la piely,
por supuesto, el sistema genitourinario.
Ademas, en la leche materna, hay un
microbioma muy variado. Incluso en la
sangre hay un microbioma, aunque no
son bacterias viables las que encontra-
mos ahi.

¢Es la del intestino la mas impor-
tante? ¢Por qué se dice que nuestro
segundo cerebro esta ahi?

Desde luego es, junto con la oral, la que
mas influye en el resto del organismo,
ademas de en los propios procesos de
digestion y absorcion de los animales.
Lo del segundo cerebro quiza es un
poco marketiniano, pero no deja de ser
cierto que, en el sistema nervioso enté-
rico, hay unos 500 millones de neuronas.

éCudles son las principales funcio-
nes de la microbiota y qué ocurre
si la tenemos alterada?

Nos ayuda a hacer la digestion, nos prote-
ge de los microorganismos patégenos o
malos que nos podrian producir una in-
feccion, modula el funcionamiento del
sistema inmunitario (las defensas), y man-
tiene integra la barrera intestinal y su
moco. Ademas, fabrica muchas sustancias
beneficiosas, como vitaminas, sustancias
que modulan la neurotransmision y otras
como los acidos grasos de cadena corta
(uno muy famoso es el butirato), que tie-

«LA MICROBIOTA ES EL
CAMINO A UNA VERDADERA
MEDICINA PERSONALIZADA

Y DE PRECISION, INFLUYE EN
MUCHISIMOS ASPECTOS DE
NUESTRA SALUD».

nen cientos de funciones en el cuerpo. Si
estas funciones se alteran, pueden surgir
multiples problemas con la digestion,
como tener la tripa hinchada, diarrea
o estrenimiento, dolor abdominal, has-
ta intolerancias alimentarias. Y, por
supuesto, esa disbiosis (el desequilibrio
de la microbiota) es un factor que con-
tribuye en la génesis de enfermedades
metabdlicas, neurodegenerativas, au-
toinmunes, cutaneas, alérgicas o, inclu-
so, neopldsicas.

¢Qué suele alterarla?

Todo lo que hacemos puede influir en
la microbiota. Una alimentacion a base
de ultraprocesados es muy perjudicial,
por sus multiples aditivos, exceso de
azucar, las grasas industriales y la falta
de micronutrientes, de fibra y grasas
saludables. Muchos farmacos, no solo
los antibioticos, también danan la mi-
crobiota. El tabaco y el alcohol huelga
decir que son toxicos, también para la
microbiota. Y, aunque mucha gente no
caiga en ello, el estrés crénico, la falta
de descanso, la contaminacion, la falta
de contacto con la naturaleza o el seden-
tarismo son sumamente daninos para
nuestros Microorganismos.

éCuales son los primeros sintomas
que deberiamos notar cuando nues-
tra microbiota estd alterada?

En cada persona puede manifestarse de
diferentes formas, pero es cierto que la
alteracion de las heces y las malas diges-
tiones son frecuentes. En otras personas,
puede haber falta de energia, dolores
inespecificos, problemas en la piel...

éQué le recomendarias a una per-
sona que esta preocupada por su
microbiota?

Para empezar, que se informe sobre los
habitos de vida saludables, pero los de
verdad, no los que se transmiten en for-
ma de mitos perjudiciales como “hay que
comer 5 veces al dia” o “se puede comer
de todo” (no se deben comer productos
ultraprocesados). Deberia hacer una
reflexion personal: “4Cémo estoy?”,
“2Qué comor”, “2Como es mi estilo de
vida?”. Asi podra identificar los factores
que puede mejorar. Si hay un problema
de salud grave, lo adecuado es buscar
ayuda con un profesional actualizado.

&Y qué hacemos para conservarla
en buenas condiciones?

Para conservarla, hay que tener una die-
ta muy variada, con alimentos reales de
temporada y proximidad, evitar los far-
macos todo lo posible (no automedicar-
se), evitar todo lo que he dicho que la
dana y tener mucho contacto con la
naturaleza.

Y si ya la tenemos alterada, écémo
podemos recuperarla?

La microbiota es muy agradecida, si la
cuidamos retirando aquellos habitos o
factores que la danan. La alimentacion,
desde luego, es importante. Ademas,
podemos incorporar alimentos fermen-
tados de forma progresiva y, si un pro-
fesional nos lo indica, tomar probiéticos
especificos de calidad nutracéutica.

MAS MICROBIOS QUE CELULAS

HUMANAS

¢Sabias que tenemos mas microbios en nuestro organismo que
células? Aungue no se saben las cifras exactas, se estima, segun nos
contod la doctora Arponen, que “de media, tenemos 1,3 bacterias por
cada célula de nuestro cuerpo, si incluimos a los glébulos rojos como
células. Esta cifra varia por diversos factores, como la edad, por
ejemplo. Luego, hay virus -no se sabe la cantidad exacta: se piensa que
por cada bacteria hay entre 1y 10 virus-, protozoos, hongos y argueas”.
Esto se desconocia hasta hace relativamente poco, dado que “han sido
los avances tecnoldgicos de las ultimas décadas los que han permitido
profundizar mas en el conocimiento de la microbiota, pues no se puede
estudiar con cultivos, sino que hay que hacer secuenciaciones”.
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Expertor l

Soluciona
TUS DUDAS

LOS EXPERTOS RESPONDEN A PREGUNTAS Y PROBLEMAS QUE TE

SURGEN EN EL DiA A DIA.

(CUALES SON LAS TENDENCIAS ACTUALES
EN LO QUE SE ENTIENDE POR ‘BELLEZA™?

RESPUESTA: Hoy en dia, los
parametros para la belleza femenina
estadn marcados por la juventud y las
facciones muy definidas. Si hablamos
del cabello, el ideal es una melena
poblada. En cuanto al rostro, los ojos,
bien abiertos, con cejas pobladas y
ligeramente subidas en su parte
lateral, unas pestafias largas, sin
ojeras, ni bolsas en los ojos. La nariz
gusta que no sea demasiado
pequena, pero tampoco con giba.
Para el labio superior, se tiende a que

%
12

Director Clinica Birbe y autor

sea mas bien corto, con una
exposicion marcada de los incisivos
superiores y un labio carnoso, de ahi
la demanda de inyectar acido
hialurénico en los labios, con el fin de
aumentar su volumen. También se
prefieren unos pdmulos bien
definidos, especialmente en la zona
lateral, unos surcos nasogenianos
poco marcados y un contorno
mandibular también bien definido, sin
papada y con un menton tirando a
ovoide y que no proyecte en exceso.
Todo ello, a la vez, con una buena
proporcion entre el tercio medio y el
tercio inferior de la cara. Y, por
supuesto, una sonrisa bien bonita con
unos dientes blancos no puede faltar
en el canon de belleza actual.

Dr. Joan Birbe

de Manual de belleza facial
“Por la cara” (birbe.org)

¢Por qué se da el efecto de ojos rojos en las fotos?
RESPUESTA: E| efecto de 0jos rojos no es mas que el reflejo de los vasos

Dra. Verena Senn
Neurobidloga y
experta en sueno
en Emma - The
Sleep Company
(emma-
colchon.es).

¢QUE HA DE TENER
UN COLCHON QUE
FAVOREZCA EL
DESCANSO?

RESPUESTA: A la hora de
elegir un colchén, lo principal
es asegurarse de gue cumple
con todas las caracteristicas
necesarias que permiten un

descanso saludable, como
son: transpirabilidad, apoyo
optimo de la columna
vertebral, adaptabilidad a
todos los tipos de cuerpos y
pesos, durabilidad,
independencia de lechos,
baja resistencia al cambio de
posicion, etc.

Lo mas importante es que se
adapte a tu cuerpo y
optimice la distribucion del
peso vy la presion, para tener
un apoyo perfecto en
cualquier posicién. Por eso,
no dudes en probarlo en
casa durante unos dias, alli
es donde adoptaras tus
posturas habituales de
descanso y comprobaras si
realmente se adapta a ti.

sanguineos de la retina en la pupila. Se produce cuando la persona esta en el

Sandra Moreno
Fotégrafa

profesional
(sandra-moreno. i - == -
com) to: prueba a pedir a las personas fotografiadas que se sitlen en una zona ilu-

minada, para que no se dilaten sus pupilas, que no miren directamente a ca-
mara e interactuen entre ellas o que, justo antes de realizar la foto, miren a un
punto de luz y, cuando vayas a hacer clic, vuelvan a mirar a cdmara.

10/ SAB(]DE;}W

mismo eje del flash de la cdmara. Es mas habitual que este efecto se de en
personas de ojos claros, ya que las de 0jos oscuros tienen mas pigmento en
el fondo del ojo que evite el reflejo. Hay varias técnicas que evitan este efec-




{QUE HACER PARA MANTENER EL DESEO SEXUAL?

RESPUESTA: Lo esencial es localizar los
factores que ocasionan esta falta del
deseo sexual. Si la causa es fisioldgica
(un desajuste hormonal, consumo de
fadrmacos o enfermedades que inciden
en el deseo -diabetes u otras-), hay que
buscar un tratamiento médico. Si, en
cambio, se debe a problemas de pareja,

puede forzar a nadie a querer cambiar,
pero no hacer nada y obviar la falta de
deseo es igualmente un error. Con
apoyo de un especialista en sexologia,
se podran elaborar nuevas y
estimulantes fantasias sexuales,
cambiar hdbitos que ya no excitan a la
pareja y establecer un mejor vinculo de

indebida educacion sexual, falta de
de ser la psicoterapia.

el deseo a través de un cambio de

ﬁ conducta por parte de la pareja. No se

motivacion o depresion, el enfoque ha

También se puede intentar reconducir

intimidad.

Francisco Javier
Martinez Fernandez
Psicologo, asociado a

Doctoralia (doctoralia.es)

LA ARTRITIS REUMATOIDE ES UNA
ENFERMEDAD ASOCIADA A LA EDAD?

RESPUESTA: Se tiende a pensar
gue la artritis reumatoide (AR) es
una enfermedad asociada a las
personas mayores, pero la
realidad es que suele aparecer
entre los 40 y 50 afos. El
diagnostico en edades tempranas
causa un alto impacto en quienes
la padecen y en su entorno
familiar, social y, sobre todo,
laboral.

Causa una inflamacién continuada
en las articulaciones que puede
provocar dafos permanentes en
cartilago y huesos. Uno de los
sintomas que mas afecta a los
pacientes es el dolor, ademas de

Dra. Francisca
Sivera

Jefa del Servicio
de Reumatologia
del Hospital
Universitario

de Elda, Alicante.

la inflamacion y la fatiga.

Dado que es una enfermedad
crdénica que no tiene cura, el
principal objetivo de los
especialistas en reumatologia es
conseguir que las personas
alcancen la remision, es decir,
poder vivir de una forma lo mas
parecida posible a antes de tener
la enfermedad, controlar los
principales sintomas (dolor, fatiga
e inflamacion) y, en definitiva, que
su vida se vea poco o nada
condicionada.

Para conocer mas sobre la AR,
consulta estas webs:
hablemosdear.es y conartritis.org.

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!

¢Es p05|ble no marearnos
cuando vamos en coche?

RESPUESTA: Marearse al viajar es
algo bastante comun, pues el cerebro
recibe informacion contradictoria de
la vista, oido, musculos y
articulaciones. Mientras que el oido
(responsable del equilibro y la
estabilidad) le dice al cerebro que
estamos en movimiento, el resto le
dice que estamos parados. Esto es lo
que produce los mareos (cinetosis).
Para evitar los mareos, ademas de
tomar las clasicas pastillas antimareo,
Cuyo principio activo principal ayuda
a inhibir la estimulacion vestibular del
oido, lo recomendable es: mantener
la vista al frente en el sentido de la
marcha, situarse en el puesto de
copiloto (o lo mas cerca posible del
conductor, si se va en autobus, por
ejemplo), respirar aire fresco
(abriendo las ventanillas o del aire
acondicionado), no comer en exceso
antes de viajar y evitar la lectura.

Dra. Maria Capote
Oftalmdloga especialista en
Clinica Baviera
(clinicabaviera.com)

centralnacional@spar.es
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Entbrevitia

Caroline Bernard.
UNA APASIONADA DE FRIDA KAHLO

Caroline Bernard es el pseuddnimo bajo el que publica una conocida escritora de novela y
ensayo alemana sobre mujeres fuertes como Simone de Beauvoir o Frida Kahlo, la pintora
mexicana cuya vida retrata en ‘Frida y los colores de la vida’, un libro en el que la autora

plasma de manera fiel y en forma de novela la vida de una de las pintoras mas destacadas

del siglo XX. Por MERCHE BORJA
e - Eye— I rida Kahlo —una de las pintoras

mas influyentes del siglo XX~
ha pasado a la historia por ser una mu-
jer fuerte, valiente y transgresora, capaz
de ver color en el sufrimiento que le
acompano gran parte de su vida, una
vida que Caroline Bernard refleja en
forma de novela en Frida y los colores
de la vida.

éPor qué decidiste escribir un libro
sobre Frida Kahlo?

Unas amigas me regalaron una bio-
grafia cuando cumpli los veintisiete
anos. Eramos estudiantes y estibamos
fascinadas tanto por la figura de Frida
Kahlo como por sus obras. En 1992,
viajé por primera vez a
México, y el hogar de la
artista, la Casa Azul, me
parecié una visita obliga-
da. En 2004, abrieron el
cuarto de bano que habia
permanecido cerrado
durante cincuenta anosy
fue una verdadera sensa-
cion. Ahi se encontraron
cerca de trescientos vesti-
dosy accesorios coloristas,
objetos personales como
sus joyas y sus lapices de
labios, sus corsés y protesis
ortopédicas, fotografias...
un montén de secretos
cincuenta anos después
de su muerte. Una vez

S\ }'

CAROLINEBERNARD-

«FRIDA KAHLO ERA UNA
CONTEMPORANEA. ‘SOY LA
REVOLUCION’, DECIA SOBRE
Si MISMA. Y SE CING A SUS
OBJETIVOS VITALES».

12/ SABEL
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mas, Frida habia conseguido conmo-
vermey, en mi cabeza, surgié laidea de
escribir un libro sobre ella.

éQué te atrajo tanto de ella?

Frida Kahlo fue una mujer muy valien-
te. Queria vivir a su manera, a cual-
quier precio. Y eso, habiendo creci-
do en el seno de una sociedad muy
patriarcal y catélica. De haber hecho
caso a su entorno, se habria casado
y habria tenido hijos, pero ella quiso
ser médicay solo con eso ya demostro
su gran coraje. Después de sufrir un
grave accidente y de constatar que no
lograria su objetivo, empez6 a pintar.
Luché por su destino. Se mostré dis-
puesta a renunciar a la seguridad y a
muchas comodidades.

Se han escrito muchos libros sobre
ella, épor qué decidiste que el tuyo
fuera en forma de novela?

Por eso, porque hay muchos libros
acerca de Frida, pero todos son bio-
grafias o libros de historia del arte. Yo
decidi escribir una novela, porque me
ofrecia mas posibilidades de sentirla
cercay de identificarme con ella.

¢Qué aporta esta novela a todo lo
que ya se ha escrito acerca de ella?
Espero que esta forma novelada me
haya ayudado a humanizar a Frida y
que los lectores se acerquen mas a su
figura. Propongo leer mi libro y, lue-
go, buscar y contemplar sus cuadros.

éPor qué ‘Los colores de la vida’?
Lavida de Frida siempre estuvo reple-
ta de color, no solo sobre el lienzo.
Vivi6 en una casa de un azul luminoso
y tenia la cocina pintada de un ama-
rillo chillén... Solo hay que pensar
en sus vestidos, siempre mezclando
estampados y colores de diferentes
regiones mexicanas. Solo puedo ima-
ginarme su vida repleta de color.

Esos colores se reflejan muy bien
en la cubierta del libro...

En su diario, Frida Kahlo escribio el
significado que tenian ciertos colores
para ella. En la maravillosa cubierta
del libro, puede observarse el azul, el
rojo aztecay el verde. En el mundo de
Frida, significaban la sangre vieja de
la chumbera, la electricidad y la pure-
za, asi como el amor, la distancia y la
ternura. Todas esas cosas las encon-
tramos también en su vida, ademas de
ser los colores de México.

Wiy
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«FRIDA SIEMPRE RECHAZO EL
CAMINO FACIL. EN SUS MOMENTOS
DE DEBILIDAD, LEVANTABA LA
CABEZA Y SEGUIA SU CAMINO».

éQué es realidad y qué es ficcion,
en la novela?

Me he cenido mucho a los hechos. Los
acontecimientos mads importantes de
la vida de Frida, el terrible accidente
que sufrio, sus relaciones. .. Ella misma
conto todas esas cosas, ademas de repre-
sentarlas en sus cuadros, y también las
han descrito otras personas, amigos
o conocidos. A partir de esos testimo-
nios, pude crear mi propia versiéon de
los hechos. Pongo palabras en su boca
y describo lo que siente, pero siempre
siguiendo los hechos probados que han
surgido de la investigacion previa. A
pesar de todo, no obstante, mi libro no
deja de ser una interpretaciéon personal.

Para documentarte, viajaste a Mé-
xico. ¢cQué te aporté ese viaje?

Me sorprendi6 lo presente que estd
Frida Kahlo en México, no pasaba un
solo dia en el que no me topara con ella
en algun u otro lugar. Durante el viaje,
descubri los colores y estampados de

sus faldas, probé diferentes variedades
de mole, paseé por Coyoacan... pero la
experiencia mas importante fue la visita
ala Casa Azul, donde tuve la gran suerte
de pasar un buen rato sola y me imagi-
né como debia de acometer sus obras,
paseé por los silenciosos jardines, aspiré
elaroma de las flores... Esos momentos
de identificacién con el personaje son
el verdadero mana de una escritora.

En este proceso, é¢descubriste algo
que no supieras de ella?

No sabia lo mucho que lleg6 a amar al
fotégrafo Nick Murray. Y me indigné
comprobar lo empinada que era la
escalera que Frida tenia que subir para
llegar hasta el piso de Diego, a pesar de
sus dificultades para moverse.

éCual crees que es el secreto de
Frida Kahlo para seguir fascindando-
nos generacion tras generacion?
Siempre he considerado a Frida como
a una contemporanea, debido a su
modernidad. “Soy unarevolucion”, dijo
sobre si misma. Se cino sin compromiso
a sus objetivos vitales: ser feliz, pintar,
luchar por un México mas justo y amar
a Diego, y eso a pesar de su tremendo
dolor y de las limitaciones que tuvo
que afrontar. Siempre rechazé tomar
el camino mas facil. Y, aun asi, también
tuvo sus momentos de debilidad, pero
levantaba la cabeza, se enderezaba la
coronay seguia su camino.

Después de investigar tanto sobre
ella, écdmo la describirias?

Fue una mujer muy adelantada a su
tiempo. Tras sufrir una paralisis infantil
y un terrible accidente, demostr6 una
resiliencia increible y luché por su des-
tino, lo que le permiti6 crear una obra
artistica que nos llega directa al corazon.

COMO SERIA FRIDA EN EL SIGLO XXI?

Caroline Bernard conoce a Frida Kahlo como a la palma de su mano,
por eso, le pedimos que se imaginara cémo seria la vida de la pintora,
si hubiera vivido en nuestros dias: “Quiza habria terminado siendo
médica, tal como se habia propuesto antes de sufrir el accidente,
aunque creo que habria acabado pintando de todos modos, porque

la necesidad de expresar de forma creativa sus deseos y sus
sentimientos formaba parte de ella. Aunque, quiz3, los temas de sus
cuadros serian distintos, ya que dedico su arte a las catastrofes que
sucedieron en su vida. Fue una persona con un gran compromiso
politico, asi que, sin duda, hoy dejaria muy claro su posicionamiento
frente a las cuestiones mas graves de nuestro tiempo: el #MeToo, el
racismo, el cambio climatico y los movimientos migratorios”.

| SPARINZ
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unos huesos fuertes

Un esqueleto sano es sindmino de una vejez saludable y activa,
pero para llegar a ese punto, debemos comenzar a cuidarnos
desde la nifez. La alimentacion, en este caso, el vital.

I calcio es el mineral mas

abundante en el cuerpo hu-
mano. Ademas, cumple un papel esen-
cial, ya que es el encargado de que nues-
tros huesos estén fuertes, entre otras
muchas funciones.
Al cumplir anos, los niveles de calcio
en nuestro organismo se van reducien-
do, lo que afecta directamente en la
densidad 6sea. Asi, a una menor densi-
dad, nuestros huesos son mas fragiles
y, por lo tanto, es mas sencillo sufrir una
fractura.

Por INMA COCA

Es sobre los 30 anos cuando se conside-
ra que nuestra masa 6sea alcanza su
punto maximoy, por consiguiente, em-
pieza a ralentizarse el proceso, es decir,
empezamos a perder densidad de forma
mas rapida de la que la generamos.
Nuestros huesos no solo son mas débiles,
también se recuperan de una forma mas
lenta. Por ejemplo, un nino se rompe
un brazo y se recupera en cuestion de
dias, mientras que una rotura a una
edad avanzada puede suponer una pér-
dida de calidad de vida permanente..

LOS LACTEOS NO SON LA UNICA FUENTE DE CALCIO. LOS FRUTOS
SECOS O LAS LEGUMBRES APORTAN UNA BUENA CANTIDAD.

14/ SABE
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LA OSTEOPOROSIS

Cuando la densidad de nuestros huesos
desciende a niveles muy bajos, se sufre
osteoporosis, la enfermedad mdas comin
de los huesos. De hecho, solo en nuestro
pais, la sufren mas de tres millones de
personas.

Uno de los problemas de la osteoporosis
es que no presenta sintomas o estos son
muy vagos, por lo tanto, el diagnoéstico
se puede retrasar hasta que es demasia-
do tarde, por norma general, cuando
se produce una rotura.

Por este motivo, la densitometria, prue-
ba diagnostica que mide la calidad de
nuestros huesos, entra ya dentro del
protocolo habitual en las revisiones de



mujeres mayores de 65. EI motivo es
que la menopausia, con los cambios
hormonales que acarrea, es uno de los
factores que puede acelerar el proceso
que acaba en osteoporosis.

UNA GRAN INVERSION

Aunque la osteoporosis suene a un pro-
blema de personas mayores, lo cierto es
que es en la juventud cuando debemos
empezar a preocuparnos de la salud de
nuestros huesos.

La cantidad necesaria de calcio varia
con la edad, siendo la ninez y la adoles-
cencia las etapas que mas calcio requie-
ren, ya que estan en pleno desarrollo.
Una deficiencia en estas etapas puede
ser nefasta para un correcto crecimien-
to o formacion de los huesos.
Llegados a la edad adulta, la cantidad
recomendada es de unos 1.000 mg dia-
rios, lo que se puede traducir en tres
vasos de leche diarios.

LAS MUJERES SON MAS
PROPENSAS A SUFRIR
DEBILITACION DE LOS HUESOS
DEBIDO A LOS CAMBIOS
HORMONALES DERIVADOS DE LA
MENOPAUSIA.

REVISAR LA DIETA

Aunque estamos acostumbrados a asociar
calcio con leche, lo cierto es que esta no
eslatinica solucion para elevar los niveles
de este mineral en nuestro cuerpo. Aun-
que bien es cierto que es el mas eficaz,
no es el anico. Los frutos secos, el pesca-
do y algunas verduras también son una
excelente fuente de calcio.

MAS CALCIO Y MAS SOSTENIBLE

Los supermecados SPAR nos lo
ponen cada dia mas facil, gracias a
la constante innovacion de sus
productos, que nos aseguran una
mayor calidad ademas de extras
beneficiosos para nuestro
organismo. Los nuevos productos
|acteos estan enriquecidos con
calcio, para que sea mas sencillo
cumplir con los requisitos minimos

EL PAPEL DE LA VITAMINAD

Por lo general, asociamos salud 6sea con
calcio, pero este no es el inico nutrien-
te esencial para nuestros huesos. La vi-
tamina D es casi igual de importante,
en parte, porque gracias a ella, nuestro
organismo es capaz de asimilar el calcio
que consumimos.

Los principales productos que debes
introducir en tu dieta para aumentar la
cantidad de vitamina D son el pescado
azul (salmén, atin, boquerones, sardi-
nas...), huevos, setas y, por supuesto,
lacteos enriquecidos.

También es importante senalar que una
gran parte de vitamina D que recibe
nuestro cuerpo procede directamente
del sol. Al exponernos a la luz solar,
nuestra piel estimula la sintesis de esta
vitamina, llegando a ser necesarios tan
solo diez minutos (sin proteccion solar)
en verano para cumplir con los requisi-
tos marcados.
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al dia y que nuestra dieta sea
saludable y nuestros huesos se
mantengan fuertes.

MENOS PLASTICOS

Los nuevos packs de seis tetrabriks
sustituyen el habitual plastico por
carton reciclado, que logra un
empaquetado mas ecoldgico. El
cartén del pack esta elaborado con
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MAS ACTIVIDAD

Ademas de revisar tu dieta y cuidar los
alimentos que consumes a diario, hay
otro factor muy importante que juega
en contra de tus huesos: el sedentarismo.
La falta de actividad, junto a una mala
alimentacion, son la combinacion ideal
para acelerar la descalcificacion de los
huesos por la pérdida de masa muscular
que se produce al no movernos. Y es que
el musculo ayuda a fijar el calcio a la
estructura 6sea, por lo que es importan-
te realizar un minimo de actividad fisica
marcado por la edad.
Por supuesto, no es necesario ir cada dia
al gimnasio y dedicar mucho tiempo al
ejercicio. Desde andar 30 minutos al dia
hasta deportes que exigen mds fondo
fisico, todos son igual de validos, mien-
tras cuides las articulaciones. d
Los nuevos packs de leche estan
elaborados con cartéon 100 %
reciclado y reciclable, y los briks con

un 67 % de meterias primas
renovables.
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un 100 % de cartdn reciclado y es
100 % reciclable. El brik, con un
67 % de materias primas renovables.
Asi, el nuevo envase es mas
practico, menos contaminante y
recoge una leche mas sanay
completa. Asi, los supermercados
SPAR ponen asi su granito de arena
en la lucha contra la contaminacion
y el cambio climatico. éTe apuntas?
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Salud & binettar

Aprende a ser feliz
SIENDO AGRADECIDA

Muchas veces, parece que nuestra mente esté programada para ver las carencias y los
aspectos negativos de todo lo que nos rodea. Por eso, es tan importante reorientarla para
centrarte en aquello por lo que deberias estar agradecida.

a felicidad aumenta cuanta

mas gratitud sentimos. Por
eso, ser agradecido es una forma de que
nuestras vidas mejoren. Ademas, mos-
trar gratitud mejora las relaciones con
las personas, propicia el altruismo y
ayuda a superar actitudes negativas.
Aqui te mostramos algunas sencillas
pautas para que la empieces a practicar.

ABRE TU MENTE

Analiza todas las cosas buenas que
tienes a tu alrededor y siéntete agrade-
cida por ellas. A veces, pasamos por alto
cosas por las que realmente deberiamos
dar las gracias. Parate y analiza tu vida
y valorar todo lo bueno que tienes.

MANTENTE BIEN RODEADA

Se dice que somos un reflejo
de las personas con las que pasa-
mos mas tiempo. Por eso es tan
importante rodearse de personas
que tengan una vision optimista de
la vida, que sean generosas y que
transmitan buenas vibraciones. Las
actitudes negativas se contagian ra-
pidamente, asi que cuando sientas
que una persona ya no te aporta
cosas positivas, lo mejor que puedes
hacer es alejarte de ella.

FUERA VICTIMISMOS

En momentos dificiles, como la
pérdida de un ser querido, una ruptura
o un despido laboral, tendemos a lamen-
tarnos por lo que nos ha pasado. Es
normal, necesitamos pasar una fase de
duelo para recuperarnos. Naturalmen-
te, debemos vivir el presente, pero siem-
pre pensando en el futuro de forma
optimista y positiva.

16/ SABE%{?W
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Por LAURA REVILLA

Las personas agradecidas ven
cada dia como una nueva
oportunidad para ser felices
en vez de otro
desafio dificil.

.
/

RELATIVIZA'LO MALO

Solemos fijarnos en todo lo malo
que nos pasa sin darnos cuenta que siem-
pre podria haber sido mucho peor. Es
una forma de tomar conciencia de lo
sucedidoy estar agradecida de que, den-
tro de lo malo, el problema no haya sido
mayor.

FOCALIZATE ENLO POSITIVO

En ellado opuesto de lo explicado
anteriormente, debes focalizar tu aten-
cién y energia en todas las pequenas
cosas que pasan a diario. Tendemos a
pasarlas a un segundo plano y suelen ser
cosas que no valoramos hasta que las
perdemos. Seguro que, cuando enfer-
mas, valoras lo bien que estabas antes de
esta situacion y no te dabas cuenta. Y,
aunque pesen mas las cosas espectacu-
lares, de este modo te daras cuenta de

todas las cosas positivas que hay en tu
vida, por pequenas que sean.

S UNDIARIO PERSONAL

El psiclogo Martin Seligman re-
comienda escribir cada dia en un diario
para expresar y experimentar el agrade-
cimiento como parte de tu cardcter. Es
una forma de pararte a pensary analizar
todas las cosas que te rodean y por las
que debes estar agradecida. Todo puede
ser mejorable.

PRACTICA LA GRATITUD

Las personas felices tienen un ha-
bito en comun y es el de empezar el dia
dando las gracias por las pequenas cosas
de lavida. De esta manera, generan una
actitud dichosa para el resto de lajorna-
da. {Te sorprendera lo que este pequeno
gesto puede hacer por tu salud! N



S CONSEJOS PARA

dormirbien

Descansar es una necesidad de /
nuestro organismo, pero lograr

un sueno reparador no siempre

es sencillo, algo que repercute

directamente en nuestra salud.

¢Sabes como mejorar la calidad

de tu suefo?
Por MARIA GARCIA

MARCA UN HORARIO

Erréneamente, creemos que si un
dia (por lo general, el fin de semana)
dormimos mas horas, estamos realizando
una cura de sueno. En realidad, lo tiinico
que logramos es trastocar los horarios y
volver loco a nuestro reloj interno. Cum-
plir un horario, con independencia del
dia de la semana que sea, es uno de los
mejores habitos que puedes adoptar.

NADA DE PERDER TIEMPO

Tanto en el momento de acostarte
como en el caso de desvelarte en mitad
de la noche, cuando el sueno no llega, es
muy habitual dar vueltas en la cama. Con-
tar ovejitas o cambiar de postura cada
cinco minutos solo empeora la situacion
al aumentar la ansiedad por ver como
corre el tiempo y seguimos con los ojos
abiertos. Si a los 20 minutos no has sido
capaz de conciliar el sueno, los expertos
aconsejan levantarse y salir del dormito-
rio. Realizar una actividad relajante como
escuchar musica clasica, leer o meditar
puede ayudarte a que, al volver ala cama,
logres dormirte.

3 DETALLES QUE SUMAN

Por lo general, la oscuridad total
ayuda al descanso, debido a un proceso
biol6gico. Ademas, hay que evitar los rui-

dos. Esto quiere decir que nada de movil
en la mesilla, ya que las notificaciones
saltan cuando menos se las espera, ya sea
con sonido o con un destello de luz.
Las condiciones ambientales también
afectan directamente al descanso. Con-
seguir un ambiente calido es fundamen-
tal. Recuerda que el cuerpo pierde casi
un grado al dormirse.

CONTROLA LA DIETA

Tan contraproducente es acostarse
con el estbmago vacio como demasiado
lleno. Lo ideal es cenar algo ligero, pero
saciante (verduras o frutas), y hacerlo
unas dos horas antes de acostarte, para
llegar al dormitorio con la digestion aca-
baday que esta no interfiera con el sueno.
Por supuesto, debes evitar el alcohol, los
platos muy salados o picantesyla cafeina
u otros estimulantes.

AYUDAS NATURALES

Tomar una infusion relajante des-
pués de cenar no solo te ‘obliga’ a sen-
tarte y parar tras un largo dia, también
te beneficias las propiedades medicina-
les de las plantas como la tila, la melisa
o lavaleriana. Si eres propensa a levan-
tarte por la noche parair al bano, cam-
bia esas infusiones por capsulasy apro-
vecha las propiedades esenciales de los

aceites para darte una ducha relajante
antes de acostarte.

® MAS ACTIVIDAD FiSICA

Cansada mentalmente, pero con
energia para correr un maraton. Llegar
acasaasi es cada dia mas comuny es uno
de los grandes enemigos del sueno repa-
rador. Al cuerpo también hay que can-
sarlo y esto es tan sencillo como hacer
algo de ejercicio. No hace falta apuntarse
al gimnasio: con un paseo o una corta
rutina es suficiente.

FUERA PROBLEMAS

El estrés y la ansiedad que provocan
los problemas que nos llevamos ala cama
no solo te impediran conciliar el sueno,
también que te desveles en mitad de la
noche, afectando notablemente a la
calidad del descanso. Los problemas hay
que dejarlos fuera del dormitorio.

8 BUEN EQUIPO

¢Cuantos anos tiene tu almohada? ;Y
el colchon? Los expertos recomiendan
cambiar de almohada cada dos anos y el
colchon, cada diez. Un colchoén viejo estara
deformado y podra causarte molestias.
Ademas, deben ajustarse a tus necesidades
por peso y postura, entre otros factores. [
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Jamodn cocido, pollo y pavo fileteados como siempre, pero mucho mas saludables, al
eliminar parte del azucar y la sal. por INMA cocA

impre al punto para consumir,

sabrosos, practicos y econémi-
cos. Estas son algunas de las ventajas
que primero pensamos al ver los paque-
tes de fiambre loncheado envasado en
la estanteria del supermercado. Pero
tanto el jamoén cocido como el pavo o
el pollo, productos todos ellos muy re-
currentes a la hora de preparar un ra-
pido tentempié, un desayuno completo
o una cena fria, esconden multitud de
beneficios para nuestra salud.
Por todos es sabido que el polloy el pavo
pertenecen al grupo de carne blanca,
un tipo que, debido a su composiciéony
porcentaje de grasa, es apto para todo
tipo de dietas. Pero gran parte de la
carne de cerdo también se puede con-
siderar carne blanca, sobre todo, las
zonas mas magras, en las que es sencillo
separar la grasa de la carne, como, por
ejemplo, el jamén. Asi pues, tanto el
pollo como el pavo y el cerdo son carnes
aptas para todas las edades, ya que a sus
beneficios nutricionales sumamos su
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facil digestion y, como no, lo versatiles
que nos resultan en la cocina.

FUENTE DE SALUD

La carne blanca, independientemente
de su preparacion, es un excelente apor-
te de proteinas de alto valor biolégico.
Tiene un bajo contenido en grasa, que,
a pesar de que suele ser muy sencillo

eliminar, no debemos olvidar que cuen-
ta con un perfil lipidico interesante. Solo
una tercera parte de la grasa es saturada,
siendo el resto grasa monoinsaturada,
principalmente.

Este tipo de carne es una excelente fuen-
te de minerales, como el hierro, el pota-
sio, el f6sforo y el zinc. Y si hablamos de
vitaminas, destacamos las del grupo B
B (B1, B3, B6yB12), imprescindibles en

<Sabias que...?

. El término ‘jamén de York’, por mucho que pueda sorprender, si
proviene de la ciudad inglesa de York. Fue precisamente alli, a finales
del siglo XIX, donde el carnicero Robert Burrow Atkinson popularizd
esta forma de cocinar y presentar el jamon. Su fama no solo corrid
por todo el Reino Unido, sino que traspaso fronteras y, rapidamente,
se extendio por todo el mundo bajo el mismo nombre.

Por su parte, la receta mas famosa que se elabora en Espafia con
este producto es el sdndwich mixto o bikini (en Cataluia).




diversas funciones vitales de nuestro
organismo, dado que interviene en el
sistema sanguineo, el desarrollo cogni-
tivo o el sistema inmunitario, siendo mas
necesarias en etapas de crecimiento 'y
desarrollo. Por ello, y por su buena acep-
tacion entre ninos y adolescentes, es un
ingrediente especialmente atractivo en
esta época de la vida.

FUERA LA MALA FAMA

El fiambre lleva anos en el punto de
mira de nutricionistas y dietistas, debi-
do a la cantidad de sal y azticar que
pueden aparecer entre los ingredientes
de estos preparados carnicos. Desde
SPAR, han trabajado intensamente
para adaptarse a la estrategia Naos y
ofrecer productos de calidad mucho
mas saludables.

Siguiendo la linea de las politicas mar-
cadas por los organismos sanitarios in-
ternacionales (Organizacién Mundial
de la Salud, Unién Europea...), se trata
de un proyecto que tiene como meta
invertir la tendencia de la prevalencia
de la obesidad en la poblacién median-
te el fomento de una alimentacion salu-
dable y de la practica de la actividad fi-
sicay, con ello, reducir sustancialmente
enfermedades como la diabetes. Asi
pues, los nuevos productos ya disponi-
bles en el supermercado contienen un
10 % menos azicares y hasta un 16 %
menos de sal. a
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Tanto el cerdo como
el polloy el pavo
SPAR suponen un
sabroso aporte de
proteinas de alto
valor bioldgico.
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Los motivos por los que los loncheados Deleitum son
una excelente opcién los encontramos tanto en los

mismos fiambres como como en sus envases. En su
interior, cada dia hay menos sal y azUcar y mas carne
magra: un 82 %, en el caso del jamodn cocido extra, o un
3 % menos de grasa, si hablamos del pavo, que se

JAMON CO(

Seleccion

elabora a partir de pechugas enteras.

Y por fuera? En su esfuerzo por incentivar la
sostenibilidad y cuidar del medioambiente, los nuevos
envases cuentan con el certificado ECOSSENSE, un
sello que reconoce y divulga el esfuerzo de todas la
empresas gue introducen, como materia prima
secundaria, elementos reciclados. En concreto, los

productos Deleitum cuentan con un envase en el que
el 50 % es plastico reciclado. Este es un paso mas en el
camino que la empresa comenzo hace dos afos al
eliminar las bandejas negras (complicadas de reciclar).
Asi, el afo pasado se logrd reducir el consumo de
plastico en mas de setenta mil kilos.

|
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CON ESTOS CONSEJOS ALIMENTICIOS

Los cambios de estacion no solo afectan a la ropa que tenemos en el armario, sino que
pueden desestabilizar el estado de dnimo. Y, en ocasiones, de manera muy marcada. Hay
diversas tacticas para combatirlo y, entre ellas, se incluye la alimentacion.

odria decirse que es la cara B

de la astenia primaveral. El
cambio de estacion puede traer consi-
go un decaimiento emocional y fisico
que dura, de media, unas dos semanas.
Pero si, en primavera, lo que nos des-
estabiliza es el aumento de las horas de
luz y la subida de las temperaturas, en
otono, sucede lo contrario: los dias se
acortan, hay que hacer cambio de ar-
mario para recuperar los jerséis y los
abrigos y las vacaciones estivales ya son
un mero recuerdo.
No se puede considerar una enferme-
dad, salvo que se extienda en el tiempo
mas alla de los 15 dias habituales. Si
fuese el caso, habria que consultar con
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Por CARMEN LOPEZ

SINTOMAS
HABITUALES

O Fatiga generalizada
O Somnolencia diurna

O Desmotivacion

O Dificultad para concentrarse
O Aturdimiento

O Irritabilidad

O Falta de apetito

O Nerviosismo o ansiedad

un especialista, por si hubiese patolo-
gias asociadas, como anemias o enfer-
medades mds graves.

NEVERA DE TEMPORADA

La dietista y nutricionista Itziar Digén
explica que la naturaleza es sabia y hay
que hacerle caso ala hora de alimentar-
se: “Asi como en verano nos da frutos
con grandes cantidades de agua para
hidratarnos, en otono, nos da citricos
ricos en vitamina C, que fortalecen nues-
tro sistema inmunitario”.

NUTRICION ENERGETICA

Comer alimentos de temporada ayuda
a preservar nuestra salud, lo que tam-
bién contribuye a mejorar nuestro esta-
do de animo, por supuesto. Pero hay
algunos de ellos que, por su gran apor-



te de energia, son estupendos para lu-
char contra el decaimiento. La mayoria
pueden encontrarse en el mercado du-
rante todo el ano, pero el otono es el
momento en el que se recogen. Inclaye-
los en tu dieta y notards cémo tu humor
mejoray tu cuerpo se activa. Ademas,
estan buenisimos y no te costara nada
introducirlos en tus mens diarios.

BEBIDAS QUE RECONFORTAN

Bajan las temperaturas y las horas de
luz se acortan. En primera instancia,
puede parecer un cambio triste, pero
es cuestion de mirarlo con perspectiva.
Estar en casa con ropa comoda y una
taza con una bebida calentita puede
convertirse en uno de los mejores mo-
mentos del dia. Ysi ese liquido humean-
te tiene propiedades naturales que ayu-
dan a relajarse o a animarse un poco,
qué mas se puede pedir.

Hay muchisima variedad, pero las que
mejor valoracion tienen entre los exper-
tosy consumidores son las que te detalla-
mos en la columna de la derecha. Algunas
de ellas no son ninguna rareza, puede
que te sorprenda que, ademas de servir
para calmar el estdbmago, por ejemplo,
también funcionen como relajante. [

i TEN
EL CUERPO DEBE
ACOSTUMBRARSE A NUEVAS
CONDICIONES DE TEMPERATURA,
LUZ, HUMEDAD Y HORARIOS, POR
LO QUE SU EQUILIBRO PUEDE
VERSE AFECTADO.

SETAS

Ademas de dar un sabor
intenso a las recetas, tie-
nen muy pocas calorias.
Entre sus nutrientes, des-
tacalavitamina B, que va
a ayudar al buen funcio-
namiento del sistema ner-
vioso. Las mds populares
en Espana son: Amanita
caesarea, Boletus edulisy el
rebozuelo o chantarela.

FRUTAS

Las frutas de otono estan
cargadas de antioxidantes
y fibra. Ayudan a combatir
el estrés oxidativo, a pro-
teger los 6rganos vitales y
amejorar el transito intes-
tinal. Ademas, tienen una
alta capacidad saciante:
manzanas, kiwis y grana-
da son las mas indicadas
para subir el animo.

HORTALIZAS

Gran momento para este
grupo alimenticio. Esta
estacion es la temporada
estrella de muchas de
ellas, que siempre ameni-
zan los platos, aportan
nutrientes y pocas calo-
rias. Las mas aconsejables
son: calabaza, berenjena,
alcachofa y las coles (re-
pollo, brécoli, coliflor...).

oSabias
® que..?

Estas infusiones te ayudan a
acabar con la astenia otonal:

O Menta poleo. Aunque es
conocida por sus propiedades
antigases y antihinchazén
abdominal, supone un buen
remedio para distender los
nervios.

O Melisa. Sus cualidades para
calmar los nervios en
momentos en los que se vive
un pico de estrés o de
ansiedad la han hecho famosa.
También ayuda a conciliar el
sueno. En algunos sitios, es
conocida como toronijil.

O Pasiflora. Se la identifica como
flor de la pasioén, pero, en
realidad, sus cualidades van
por otro camino, porque se
utiliza para templar los animos.
Aparece entre los componen-
tes de ciertos compuestos
medicinales indicados para
problemas de estrés o
nerviosismo. Estd recomenda-
da para reducir un cuadro de
ansiedad leve y para
contrarrestar estados de
irratibilidad o mal humor.

O Hipérico. Menos conocida
entre los profanos de las
infusiones, pero recomendable
para combatir los problemas
de insomnio, aliviar la tristeza
o el decaimiento y los terrores
nocturnos. Sin embargo,
aquellas personas que estén
tomando algun tipo de
medicacion para la depresiéon o
similares, deben consultar con
su médico, por si hubiese algun
tipo de contraindicacién.

O Valeriana. Una clasica entre las
cldsicas. Puede que sea la mas
recomendada para calmar los
nervios y concilar el suefio.
Tiene un gran efecto
reconfortante.

O Tila. Que levante la mano
quien no se haya tomado una
tila en algiin momento de su
vida. Su efecto sedante ayuda
al cuerpo arelajarsey a
sosegar los nervios. Por otro
lado, también es buena para
reducir los dolores menstruales
o de cabeza.
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MITS Y VERDADES SOBRE

los hidratos
de carbono

Después de las grasas, son los grandes damnificados por
las leyendas urbanas de las dietas. Existe una especie de
creencia popular que otorga a los carbohidratos poderes
especiales para hacer que quien los coma gane peso o0 No
consiga perderlo. Pero no todo es como se cuenta:

informate bien. POR CARMEN LOPEZ

os hidratos de carbono son

macronutrientes esenciales
para el organismo, al igual que las pro-
teinas y las grasas.

SUS FUNCIONES ESENCIALES

Segun explica la Fundacion Espanola

del Corazoén, son las siguientes:

O Dan energia al cuerpo.

O Ayudan al organismo a ahorrar
proteinas.

O Evitan la creacién de cuerpos ceté-
nicos (productos de desecho de las
grasas que aparecen cuando el cuer-
po utiliza las grasas en lugar de los
azucares para generar energia).

O Mejoran los tejidos del organismo, ya
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que forman parte del conectivo y del
nervioso.

O Son esenciales para las moléculas,
pues son parte de algunas tan impor-
tantes como el ADN o el ATP (es la
Unica que, al final, se puede convertir
directamente en energia).

TIPOS DE HIDRATOS Y DONDE
SE ENCUENTRAN

Los hay de asimilacién rapiday lenta.
De asimilacién rapida. Suelen tener
sabor dulce y el intestino los absorbe
rapidamente.

O Glucosa: en frutas y hortalizas.
O Fructosa: en las frutas y en la miel.

oSabias
® que..?

‘I ¢Hay hidratos de carbono

‘buenos’ y ‘malos’?
Socialmente, se relaciona a los
hidratos de carbono con sus
versiones menos saludables:
dulces o bolleria, productos
con harinas refinadas, bebidas
azucaradas y, en general,
productos ultraprocesados.
Obviamente, un consumo
regular de estos productos no
es saludable y resulta
perjudicial para la salud.
Escoge otras fuentes de
hidratos de carbono saludables,
como frutas y verduras,
cereales integrales y
legumbres.

2 éTengo que prescindir de

ellos, si quiero adelgazar?
Cuanto mas restrictivo resulte
un plan de alimentacién para
bajar de peso, menos
posibilidad de éxito tendra, ya
que llegara un punto en el que
se abandone. Bien porque no
es facil de compaginar con el
estilo de vida personal y social,
o porque desterrar
determinados alimentos genera
miedos e, incluso, ansiedad por
las ganas de consumirlos. Hay
que aprender cudles son los
que se pueden consumir, a
tomarlos moderadamente y
elegir los de buena calidad,
para disfrutar de ellos.

3 ¢Es perjudicial tomarlos
para cenar?
Las versiones menos saludables
(los ultraprocesados) si se
relacionan con un mayor riesgo
de subir de peso, pero en
cualquier momento del dia. En
cambio, los saludables si han
demostrado ser eficaces para el
control del peso y la saciedad.

(O Sacarosa: en el azucar.

O Galactosa: en la leche.

De asimilacién lenta. No son tan dulces

y el intestino tarda mas en absorberlos.

O Almidén: en cereales, tubérculos,
legumbres.

O Glucdgeno: esla ‘reserva’ del cuerpo.
Se encuentra en el higado y en el
musculo.
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4 FRUTAS DE TEMPORADA
aliadas de (u dieta

La naturaleza es sabia y, por eso, el catdlogo de productos de otono llega
con la intencidon de ayudarte a remendar los excesos del verano vy las
vacaciones. Frutas frescas, saciantes y con alto contenido en fibra que te
ayudaran en la vuelta a la rutina y a tu pantalon.

os despedimos del verano

diciendo adios a las cerezas,
a la sandia o al melocoton, todas ellas
frutas que solo se dejan ver durante unos
pocos meses al ano y, por eso, son tan
valoradasy esperadas. Pero las frutas de
otono traen consigo un secreto: estan
de tulado ala hora de comenzar tu ba-
talla por perder esos kilos de mds que
te han costado las buenas vacaciones de
este ano y los caprichos a los que tienta
el verano. Cierto es que, al verlas duran-
te muchos mas meses, se han ganado la
fama de aburridas, pero, cuando leas
sus propiedades, seguro que te empie-
zan a gustar mucho mads.
Ademas, consumir la fruta en su mo-
mento 6ptimo de maduracion te asegu-
ra un sabor mucho mas intenso.

MANZANA. Se trata de una de las

frutas mds completas, nutricional-
mente hablando. Ademas de una de las
mas versatiles y con una mayor variedad,
desde las dulces manzanas rojas a las
mas dcidas en la version verde vivo. Eso
si, todas tienen las mismas propiedades,
comenzando por su componente bdsico,
la pectina. Se trata de un tipo de fibra
que ayuda al organismo a desintoxicar-
se a la vez que colabora en bajar el co-
lesterol ‘malo’.
A todo esto, debemos sumar que gran
parte de su composicion es agua, por lo
que, ademas de saciante, ayuda a hidra-
tarnos. Y una ventaja mds: es perfecta
para llevarla en el bolso o la mochila y
tomarla en esos momentos en los que
el hambre amenaza con echar por tierra
los esfuerzos realizados.

Por INMA COCA

PERA. Dicen que cada mes tiene su

pera, puesto que existen variedades
para todos los gustos. En octubre, llega
la pera conferencia, una de las varieda-
des que mas agua contiene, hasta un
80 %. El resto, en gran medida, es fibra,
por lo que nos encontramos con una
fruta saciante y facil de digerir. Ademads,
al ser muy pobre en sodio, es perfecta
para los hipertensos.

CASTANA. Es la reina del final del
otono, cuando los dias empiezan a
ser demasiado cortos y las castaneras
perfuman las calles de las ciudades. Tie-
nen fama de ser muy caléricas, pero
tienen menos grasas que otros frutos

Consumir alimentos de temporada y
de cercania nos ayuda cuidar del
medioambiente.
secos. Ademas, al ser tan saciantes, ne-
cesitas comer muy pocas para sentirte
llena. No hay que olvidar que son ricas
en fibra, por lo que ayudan en casos de
estrenimiento.

PINA. Aunque ya es ficil encontrar-

la en el supermercado durante
todo el ano, ahora estd en su mejor mo-
mento. Poco hay que explicar mas sobre
la fruta mas relacionada con las dietas y
la buena salud. Esto es debido a su alta
composicién en aguay fibra, que sacian
sin sumar calorias ni azicar. o
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Comer hoy

El pan integral

SABOR Y SALUD!

El 16 de octubre se celebra
el Dia Mundial del Pan, una
oportunidad estupenda
para repasar las bondades
de una de las variedades
indispensables en cualquier
cocina: el integral.

porR SARA MENENDEZ

n Espana, existen mas de 300

variedades de pan. Muchas
de ellas son propias de una comunidad,
como el pan de broa, de Galicia, o el
payés, de Cataluna, pero hay un tipo
que no deberia faltar en ninguna casa
del pais: el integral.
El pan integral, también conocido como
pan moreno o pan marron, esta
elaborado con harina no refinada a la
que se ha dejado el grano entero, lo que
incluye el salvado, porlo que posee una
gran cantidad de fibra dietética.
Es ideal para el desayuno, el almuerzo,
la merienda y la cena. Y es que tener a
mano cualquier modalidad de pan
integral soluciona mas de una comida
cuando no hay demasiado tiempo para
cocinar.
Pero, ademas hay un dato muy impor-
tante que debes tener en cuenta: con
estas modalidades integrales, puedes
cuidar de tu salud disfrutando del sabor
y la textura mas agradables. Todo son
ventajas.

[CSFarly

Pan
£ deMolde
| T

§ Panecillos
Tostados

§ Jntegrales

El panintegral posee
muchos minerales

y fibra, por lo que
ayuda a eliminar

toxinas. SPAR te lo

ofrece en forma de pan de molde,

biscotes, panecillos tostados y colines.

SANO Y ECOLOGICO

¢Quiénes son las personas que escogen en
el supermercado pan de molde, biscotes
o colines de harina integral? Aquellas que
se preocupan especialmente por ingerir
las cantidades necesarias de fibra diaria.
Los panes integrales SPAR, en cualquie-
ra de sus variedades, son la opcion perfec-
ta, porque estan elaborados con harina
integral 100 %. La diferencia con otras
propuestas de pan integral es que la hari-
na utilizada para los panes integrales
SPAR no esta refinada, asi que no pierde
el germen de trigo.

[ ¥ @] » -

Sabias que...?

La Federacién Internacional de Panaderos (UIB) escogio la
. fecha del 16 de octubre como Dia Internacional del Pan para

rendir homenaje a uno de los alimentos mas antiguos de la
humanidad y pieza clave para la nutricién en muchas culturas.
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¢POR QUE ESCOGER LA OPCION
INTEGRAL?

Porque sus aportes nutricionales ha-
cen que el organismo funcione correc-
tamente gracias a su contenido en fi-
bra. En especial, en lo que tiene que
ver con el sistema digestivo: hace que
funcione con regularidad y protege
frente a posibles dolencias como el
estrenimiento, la enfermedad diverti-
cular e, incluso, la obesidad.

Pero atun existe otro motivo para de-
cantarse por el pan integral SPARy es
uno muy importante en la actualidad,
ya que estd relacionado con la sosteni-
bilidad: su packaging es mas sostenible
que el de otras marcas, dado que estd
fabricado con un 50 % de plastico reci-
clado |No hay dudas de sus beneficios
en todos los sentidos! a
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Comer hoy

PLATOS TRADICIONALES

Deliciosas

croqueta

Desde hace cientos de afnos, son un plato
presente en la cocina espanola, pero, en la
ultima década, las croquetas han tomado
una relevancia especial. Todo el mundo las

quiere en sus menus.
porR SARA MENENDEZ

uede que su presencia en un

altisimo porcentaje de las car-
tas de los bares espanoles incite a pensar
que son originarias de aqui. Pero, en
realidad, no: llegaron desde la vecina
Francia a finales del siglo XIX. Hay mu-
chas teorias acerca de quién fue su crea-
dor, pero se dice que fue el cocinero
Antoine CGamere quien sirvio, por prime-
ra vez, un plato llamado croquettes a la
royaleal archiduque de Rusia. Se barajan
mas nombres, pero el hecho es que no
son un producto patrio, aunque qué mas
da. Aqui se ha experimentado con los
sabores y, ahora, se pueden encontrar
clasicas, como las de jamén, o modernas,
como de morcillay manzana. Sison me-
jores o peores, es una cuestion de gustos.

PARA COMER TAMBIEN EN CASA

Por supuesto, no es necesario acudir al
bar para comer unas buenas croquetas.
Eltnico problema, mas alld de Ia mana
que cada persona tenga para cocinar, es
que su elaboracion es un poco trabajosa,

De jamdn, pollo o bacalao: los sabores tradicionales nunca fallan
y SPAR los pone a tu disposicion.

sobre todo, si la bechamel también es
casera. Afortunadamente, hay una op-
cion intermedia entre el mancharse las
manos de pan rallado y pagar la cuenta
en un bar: las croquetas congeladas.

Se preparan en un momento YV, si se si-
guen bien los pasos, quedaran deliciosas
(de hecho, en algunos establecimientos
es posible que las sirvan haciéndolas
pasar por caseras). Y para quienes estén
preocupados por su composicion, aho-
ra son mas saludables, ya que se han
reducido los niveles de sal. Destacar que

«Sabias que...?

En lugar de sartén, también se puede utilizar freidora para

. prepararlas, por supuesto. Actualmente, existe una modalidad de aire
caliente que ‘frie’ los alimentos sin tener que utilizar aceite o, como
mucho, usando una cantidad minima, con lo que la grasa se reduce.
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las croquetas SPAR no poseen grasas
hidrogenadas ni conservantes.

COMO PREPARARLAS

O Aceite. Es necesario que esté bien
caliente (pero sin que se llegue a que-
marse). Hay que echar las croquetas atin
congeladas.

O Cantidad. No se pueden apelotonar
en la sartén. Hay que ir friéndolas por
turnos o se pegaran y se abriran en el
aceite.

O Aspecto y textura. Deben quedar
doradasy crujientes por fueray melosas
por dentro. Si alguna se empieza a tostar
demasiado, baja el calor.

O Final. Ponlas sobre papel de cocina,
para que absorba el exceso de aceite.d



Alimentacion infantil
(QUE ESLOM

No existe una pauta unica
para alimentar a un bebé,
pero si algunos ingredientes
gue hay que evitar, como el
azucar o el exceso de sal en
los primeros aios de vida.

Por MARIA GARCIA

uando un bebé llega a casa

(sobre todo, si es el primero),
las dudas pueden llegar a desbordar a
los padres. Una de las mds comunes
siempre estd relacionada con la alimen-
tacion. Queremos lo mejor para nues-
tros hijos, pero, en ocasiones, no sabe-
mos exactamente como lograrlo.
Los primeros meses de vida son mds
sencillos en este aspecto, ya que hay poco
que elegir. La Organizaciéon Mundial de
la Salud recomienda la lactancia mater-
na hasta los seis meses de edad, pero, de
no ser posible (por infinidad de motivos),
el bebé se alimentara igualmente de
leche, aunque, en este caso, de leche
especificamente disenada para lactantes.

LOS PRIMEROS 1.000 DIAS

Varios estudios liderados por pediatras
y nutricionistas han llegado a la con-
clusion de que los primeros 1.000 dias
de vida son cruciales en el desarrollo
de una persona. La alimentacién pue-
de marcar la diferencia en aspectos tan
variados como el desarrollo fisico o
intelectual del menor. En este caso, los
dias empiezan a contar desde la con-
cepcion, por lo que los consejos co-
mienzan desde la alimentaciéon que
ingiere la madre durante el embarazo.
Después, se centran en los dos primeros
anos de vida del bebé y, en lineas gene-
rales, se recomienda evitar el azucar,
el exceso de sal y condimentos, asi
como ir introduciendo diferentes sabo-
res, texturas y aromas lo antes posible.

Puré de

Fruas =
Variadas (g Eseaaa
e Puré de
Madnzar\a,
8 fresay
platano

Sera el pediatra quien marque el ritmo y
las fechas en las que se introducen los
nuevos alimentos, pero, una vez que dé el
visto bueno al pescado, hay que esforzar-
se por darle diferentes opcionesy distintas
maneras de cocinarlo, para que se acos-
tumbre a la variedad.

UNA GRAN AYUDA

La alimentacion infantil tiene una legis-
lacién muy exigente, lo que aporta un
mayor control y seguridad sobre los pro-
ductos destinados a los mas pequenos de
la casa. Sus ingredientes y composicion se
estudian con extrema precaucion, para
que garanticen que el bebé ingiere los
nutrientes necesarios en cada etapa de su

Salud & banettar

~JORY

Los avances en la
industria alimentaria
y el exhaustivo
control y revision
sanitaria de los
ingredientes que
componen los
potitos hacen que
podamos confiar
totalmente en ellos.
Ademas, al estar
envasados al vacio,
se mantienen en
perfectas
condiciones durante
mucho tiempo.

LOS ALIMENTOS INFANTILES SE
SOMETEN A UNOS ESTRICTOS
CONTROLES DE SEGURIDAD Y
CALIDAD, POR LO QUE SON DE
TOTAL CONFIANZA.

desarrollo. Por ejemplo, y muy importan-
te, se ha eliminado el almidén de la for-
mulacion de los potitos, y los purés estan
elaborados con ingredientes 100 % natu-
rales, sin azucares anadidos, por lo que
son fuente de vitamina C. Son una opcion
comoday muy segura cuando comemos
fuera de casa, ya que estan envasados para
preservar todas sus propiedades sin que
les afecte la temperatura exterior. ]
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LA HORA DEL APERTIVO

Junos ‘snacks’

De vez en cuando, es
necesario concederse el

placer de ceder a un capricho.

Y el momento del aperitivo es
el momento para sucumbir al
placer de los ‘snacks..

porR SARA MENENDEZ

a caracteristica principal de los

caprichos es que no son algo
de todos los dias. Si se les elimina el com-
ponente de excepcionalidad, pasan a ser
elementos rutinarios y perderian su gra-
cia. El capricho es un deseo que se anhe-
lay que se concede en ocasiones puntua-
les. Suelen estar muy relacionados con la
gastronomia: un bombén, una copa de
vino o... junos snacks! Una alimentacion
saludable debe ser equilibrada, pero
unos fritos a la hora del aperitivo de vez
en cuando son un placer. Ademas, con
el tiempo y la evolucion de las técnicas
de fabricado, en la composicion de este
tipo de productos se han reducido los
niveles de sal, azticar y grasas, y se han
eliminado los potenciadores del sabor.

LOS MAS ESPECIALES Y
CODICIADOS

En el universo del snack hay clases, como
en casi todos los sectores. Por un lado,
estan los clasicos, como los encurtidos,
las patatas fritas tradicionales o los frutos
secos variados. Y, luego, estan los atrevi-
dos, con sabores potentes y texturas di-
ferentes. Estos son algunos de ellos:

O Fritos de maiz. En cierta manera, tam-

Los fritos de maiz, los
palitos de queso o
patata y los conos
son aperitivos
habituales en
cualquier reuniony,
en el caso de los de la
marca SPAR, no :
poseen potenciadores
del sabor.

bién son un clasico, pero su toque de
barbacoa les da un punto que les saca de
lo tradicional. Y, ahora, estan elaborados
sin aceite de palma y no contienen ni
glutamato, ni conservadores ni coloran-
tes artificiales.

O Conos de maiz. Su aparicién en el
mercado fue toda una revolucion, no solo
por su gusto, sino también por el efecto

«Sabias que...?

Fueron los dueiios de las salas de cine de Estados Unidos quienes,

a principios del siglo XX, comenzaron a vender palomitas de maiz
y otros snacks para que los clientes no pasaran hambre durante las

peliculas. Gustaron tanto que la novedad acabo en tradicion.
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cryjiente que provoca su forma tridimen-
sional. Y su sabor ni siquiera necesita
potenciadores.

O Cheese sticks. Hacen que quien los
consuma se chupe los dedos, literalmen-
te. A no ser que se coman con cuchilloy
tenedor, dejan un rastro de gusto en las
manos que los hace irresistibles.

O Palitos de patata. Son tan faciles de
tomar que, en cuanto se coge uno, yano
se puede parar. Ligeros y sabrosos, estan
elaborados con aceite 100 % de girasol.
O Cocktail de snacks. Imprescindibles
en cualquier fiesta, en una sola bolsa se
reunen los mas divertidos de la gama.
Asi hay para todos los gustos y preferen-
cias, sin importar la edad. ]
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La astenia mas conocida
es la primaveral, pero
también puede darse en
otono. Se trata de una
sensacion de falta de
energia o animo bajo que
se puede superar con el
consumo de alimentos
de temporada, como las
setas o las legumbres.
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I hummus es un alimento im-
prescindible en las culturas
arabes y de Oriente Medio.
La primera referencia escrita
-data del'siglo XIII en Egipto, aunque el
coloreado es relativamente nuevo. Tra-
dicionalmente, solo se preparaba con los
garbanzosy el tahiniy se comia acompa-
nado con pan de pita. En ocasiones,
también se le echaba ajo. Pero el paso
del tiempo y la globalizacion de la gas-
tronomia fueron incluyendo novedades
y se le anadieron /otros ingredientes,
como puede ser ¢l pimentén U otras es-
pecias; aunque con el inico ebjetivo de

darle sabor. Hace relativamente poco,.

PRIMER PLATO

surgio la idea de cambiar también su .

“color para que lavariedad sea atin mayor,

de ahi que ahora haya hummus rojo/: |

rosa, amarillo o verde: alalista de ingre-
dientes, se le anaden espinacasy /vo'
Esun plato muy. faal de p1 eparar.

INGREDIENTES:

800 g de garbanzos cocidos
tahini » 1/2 limén « comino

remolacha en polvo o cocida
curcuma ° aceite de oliva ° sal.

ELABORACION:

O Pon en la batidora 300 g de
garbanzos cocidos escurridos.

O Afade gotas de 1/2 limon.
Después, dos cucharadas de
postre de tahini. Dos cucharadas
de aceite y sal y comino al gusto.
Tritura todo.

O Una vez tengas el hummus de
base, separa una porciény
afadele una o dos cucharadas de
polvo de remolacha para
conseguir el hummus rojo.
Remueve hasta que esté
coloreado.

O Para el amarillo, echa una
cucharada de café de curcuma'y
sigue el mismo proceso que con el
anterior.

; Tamblen puedes
tomarlo untado “
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abias que los pulpos
estan considerados
como los animales
mas inteligentes de la
fauna conocida hasta ahora? Segun es-
tudios recientes, cuando duermen, sus
cerebros —tienen nueve y tres corazones—
pueden pasar por fases parecidas a las
que experimenta un ser humano y son
capaces de sonar. Lo que atin no se sabe
es qué tipo de ensonaciones pueden te-
ner estos animales que viven en las pro-
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Pulpo.con espakragos v setas
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fundidades de las aguas submarinas o si
son capaces de recordar. Ademas, otro
de los descubrimientos senala que son
capaces de percibir sabores a través de
sus tentdculos. Es decir: pueden tastar a
sus presas desde el momento en el que
las atrapan sin tener que llevarselas a la
boca. Los investigadores los miran aho-
ra con mucho mas interés y ya se estd
indagando mas en su posible origen.
Sorprendentemente, los pulpos estan
llenos de incognitas.

“:‘;\!: 2e ~.'k 3
INGREDIENTES:

1 pata de pulpo cocida *
esparragos trigueros « tomates
cherri « aceite de oliva ¢ pimienta
rosa ¢ sal.

A

ELABORACION:

O Echa un chorro de aceite de
oliva en una sartén y, después,
tuesta la pata de pulpo sin
cortar. Resérvala.

O En la misma sartén, rehoga
los espdrragos, también sin
cortar. Resérvalos.

O Echa un poco de aceite en la
misma sartén y rehoga los
tomatitos enteros.

O Sirvelo todo junto en el
mismo plato o recipiente y
listo.
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Antes de que el
chocolate se
derrita, puedes
pasarlas por coco
rallado o por
fideos de colores,
para darles
aspecto festivo.

\.’ v ,,"A;'i -','._"'.‘.f;, ey

INGREDIENTES:
1tableta de chocolate
negro 55% cacao

SPAR - almendras -

higos secos.

ELABORACION:

O Pon el chocolate,
en el fuego al bafo
Maria. Remueve
cuando se vaya
derritiendo, hasta que
qguede una crema.

O Tritura los higos y
las almendras con

POSTRE

Bolitas de_almendra,
higo y chocolate

una batidora
eléctrica, hasta que
se forme una masa.

O Haz bolitas con esa
masay sumérgelas en
el chocolate con la
ayuda de dos
tenedores. Banalas
bien.

O Déjalas enfriar
(puedes meterlas un
poco en la nevera) y
estaran listas para
cometr.

o es un dato muy conocido de alcance popular,
pero resulta que, al contrario de lo que se suele
pensar, el higo no es una fruta. En realidad, es una
infrutescencia, que, como define la RAE, se trata
de una “Fructificacion formada por agrupacion de varios
frutillos con apariencia de unidad; p. €j., la del moral, la del
higo”. Esta flor invertida, como también se conoce al higo, se
come en el Mediterraneo desde la época de los romanosy,
actualmente, Espana es uno de los principales productores
de higos del mundo, en concreto, el noveno. El primero es
Turquia, al que siguen Egipto y Argelia. Su supervivencia
depende directamente de la polinizacién de las abejas, que
ponen sus huevos en su interior de los higos macho. a
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EI 80% de la poblacion
prefiere el chocolate con
leche, aunque cada dia
ganan terreno las versiones
mas puras.

PASION POR

\

\ =
IR

Choeolate

Negro, con leche, blanco, con almendras... existen multitud de variedades y todas igual
de irresistibles. Un capricho que te pone de buen humor a cualquier hora del dia.

e trata de un alimento tan

querido que incluso tiene un
dia propio. El 13 de septiembre se cele-
bra el Dia Internacional del Chocolate
y, aunque es un dia en el que esta per-
mitido darse un buen homenaje, sigue
siendo el dia de San Valentin la fecha
en la que mas chocolate se consume en
el mundo. La realidad es que se trata
de un alimento que enamora igual a
ninos que a mayores, un placer al que
es complicado resistirse, sin importar el
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Por INMA COCA

dia o la hora. Ya sea invierno o verano,
lo cierto es que una onza de este dulce
tan deseado siempre es una buena idea.

PARA TODOS LOS GUSTOS

Entre todos los atributos que podemos
alabar del chocolate, ademas de sus be-
neficios nutricionales, debemos destacar
la gran variedad que hay disponible en
el mercado.

Desde los diferentes grados de pureza

hasta el clasico con leche, blanco, con
frutos secos o con futas. Pero las choco-
lateras no han parado de innovary, ade-
mis de algunas rarezas ya comunes,
como los chocolates con guindilla o sal,
podemos encontrar desde tabletas con
crujientes hormigas comestibles hasta
chocolate con sabor a beicon y queso, a
tomate o a wasabi, la version mas asiatica.
De igual manera, también son muy va-
riadas las formas de consumirlo. Desde
el tradicional trozo con pan, untado,
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Chocolate Chocolate Chocolate

UNA ONZA DE CHOCOLATE Negro [ Negro Negro

COMBATE LA FATIGA, TIENE
ACCION ANTIOXIDANTE Y NOS
PONE DE BUEN HUMOR. S,
ADEMAS, LA TABLETA POSEE

EL SELLO UTZ, ESTAREMOS
PROTEGIENDO AL AGRICULTOR Y
AL MEDIOAMBIENTE.

soluble con leche caliente, como ingre-
diente de miles de dulces y bollos o de
algunos platos salados, como la salsa
mole mexicana.

Y, si hablamos de precios, ¢sabias que
la tableta mas cara del mundo supera
los 600 euros? Una especialidad gourmet
elaborada en Ecuador con las mejores
semillas de cacao y siguiendo una rece-
ta dnica que incluye el como se debe
degustar. Por suerte, en nuestros super-
mercados, encontramos este placer al
alcance de todos los bolsillos. Y es que
pocos problemas no se ven de otro color
después de tomar un poco de este rega-
lo de los Dioses.

BUENO PARATIY
PARA EL MEDIOAMBIENTE

Una onza de chocolate combate la fati-
ga, tiene accién antioxidante y nos pone
de buen humor. Pero estos beneficios
no terminan en nosotros. Si en el super-
mercado buscas el sello Rain Forest,
facilmente reconocible por la rana de
su logo, estaras colaborando en una
iniciativa que protege tanto la labor hu-
mana como la naturaleza.

Cada dia, la sostenibilidad cobra peso
ala hora de que el consumidor se de-
cante por un producto y, gracias a este
sello y su alianza con UTZ, estards segu-
ra de que la tableta que tienes en tus
manos capacita a los agricultores para
que mejoren su productividad, la cali-
dad de sus productos y la eficiencia,
cuidando a las personas y al medioam-
biente. Ademas del cacao, estos sellos
trabajan con productores de café y té,
para conseguir que ellos tengan una
mejor calidad de vida, elaborando un
producto de alta calidad y respetando
su entorno.

/2% Cacao 85% Cacas

72%&ta@ @ W@“
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Chocolate

550 Chocolat
100 85% ‘°‘ Negro N;‘gﬁj

CACAO
con
con
Almendras Avellanas
enteras enteras

LA GAMA MAS DELICIOSA

Los buenos chocolateros saben que, cuanto mas puro sea,
mas intenso es su sabor, por eso, cada dia, son mas
consumidas las versiones mas puras. SPAR ofrece dos
variedades de su chocolate negro, una con un 72 % de
cacao y otra con un 85 %, para los mas atrevidos. Sin duda,
el grado exacto para experimentar todos los matices del
cacao sin renunciar a la parte mas dulce.

Ademas, para las personas mas amantes del chocolate,
SPAR cuenta con versiones igual de puras a las que se les
afaden pepitas de cacao, un toque crujiente y especial que
convierte a estas tabletas en puro placer. Tampoco se
olvidan de una de las combinaciones que mas adeptos
tiene en el mundo: el chocolate con frutos secos.

Las tabletas de SPAR de chocolate negro con avellanas o
almendras ofrecen hasta un 25 % mas de frutos secos, para
gue cada bocado sea mucho mas que especial.

[ ) Al »
Sabias que...?
El clima es muy importante en la produccion de cacao, motivo
por gque solo encontramos plantaciones en las zonas tropicales.

largo proceso, logran convertir el cacao que cosechan de los
arboles en deliciosas tabletas. El aroma, algo que ya enamora
nada mas abrir el envase, se consigue gracias al tostado de las
habas. Después, se muelen hasta obtener una masa semisdlida
de cacao llamada licor o pasta de cacao. El sabor de esta masa
aun esta lejos del que reconocemos como chocolate, puesto

gue aun falta la fase de prensado y conchado, donde si se traba-

ja con el sabor y se le afaden los ingredientes necesarios. Por
ultimo, se templa para poder modelar. iY toca degustar!
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Son estos mismos agricultores los que, gracias a un elaborado y



Eelleza
Tendencias de otono

QUE NO PUEDEN FALTAR EN TU ARMARIO

La llegada del otofo supone una renovacion del armario. Las piezas mas ligeras van
cediendo paso, poco a poco, a las mas calentitas y vas a estar deseando estrenar algunas...
Por eso, te proponemos prendas y estilismos que seguro que te van a encantar y se
convertiran en tus preferidos. iEcha un vistazo!

Por LAURA REVILLA

Falda plisada con efecto

) Sudadera de
€~  — = Dpuntocanalé, cuero, MORGAN (60 €).
Q\__/{\ 4, MANGO
S ((f% (9,99 ).
T
/ | FALDAS DE
! | TABLAS 0
; PLISADAS
/,/ } CON EFECTO
CUERO
| Las faldas tableadas
AUl son un clasico para
j Ny las mujeres mas so-
i fisticadas y este oto-
| no volveran pisando
fuerte, pero con nue-
vos tejidos (como los
j de efecto cuero) y
colores, para crear
una nueva vision de
Pantalén de  esta tendencia.
| punto canalé,
MANGO
“ (19,99 €).
PONCHO O CAPA
Los abrigos de capa vuel-
ven en su forma mas ele-
gante y sofisticada con
‘ todo tipo de tejidos: desde
1 lana hasta seda o nailon.
|
AN ‘\\.
CONJUNTOS DE PRENDAS DE PUNTO SO Ve
El estilo comfya base de prendas de punto se puso de moda a raiz U LAY I VA ' B%gclg% AL
del confinamiento y se ha convertido en una tendencia imprescin- 3 : (69.95 €).

dible que, por suerte de muchas, seguiremos viendo el préximo
otono en conjuntos muy cémodos y con todo tipo de prendas.
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// LOS COLORES AMARILLO Y LIMA Y LOS VESTIDOS
| DE SEDA, AL MAS PUROQ ESTILO CABARE

Los anos 20 vuelven a nuestras vidas con prendas de seda y que re-
marquen la figura femenina. Ademas, el amarilloy el lima seran los
colores que triunfaran sin ninguna duda esta temporada. Los podras
llevar en clave monocolor o mezclando con otros colores, para un
estilo arty.

Vaquerosdetiro \/AQUEROS DE TIRO BAJO

bajo, MASSIMO
DUTTI (39,95 €).

Los vaqueros de tiro bajo que tan popu-
lares se hicieron en los 2000 vuelven este
otono para destronar a los de tiro alto.
Eso si, vuelven versionados con un estilo
mucho mas versatil y actual.

Camisa
pijamera
satinada,

ZARA
(25,95 €).

Vestido de
seda, H&M
(39,99 €).

Pantalones
satinados,
ZARA
(22,95 €).

EL PANUELO EN LA CABEZA
SERA LA TENDENCIA ‘VINTAGE’
QUE YA HA ARRASADO ESTE
VERANO Y QUE SEGUIREMOS
VIENDO EN OTONO.

Panuelo,

BIMBA'Y Cazadora vaquera
LOLA (50 €. de patchwork, RIVER

ISLAND (89,90 €). CONJUNTOS
PRENDAS DE ‘PATCHWORK’ SATINADOS

Este tipo de prendas estan inspiradas en la esté-  Yalo deciamos: la tendencia de
tica setentera que tanto estilo marcé y, ademds, las prendas satén tan propia de
tienen una mentalidad sostenible, pues esta téc-  los anos 20 vuelve en su version
nica consiste en producir todo tipo de prendas  mas comoda, parair sofisticada
reciclando trozos de tela de otras. en cualquier ocasion.

KETEVAN GIORGADZE

SABER /37
lefin

TR ® 0



Eelleza

TIPS PARA

COMBATIR LA

caida capilar

La caida del cabello es una de las preocupaciones en materia de belleza propia del otofo.
El exceso de sol, la sal y todo el ajetreo al que lo hemos sometido en verano tienen parte de
culpa. Toma nota de estos consejos para evitar la llamada ‘caida estacional’ del cabello.

s un hecho: el pelo se cae por

naturaleza y no hay que alar-
marse. El motivo es que se va renovan-
do progresivamente durante varios
meses.
La caida de pelo estacional es una reno-
vacion natural del pelo que ha termina-
do su ciclo vital, asi que tranquila, por-
que el foliculo sigue activo y generara
pelo nuevo. Segun diferentes estudios,
cada dia, perdemos una media de entre
50y 100 cabellos, la mayoria de los cua-
les se encuentran en fase de recambio.
El problema viene cuando dicha caida
se produce de manera subita, en gran-
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Por MARIA VILLORA

des cantidades y,ademas, no se renueva.
Es entonces cuando deja de ser regene-
racion capilar y pasa a ser pérdida del
cabello.

En este caso, puede ser necesario con-
sultar con un dermatélogo, ya que sus
causas pueden ser variadas: desde esta-
dos carenciales, hasta problemas hor-
monales o inmunol6gicos. Una vez de-
terminada la causa, el especialista
indicara el tratamiento mds adecuado.

FACTORES AMBIENTALES

Otros aspectos como el estrés, la conta-
minacién y una mala alimentacion favo-
recen la caida del cabello. Mantener una
alimentacion rica en vitaminas, minera-
lesy demds nutrientes ayudard a un buen
crecimiento y a tener un cabello sano.

La estacion del ano por excelencia para
la caida es el otono. Es aqui cuando se
notan los efectos de la fase telogena
(fase del descanso y de caida del pelo,

DURANTE LA MENOPAUSIA, PUEDE PRODUCIRSE UNA DEBILIDAD DEL
CABELLO POR UNA CUESTION HORMONAL.



TOMA NOTA
1 Secaal aire. Cuando se apli-

ca calor de forma agresiva

y directa sobre el pelo, las
cuticulas se abreny el cabello se vuel-
ve quebradizo. Reduce el uso del
secadory las planchas.

Corta. Solo las puntas es
suficiente, pues son las que
han sufrido mas agresiones

externas. Esto aumenta su porosidad
y hace que el cabello se rompa.

Hidrata. Unavez por sema-
3 na, utiliza una mascarilla
hidratante o nutritiva, en
funcion de tu tipo de cabello, y cada

vez que lo laves, utiliza un acondicio-
nador, evitards roturas por tirones.

Regenera. Si no quieres
4 perder densidad, utiliza
ampollas regeneradoras
que aumentan la sintesis de

proteinas del cabello y estimulan el
crecimiento.

que dura unos 3 meses) que, por el calor,
se agudiza en primavera. Al final, el ca-
bello se muestra débil, menos saludable
y con tendencia a romperse.

No viene mal, en estos casos, un chute
de nutricion e hidratacién para restau-
rar la salud capilar. Puede ser utilizando
productos especificos anticaida, toman-
do suplementos con vitaminas que apor-
ten nutrientes al cabello o siguiendo una
dieta equilibrada, inclinada a favorecer
la salud del pelo.

‘DETOX' CAPILAR

Los expertos aseguran que la desintoxi-
cacion capilar es muy positiva para la
salud del pelo a medio plazo. Los dos
momentos claves del ano para llevarla
a cabo son primavera y otono, por ser
las estaciones en las que mas alteracio-
nes existen. Las prioridades son: protec-
cion, hidrataciéon y una dieta saludable
y rica en aceite de oliva virgen extra,
verduras, frutas, semillas y frutos secos.
En definitiva, se trata de evitar someter al
pelo a tintes, altas temperaturas (secado-
res, planchas, rizadores) y otros factores
daninos, como podria ser el estrés. [

LO NORMAL ES QUE SE CAIGAN ENTRE 50 Y100 CABELLOS AL DiA. SI SE
CAEN MAS DE 100, YA ES SENAL DE ALERTA.

iESTO FUNCIONA!

O Lava el cabello siempre que esté O Atencidn al cepillado. Debe ser
sucio, aconseja la Academia Espa- siempre suave, evitando los tirones
fiola de Dermatologia y Venereo- y con cepillos de buena calidad.
logia. De hecho, affaden que “la
grasa ahoga el pelo”y aumentala O Utiliza con moderacion el secador

caida. y las tenacillas y evitar aplicar el
calor directamente sobre el cuero
O Los especialistas sugieren usar un cabelludo.

champu adecuado a tu tipo de
cabello, que sea anticaida, como O Las enzimas 5-alfa reductasas

prevencion, al comienzo del otofio actuan directamente sobre el
y primavera. bulbo piloso, frenan la caida
del cabello y aceleran el
O Evita el exceso de producto cuan- crecimiento. También las
do apliques el champu, la masca- vitaminas B2, B3, B6 y B8
rilla o la crema de peinado. (biotina) mantienen el cabello

fuerte y saludable.
O Termina el lavado del cabello con
agua fria. Contribuye a activarla O La nutricosmética nutre el
circulacion sanguinea del cuero bulbo piloso y es el mejor
cabelludo. complemento de todos los
tratamientos.

O Evita aplicar productos de styling
sobre el cuero cabelludo, ya que O Toma alimentos ricos en hierro,
no lo dejan transpirar vy, a largo zinc, selenio y vitaminas del
plazo, pueden pasar factura. grupo B.
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glow’,
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on una piel de aspecto salu-
dable como base y tonos
nude, podemos fabricar muchos estilos
favorecedores, incluso con algin que
otro contraste. No necesitas muchos
productos, sino saber elegir los tonos y
las texturas adecuadas para la ocasion.

CON MUCHO ‘GLOW’

La clave estd en el acabado, que tiene
que ser jugoso y hacer un guino a la
frescura de la juventud. Para ello, hay
que preparar la piel del rostro correcta-
mente mediante una buena limpieza,
una hidratante con vitamina Cy un
sérum que saque todo el potencial y la
luz desde el interior. Cuando toque la
hidratante, ten a mano un iluminador
liquido y mezcla unas gotas con la cre-
ma, notaras el resultado de una piel
luminosa y radiante.

En este look, no hace falta mucho mas.
Tan solo destacar la mirada con masca-
ra de pestanas y un maquillaje ahumado
en tonos nude. No olvides poner un bal-
samo con brillo en los labios, que apor-
te un ligero tono natural.

LABIOS ATODO COLOR

Llevar unos labios fucsias o rojos es per-
fectamente compatible con un maqui-
llaje natural, siempre y cuando lo com-
bines con una mirada discreta y unas
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mejillas ligeramente sonrojadas. El
truco es encontrar el equilibrio, por ello,
es preferible apostar por bases de ma-
quillaje con tonos ‘segunda piel’ y ojos
con poco producto.

Escoge tu labial en colores vibrantes
como el fucsia o el parpura y aplicalo
rellenando los labios con un pincel. Pre-
viamente, perfilalos con un lapiz del
mismo tono, asi durara mas.

Si quieres darles volumen, pon un poco
de gloss en el centro del labio inferiory
en el arco de Cupido. Ysi no, los acaba-
dos mate también estin de moda.

PESTANAS INFINITAS

Los entendidos dicen que se llevan es-
pesasy tupidas y con mucho volumen.
Esto se consigue con una aplicacion
precisa desde la raiz hasta las pun-
tas, mediante un movimiento
en zigzag del cepillo. Para evi-
tar los grumos, prueba a pei-
narlas con un cepillo sin pro-
ductoy veras que las deja bien
separadas. Un truco para
aparentar un mayor nimero
de pestanas es que, antes de
que se seque la primera capa,
extiendas otra encima. Nota-
ras que lalongitud se duplica. Y
un truco para remediar manchas:
esperaa que se seque y retirala con
un palito con algodén.

'SMOKY'Y ‘CAT EYES'

Intensos y bien definidos. Los famosos
ojos ahumados vuelven esta temporada
con una paleta en versién oscura. Por
otro lado, la mirada felina regresa rein-
ventada, con versiones como la blurred
line o delineado borroso, la opcion en
la que el delineado comienza a mitad
del parpado, o la combinacién junto a
delineados geométricos que vienen pi-
sando fuerte desde la primavera pasada.
Los colores se mueven entre los clasicos
de siempre (negro, marrén, gris) hasta
la gama mas fria, llegando al blanco
total, jtoda una genialidad! a




Tratamjentos
COSIMCHICOS

PARA UN CORRECTO
CUIDADO FACIAL

Si algo funciona en el
cuidado de la piel del rostro
es la constancia con una
rutina de belleza a medida.
Por MARIA VILLORA

arutina facial viene a ser siem-

pre la misma: limpieza, tra-
tamiento y un extra de activos de vez en
cuando. Los tratamientos, asi como las
necesidades de la piel, son diferentes
para el dia y la noche y, por supuesto,
para el tipo de piel y las necesidades,
segun la edad. Con el fin de seleccionar
el mejor protocolo diario, tendremos
en cuenta dichas opciones.

CUIDADOS ANTIENVEJECIMIENTO
EN PIELES NORMALES

A partir de los 40, se empieza a instaurar
la flacidez y lo importante es intentar
recuperar los contornos del rostro y fre-
nar la aparicion de arrugas. Para lograr-
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lo, necesitamos productos con activos
que aseguren una buena produccion
de colagenoy elastina. Llega la hora de
escoger una reafirmante facial que ayu-
de a combatir la flacidez en lo mas pro-
fundo de la piel, con motivo del adelga-
zamientoy desorganizacion de las fibras
de colageno.

Apuesta por cosméticos con efecto ten-
sor, con activos regenerantes y aquellas
sustancias que actiian como precursores
y estimulantes de la sintesis de colageno
y elastina. Una rutina, sobre todo, noc-
turna, se traduce en una mejora de la
hidratacion, la firmeza y la elasticidad
del rostro. Este tipo de cremas antien-
vejecimiento deben ser aplicadas como
rutina diaria a partir de los 35 anos, por
las noches, y, luego, complementarse
con tratamientos intensivos como mas-
carillas, al menos, una vez al mes.

El contorno de ojos también es un
imprescindible en cualquier rutina
antienvejecimiento, ya que previene los
signos de la edad en la mirada: ojeras,
patas de gallo y bolsas. Se aplica dando
pequenos toquecitos con el dedo, no
sobre las ojeras, sino por el hueso que
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Juliette Crowe dispone de una
linea organica, con mas del 95 % de
ingredientes de origen natural,
adaptada a tus necesidades.

rodea el ojo y la sien. Nunca se debe
frotar. El Contorno de Ojos Triple
Efecto, de Juliette Crowe, es un
imprescindible.

EL SERUM, COMPARERO
PERFECTO

El sérum es un concentrado de activos
que penetra hasta capas mas profundas
gracias a su textura menos densa, por
lo que su accién es mas eficaz contra
problemas especificos como la falta de
luminosidad, las arrugas profundas o
las manchas. Aplicalo después de la lim-
piezay antes de la cremay espera a que
se absorba por completo.
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SACALE TODO EL PARTIDO A

tu suelo

Los suelos son una de las partes mas maltratadas de nuestra
vivienda. Soportan pisadas, carreras, rozaduras... por €so, es
importante elegir un buen producto que los cuide como merecen.
Por LAURA VALDECASA

o primero de todo es elegir

una buena fregona, que debe
estar bien fijaday ser ligera para poder-
la manejar con facilidad. Un cubo que
sea grande y manejable y, lo mds impor-
tante, un producto friegasuelos de cali-
dad que te permita limpiar la suciedad
de la superficie con comodidad y eficacia
de una sola pasada. Si, ademas, las bote-
llas de los friegasuelos tienen un 25 %
de plastico reciclado, jmucho mejor!

A CADA MATERIAL, SU CUIDADO

O Suelos ceramicos. Son los mas resis-
tentes y duraderos, y lo ideal es utilizar
productos con pH neutro para limpiar-
los, sin agentes quimicos abrasivos, es
decir, sin lejia ni amoniaco.

O Suelos de baldosa. Si se cuidan bien,
pueden durar toda lavida, y todo lo que
necesitas para mantenerlos limpios y
brillantes es agua tibia y un friegasuelos
que no sea especialmente agresivo.

O Suelos porcelanicos. Para mantener
este tipo de suelos como el primer dia,
aconsejamos hacer su limpieza con un
friegasuelos que no contenga amoniaco
y no excederte en la cantidad a la hora
de anadirlo al agua. Aclara con una se-
gunda pasada, procurando escurrir la
fregona al maximo iy listo!

O Suelos de parqué. Si tu tarima es sin-
tética, utiliza un cubo con agua templa-
dayun poco de friegasuelos. En el caso
de que la tarima sea de madera natural,
utiliza un cubo de agua templada con
un poco de vinagre o algin producto
especifico del cuidado de la madera.
O Suelos de piedra natural. Para limpiar
la suciedad, lo mejor es utilizar jabén
neutro sobre agua tibia. Para evitar las
manchas de cal, utiliza agua destilada.

42/ SAB(]DE;}W

ALGUNOS CONSEJOS EXTRA

Es recomendable fregar siempre en la
misma direccion, por lo que va bien pla-
nificar con anterioridad desde dénde
empiezas hasta dénde terminaras la tarea.
En cuanto a la frecuencia, depende de
la cantidad de personas que vivan en
casa, pero se recomienda dar todos los
dias una pasada, especialmente, en los
suelos del bano o la cocina, que son los
que mas se ensucian.

Para las manchas dificiles, usa agua ca-
liente y un limpiador concentrado. Las
marcas negras que dejan las suelas de
los zapatos se eliminan frotando con
una esponja en seco. Las manchas pro-
vocadas por derramar liquidos como
vino, cerveza o leche salen con un lim-
piador especifico (elige uno que no
contenga sustancias abrillantadoras) y
una bayeta humeda. a

[CSFARI
Fregasuelos

Tus suelos quedaran espectaculares
silos cuidas con un friegasuelos de
calidad como los de la marca SPAR.
Los puedes encontrar con diferentes
aromas y lo mejor es que, gracias a
su tiempo de secado exprés, la
limpieza serd mucho mas facil y
comoda. iAdemas, son mas
sostenibles, ya que llevan un 25 % de
plastico reciclado!
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Servilletas, rollos de
cocina, papel higiénico,
pafuelos... son solo
algunos de los productos
fabricados con celulosa
gue se han convertido en
imprescindibles en
nuestra vivienda y en
nuestro dia a dia.

Por LAURA VALDECASA

escubierta en 1838 por un

quimico francés, la celulosa
ha tenido un papel determinante en la
industria y, especialmente, en la vida
domeéstica. Al fin y al cabo, la celulosa
es un tipo de materia prima, provenien-
te de las plantas, que facilita un papel
de superior calidad.
Esa alta calidad y el hecho de que su te-
jido sea respetuoso con nuestra piel han
convertido a muchos productos de celu-
losa en grandes aliados para la higiene,
especialmente, la de caracter intimo. Con
solo echar un vistazo a nuestro bano,

El papel higiénico SPAR de
doble rollo cumple con la doble
funcion de ser resistente y
respetuoso con la piel.

descubriremos la cantidad de productos
que usamos a diario y que estan fabrica-
dos con celulosa, como el papel higiéni-
co, las compresas, los panuelos, las es-
ponjas, los panales... Estos articulos
cumplen con multiples funciones, desde
la de ayudarnos a desmaquillarnos, a
secarnos las manos o desinfectarnos
gracias a las toallitas himedas.

UN PRODUCTO RESISTENTE

Si hay otro espacio del hogar donde la
celulosa tiene una gran presencia es la

§ Papell’ s
Higiénico

cocina. Los productos fabricados con
celulosa, como los rollos de papel de
cocina, por ejemplo, nos ayudan en la
limpieza y desinfeccion de suelos 'y
superficies. Ademas, las celulosas SPAR
llevan el sello FSC, que certifica que la
madera, el papel y otros derivados
forestales proceden de bosques y
plantaciones bien gestionados, segin
estrictos estindares internacionales de
sostenibilidad. Ademas, el packaging que
envuelve las celulosas es mas sostenible:
el film estd hecho con un 50 % de plastico
reciclado y es 100 % reciclable. a
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Aunqgue el uso del
congelador forma parte de
nuestras rutinas, no siempre
le sacamos el maximo
partido o lo utilizamos mal.
Optimiza el uso de tu
electrodoméstico siguiendo
unos faciles pero eficaces
[paSOS. Por SARA MENENDEZ

I congelador es uno de nues-

tros grandes aliados en la
cocina. Gracias a €1, podemos sacarle el
maximo partido a los alimentos y a nues-
tro tiempo. Desafortunadamente, la
ténica general es no sacarle todo el par-
tido que se podria o directamente se
utiliza de manera incorrecta. Estos son
algunos de los consejos que debes tener
en cuenta para utilizar bien el congela-
dor. Son muy sencillos y utiles.

CONTROLALATEMPERATURA

El minimo son -18 °C, aunque se
puede bajar incluso un poco mas. Por
encima de esta temperatura no se ga-
rantiza que los alimentos se congelen
bien.

NOMETAS COSAS CALIENTES

Si cocinas varios platos con idea
de reservarlos para mas adelante, debes
esperar a que se enfrien. Silos depositas
antes de que el calor se haya calmado,
modificaras la temperatura del conge-
lador, con lo que los productos que ya
estaban dentro podrian danarse y dise-
minar bacterias.

ALMACENA CON LOGICA

Apilar recipientes sin seguir nin-
gun orden llevara a que no sepas lo que
tienes y a que acabes teniendo que tirar

b
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ese taper que se quedo arrinconado al
final de la Gltima balda. No congeles
por congelar, piensa bien si vas a utilizar
de verdad ese producto en el futuroy si
te merece la pena conservarlo.

4 CUBITOS DEOTROS LIQUIDOS

Mais alld de para congelar agua,
las cubiteras pueden utilizarse también
para congelar caldo, gazpachos, etc. Asi,
tendras pastillas de caldo casero a mano
cuando las necesites para preparar cual-
quier receta que las requiera. Es mucho
mas comodo y eficaz almacenarlo asi
que en un recipiente en un bloque.

MIDE LAS RACIONES

Es mas recomendable envasar la
comida cocinada en recipientes
pequenos —para una o dos raciones—
que en uno enorme. Si las tienes
separadas, puedes descongelar
unicamente las que necesites. Pero si
sacas del congelador un taper grande,

CONSEJOS PARA USAR BIEN TU

congelador

es posible que acabes tirando la parte
que no utilices. En el caso de alimentos
frescos, podrias volver a congelar la
parte no utilizada, pero solo si los
cocinas, segun informa la Agencia
Espanola de Consumo, Seguridad
Alimentaria y Nutriciéon (AECOSAN).

® ATENCION A LAS FECHAS

El congelador no es un aparato
milagroso que consigue que la comida
se mantenga en buen estado para siem-
pre. Hay alimentos que pueden estar
congelados hasta un ano, como los ma-
riscos crustdceos sin cocinar, el pavo o
el pollo. Por el contrario, los helados, las
tartas o los quesos fundidos no aguantan
mas de un mes. Consulta en internet las
fechas de caducidad de las comidas en
paginas como la de freezerlabels.net.
Etiquetar los recipientes con la fecha en
la que los introdujiste en el congelador
es una medida esencial para controlar
el calendario. a
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PREPARA TU PROPIO

jabon de manos

El jabdn es uno de los productos imprescindibles en cualquier hogar, ya sea para la higiene
personal o para la limpieza de la propia vivienda. Hacer tu propio jabon de manos casero es
mucho mas facil de lo que piensas.

n primer lugar, la gran venta-

ja de este tipo de jabones es
que son mas cuidadosos con tu piel, pues
no llevan perfumes, siliconas y parabe-
nos, con lo cual, son mas recomendables
paralas afecciones de la piel. En segundo
lugar, son ecologicos y respetuosos con
el medioambiente. Y, en tercer lugar, y
no por ello menos importante, es que
puedes ahorrar alargo plazo, al no tener
que comprar pastillas de jabon.
Antes de empezar, te damos varias reco-
mendaciones. Ten en cuenta que es un
proceso lento, artesano, asi que hazlo sin
prisay disfruta de la experiencia. Y, ade-
mas, procura escoger recipientes gran-
des, porque el resultado subira de volu-
men y esto te permitira trabajar mas
comodamente. Por tltimo, puedes susti-
tuir la sosa cdustica por plantas como la
saponaria o jabonera (Saponaria officina-
lis), o glicerina neutra.

NECESITARAS:

© 200 ml de aceite de oliva (nuevo, por-
que es para higiene personal)

O 15 ml de aceite de coco

O 75 ml de aceite de almendras dulces
u otro tipo de aceite (caléndula, por
ejemplo)

O 97 ml de agua destilada

O 40 g de sosa caustica (de venta en dro-
guerias o en supermercados).

MEDIDAS DE PROTECCION

Al manipular sosa cdustica, es necesario
que te pongas en un lugar muy ventilado
para hacer el jabon, si puede ser al aire
libre, mejor. También debes usar masca-
rilla, gatas y guantes de proteccion.

Por LAURA VALDECASA

O Paso 1: Disuelve los aceites.

Mezcla todos los aceites en un recipiente
y caliéntalos al bano Maria o en placa
calefactora hasta que alcancen los 40°
centigrados.

O Paso 2: Disuelve la sosa caustica en
el agua.

Inmediatamente, notards que la tempe-
ratura del agua aumentara, es por eso
que, en caso de salpicaduras, lo mejor
es que tengas tus manos protegidas con
guantes. Ademas, la sosa, con el agua,
desprende un vapor que es bastante
irritante para las vias respiratorias, de
ahi la necesidad de protegerte nariz y
boca con la mascarilla.

La temperatura del agua subira hasta
unos 80 °C, déjala reposar hasta que
baje a 40 °C.

O Paso 3: Mézclalo todo.

Cuando estén los aceites integrados,
anade la sosa disuelta en el agua y méz-
clalo todo con batidora, a velocidad baja,
durante 10-15 minutos. Si no tienes una
batidora, puedes hacerlo a mano con
mucho cuidado, y siempre moviendo
hacia el mismo lado. La mezcla estarda
lograda cuando adquiera una textura
mas densa, tipo puré o natillas.

O Paso 4: Moldes.
Pon la mezcla en el molde y déjalo re-
posar entre 24y 48 horas.

O Paso 5: Cortar y guardar.

Una vez han transcurrido ese tiempo,
desmolda, cortay guarda en servilletas
o papel de cocina durante 30 dias, para
que termine de saponificar. o
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Trucos caseros
QUE TE SACARAN DE APUROS

Con estos sencillos consejos de limpieza, cocina y mantenimiento, lograras

RTAR
ABLA DE CO
! COMO NUEVA

Para limpiar bien la tactzlg S:
cortar, déjala en rem :nedia
ua caliente durante o
:gra y cubre la superﬁcd\g o=
una payeta impregnae bl
vinagre planco, ya ay

propiedades antib

TOALLAS SUAVI%S‘ :
Y ESPONJOSAS

Para conseguirlo, solo tienes !
gque afadir medio vasito de
amoniaco al detergente
habitual que utilices para
lavar tus prendas en la
| lavadora. Deja que se sequen

y notaras la diferencia.
.
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disfrutar de tu casa mas que nunca.

PAN CONGELADO COMO
RECIEN HECHO

Cuando quieras consumir el
pan congelado, sacalo y deja
que se descongele durante 2
horas. Con ayuda de un espray,
rocialo con agua y mételo en el
horno precalentado a 180
grados unos 5 minutos.
Quedara como recién hecho.

:

MUERTAS

La cascara ge nar

BLANQUEA LOS DIENTES
CON PIEL DE NARANJA

Las naranjas son una fruta rica
en calcio y vitamina C, dos
sustancias que combaten los
microorganismos gue provocan
que los dientes se vuelvan
amarillentos y que protegen el
esmalte dental. Lava la naranja
con abundante agua, quitale la
piel y Usala para frotar los
dientes con la cara interna de la
cascara todas las noches antes
de acostarte.

SECAR UN LIBRO
MOJADO

Espolvorea polvos de talco
sobre las hojas mojadas y
coloca el ejemplar entre otros
dos de mayor tamafo y peso.
Deja actuar el talco durante
unos dias y, después, veras
gue ha absorbido la humedad.
Para finalizar, retira los polvos
con un cepillo o con un pafo
seco.



DESPUES

STEPHEN KING
(PLAZA & JANES)
Jamie es un nifio con

el don de hacer hablar

a los muertos. Pronto
descubrira que el precio
que tiene que pagar por
este poder es muy alto,
cuando intenta ayudar
a un policia a atrapar
aun asesino. Novela
inquietante del rey del
terror.

Pt s B
Josg Mari, Ptrgz

PERIDIS

CORAZON

CON qug

VIVO

EL CORAZON CON
QUE VIVO

JOSE M.2 PEREZ
(BOOKET)
Esperanzay Lucas se
conocen en la romeria
del dia del Carmen.
Dos dias mas tarde,
estalla la Guerra Civil.
Sus familias son de
bandos distintos, pero
un gesto valiente ten-
dra un valor trascen-
dental. Premio Prima-
vera Novela 2020.

Libros o000

LA MUJER DE SU
VIDA

XAVIER BOSCH
(DESTINO)

Los hermanos Estrada
estan muy unidos, pe-
se a vivir en paises dis-
tintos. Una investiga-
cién periodistica pone
a la sdlida familia en
peligro. Thriller vertigi-
noso sobre el robo de
unos recién nacidos en
los afos sesenta.

TAMBIEN LLUEVE
EN VERANO

SARA BALLARIN
(SUMA DE LETRAS)
Tras perder su trabajo
en Hamburgo, Alicia
vuelve a su pueblo para
pasar el verano. Ten-
dra que hacer frente a
aspectos dificiles de su
adolescencia y conoce-
rd a Jaime, que, sin que-
rerlo, se convertird en
alguien muy especial.

EN PLENA NOCHE
MIKEL SANTIAGO
(EDICIONES B)

La estrella del rock
Diego Lettamendia
vuelve a su pueblo
natal, llumbe, cuando
un exmiembro de la
banda muere en un
extrafio incendio. Este
podria guardar rela-
cion con la desapari-
cion de su novia, hace
veinte anos.

UNA VIDA POR
DESCUBRIR

SUSAN MEISSNER
(ESPASA)

Dos hermanas son se-
paradas por la guerra
cuando Emmy accede a
ser aprendiz de costura.
En la actualidad, Ken-
dra estd escribiendo su
tesis sobre la Segunda
Guerra Mundial, cuando
descubre una historia
llena de sorpresas. Ins-
pirada en hechos reales.

. .
| Ha[nr&ocw

Dios los cria

En su nuevo trabajo, Dios los cria,
Andrés Calamaro revisita sus
canciones mas emblematicas con la
colaboraciéon de artistas como Julio
Ilglesias, Alejandro Sanz, Sebastidn
Yatra, Raphael, Carlos Vives...

Ella Baila Sola

Marilia Andrés y Marta Botia
formaron uno de los duos del pop
espafnol mas famosos de los 90. Para
celebrar el 25 aniversario del inicio
de su carrera, lanzan la Coleccion
Definitiva de Ella Baila Sola. Un disco
recopilatorio con sus grandes éxitos.

Hambre

El nuevo disco de Kiko Veneno incluye
algunas canciones heredadas de su
anterior trabajo, Sombrero roto, y
otras creadas en pleno confinamiento.
Letras cargadas de optimismo, como
Luna nueva o Dias grises.

Seremos

Ismael Serrano se embarca en un viaje
de autodescubrimiento en su nuevo
album, Seremos. Es su disco mas
intimo y personal, con la colaboracion
de Pablo Alboran, Litus...

Musieca
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Mallor(za

n Mallorca, no hay que hacer-
se la pregunta de “;mar o
montanar”, porque se puede tener todo
y, lo que es mejor, tenerlo todo en el mis-
mo dia. Aunque es cierto que sus playas
y, sobre todo, sus calas paradisiacas son
sumayor reclamoy lo que buscan la ma-
yoria de los turistas que aterrizan en la
isla, Mallorca tiene mucho mas que ofre-
cer, un plan tan variado como apasio-
nante y, como no, sabroso. ;Empezamos?

UNA COMPLETA CIUDAD

Palma tiene todo lo que se le puede pedir
a una ciudad: una animada vida social,
una gran oferta cultural y una extensa
zona comercial donde la tradicién y la
moda, mas que competir, se suman. Su
arquitectura nos invita a perdernos por
sus calles hasta que, cuando menos te lo
esperas, te encuentras con el mar. Pero

48/ SABER
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hay un punto que merece una visita es-
pecial y ese es su catedral o la Seu, uno
de los templos géticos mas admirados en
el mundo. Parte de su valor artistico es
gracias a la restauracion que llevé a cabo
Gaudji o al espectacular mural dentro de
la Capilla del Santisimo que realizé Mi-
quel Barcel6. Su roseton, el mas grande
de las catedrales goéticas, o las impresio-
nantes vistas que se obtienen desde sus

terrazas son algunos de los extras que no
puedes pasar por alto antes de dirigirte
asu puerto, una de las zonas mds anima-
das de la isla.

VALLDEMOSSA

Aunque la competencia es dura, esta
pequena localidad de la sierra de Tra-
muntana esta considerada como una de
las mas bellas de Mallorca. Su entorno,



vistas de Cap Fomentor.

que hace que te olvides de que estds en
una isla, es el telon perfecto para este
pueblo de calles medievales que hoy es-
tan repletas de tiendas de artesania o
restaurantes en los que degustar las ma-
ravillas de la tierra.

POLLENGA

Uno de los grandes competidores de
Valldemossa es Pollenca. Situado al nor-
te de laisla, este pequeno pueblo es ideal
tanto por su centro histérico como por
su impresionante entorno, donde desta-
ca Cap Fomentor. Durante el dia, su pla-
ya de arena blanca, al resguardo de un
mediterraneo bosque de pinos, es el plan
perfecto, pero, al caer el sol, los mirado-
res que encontrards camino del faro son

1. Cala Mondragd, vista de playa en verano.
2. Pollenga, calles empedradas llenas de
historia. 3. Precioso pueblo de Valldemossa.
4. Tipico tranvia de Sdller llegando al puerto.
5. Tradicional ensaimada, uno de los dulces
mas arraigados de la isla. 6. Impresionantes

el lugar ideal para olvidarte del tiempo
y dejarte enamorar por su atardecer. Ese
es uno de los muchos momentos magicos
que te regalara Mallorca.

SOLLER

Durante tu estancia en Mallorca, siem-
pre hay que reservar un dia para el plan
que te lleva a Séller. Sal de Palma en un
tren que contintia en activo desde 1912
y que realiza un precioso recorrido que
atraviesa la Sierra de Tramuntana, hasta
llegar al encantador pueblo de Séller.
Tras pasar por las calles de este pueblo
de interior, tocara el turno del tranvia,
también una pieza histérica, para llegar
hasta su puerto. Una excursion que gus-
ta por igual a pequenos y mayores, y que

te adentrard en la historia de laislay sus
tradiciones.

HORADE [RA LA PLAYA

En unas vacaciones en unaisla, no pue-
den faltar los largos dias de playa, esos
en los que la toalla, el protector solar y
un buen libro son todo el material que
necesites. Lo tinico complicado es elegir
a cual ir, pues el nivel de las playas de
Mallorca es tan elevado que ni los pro-
pios mallorquines se ponen de acuerdo
en decidir cual es la mejor. En total, hay
262 playas, lo que suponen unos 50 ki-
lémetros. En la parte sur, destaca Cala
Santanyi, por sus aguas turquesas, y, en
el norte, la playa de Canyamel, ideal para
los amantes del buceo. o
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Juegos *

UN RATITO PERFECTO
PARA ABSTRAERSE SUMAS FALSAS

Estas sumas son falsas, esta claro. Pero ;puedes
encontrar el patron que se ha seguido para

SOPA DELETRAS obtener estos resultados?

De flores vala cosa. Animate a encontrar estas 10 especies

tan conocidas. {Buena suerte! PALABRAS L N U F__

AMAPOLA LARGAS
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Para poder participar en el sorteo, necesitas un tiquet
de compra de un valor superior a 10€ y subir tus datos
y los del tiquet a la web www.sorteospar.com

Puedes consultar las bases legales en la misma web.

+el importe maximo del premio es de 2.500€

f sparespanola @spar_espanola ’ @SparEspanola





