1,50€

Prohibida
su venta

SADBEIL

N.°23 OTONO 2023

SPAR[Y isoiitiiing.

/

ap torno a las caries




TOMATE
TOMATE FRITO

—SpAR[D

DE ESTE ENVASE Y
ESTAELABORADO CON W

100 % RE585T38

¢, RECICLAB
\

—seasll - B TOMATE

TOMATE B
rriturapo | TRITURADO

SPARIO
IOMATE FRITO

M | = 100% TOM"
> - NACIP

’ 100% TOMATE

MCONAL g ._‘ S
-—-—“‘—a ; -I'SERV.MDORE?{:_? % Grasas

"ot | Peso Liquido:
N I to / Pefgll

A - S
-'I L e CONSERVADORS e A
I ) (] *Ingesta de referen,
= medio (840

f sparespanola @spar_espanola 3 @SparEspanola



Al dia

cQU

de

MAS INVERSION
EN LAS
VACACIONES

Estas vacaciones hemos viajado
mas que el afio pasado, pero, para
ello, también nos hemos tenido
que rascar bastante mas el bolsillo.
Seglnlaempresa especializada en
reservas de alojamientos enlinea
Booking.com, pernoctar en Es-
pafia durante los meses estivales
costé un 14,6 % mas que el afio pa-
sado. Mientras que el precio medio
por noche entre julioy septiembre
de 2022 fue de 135 euros, en 2023
ha sido de 158 euros. Ademas, los
billetes de avidn costaron un 36 %
mas, los paquetes turisticos inter-
nacionales subieronun18%y los
restaurantes, bares y discotecas
incrementaron un7 % los precios.

- HAY
NUuevo;

UN TEST DETECTA 50
TIPOS DE CANCER

Enunimportante ensayo del Servicio
Nacional de Salud del Reino Unido
(NHS), los investigadores han compro-
bado cémo un andlisis de sangre para
mas de 50 tipos de cancer se ha mos-
trado prometedor, pues detecté co-
rrectamente dos de cada tres canceres
entre 5.000 personas. Ademas, este
test, llamado Galleri, fue capaz de iden-
tificar el sitio donde se originé el cancer
enun 85 % de esos casos positivos.

La prueba, que es particularmente
buena para encontrar canceres dificiles
de detectar, como canceres de cabeza
y cuello, intestino, pulmdn, pancreasy
garganta, busca cambios distintivos en
fragmentos de cédigo genético que se
desprenden de diferentes tipos de can-
cer. De esta manera, se puede detectar
tempranamente la enfermedad, lo que
aumenta la probabilidad de curacién.

NOTICIAS CURIOSAS, HECHOS

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

‘MINDFULNESS’
PARA
EMBARAZADAS

El Hospital del Mar de Barcelona
ha puesto en marcha un pro-
grama pionero en Espafa para
que, mediante el mindfulness, las
mujeres embarazadas y que ya
hayan dado a luz reduzcan sus
niveles de estrés y eviten, asi,
trastornos psicolégicos, como la
ansiedad o la depresién pospar-
to. El programa esta inspirado en
otros similares llevados a cabo
con éxito en Canada3, Australia o
Inglaterra. Asegurando el bien-
estar de la madre, también se
evitan partos prematuros, pree-
clampsia o bajo peso del bebé.

DADOS A CONOCER CUALES SON LOS
MEJORES RESTAURANTES DEL MUNDO

Por primera vez, la lista de los 50 mejores restaurantes del mundo, The World’s 50 Best Res-
taurants, no esta liderada por un establecimiento europeo. El honor ha recaido en Central, un

restaurante de Lima (Peru), que releva al danés Geranium. Acompanan a Central en el podio
los espafnoles Disfrutar (Barcelona), de Mateu Casafas, Oriol Castro y Eduard Xatruch, y Di-
verXO (Madrid), comandado por Dabiz Muioz. El cuarto también es un restaurante espanol,
el Asador Etxebarri (Axpe), al frente del cual se encuentra Bittor Arginzoniz. Y estos no son
los Unicos éxitos de nuestra gastronomia, pues en la lista también aparecen los espaioles
Quigue Dacosta (Denia), que escala del puesto 42 al 20; Elkano (puesto 22), considerado ‘el
templo del rodaballo en Getaria’; y Mugaritz (Errenteria), que quedod en el puesto 31 de la lista.
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BEBES COMO LOS HUMANOS

Un estudio llevado a cabo en el Chimfunshi Wildlife Orphanage Trust,
uno de los santuarios de chimpancés mas grandes del mundo, situado en
Zambia, ha revelado cémo las crias de chimpancé desarrollan su comuni-
cacion en los primeros anos de su vida. Los resultados de la investigacion,
que se realizé entre 2017 y 2021, han sido publicados en la revista Animal
Behavioury de ellos se extrae que comienzan a comunicarse con gestos,
vocalizaciones y expresiones muy similares a las de los belbés humanos,
gque se vuelven mas complejas a medida que crecen.

:CAMBIARIAS
TU LUGAR DE
RESIDENCIA?

El estudio ‘Satisfechos con nuestro
hogar’, realizado por el grupo Mutua
Propietarios, reveld grandes diferen-
cias territoriales en cuanto al deseo
de mudarse a otra regidon y las pre-
ferencias respecto a cudl seria el po-
sible destino. De sus entrevistas, se
extrae que un 60 % de los espanoles
se mudaria a otra comunidad. Entre
las mas deseadas, en caso de mudan-
za, se encuentran Andalucia (11 %),

la Comunidad Valenciana (7 %), As-
turias (6 %), Canarias (6 %) y el Pais
Vasco (4 %). Eso si, los mas satisfe-
chos con su lugar de residencia viven
en el norte de Espafa: cantabros

(84 %), asturianos (82 %) o gallegos
(77 %) no dejarian sus comunidades.
Y aunque un 70 % no querria irse de
Espafa, un 18 % optaria por destinos
europeos, un 3 % por Norteamérica y
un 2 % por Sudamérica.

LOS RELOJES INTELIGENTES, UNA GRAN AYUDA
PARA DETECTAR EL PARKINSON PRECOZ

El parkinson es un trastorno neurodegenerativo
que se caracteriza por unalenta progresiéon de la
enfermedad. Esto hace que quienes experimentan

los primeros sintomas motores sutiles (lentitud de
movimientos, rigidez, dificultades de coordinacion,
temblores) no sean conscientes y les pasen des-
apercibidos. De ahi que el diagndstico sea tardio,
cuando el dafio cerebral ya es irreversible. Afortuna-
damente, cientificos del Instituto de Investigacion
de la Demencia del Reino Unido y del Instituto de
Innovacién en Neurociencia y Salud Mental (NMHII)
de la Universidad de Cardiff han analizado los datos

recopilados por los relojes inteligentes de los par-
. ticipantes de un estudio para medir su velocidad

de movimiento. Gracias a la inteligencia artificial,
descubrieron que podian predecir con precision

‘] quiénes desarrollarian mas adelante la enfermedad,
hasta 7 afios antes de su diagndstico.

LAS PANTALLAS RETRASAN EL
APRENDIZAJE DE LOS MENORES

El uso de dispositivos méviles o
tabletas por parte de los menores
de 3 afios esta normalizado.
Mientras los utilizan, comen

mas tranquilos, se calman... Sin
embargo, numerosos estudios
demuestran que esta situacion
tan habitual tiene consecuencias
negativas para el desarrollo de los
pequefios. Seguin especialistas
en pediatria, el abuso de tabletas
y moviles altera el desarrollo
natural de sus jévenes cerebros,
que estan expuestos a multitud
de estimulos paralos que aun

no estan preparados para
procesar. Esto se traduce en que
los nifios presentan un déficit

en la adquisicién del lenguaje,
peor psicomotricidad y mas
frustracion. En contraposicion, “la
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mejor manera de estimularaun
nifio para el desarrollo del lenguaje
es lainteraccién con otros nifios y
otros adultos. Lo ideal es realizar
actividades con los nifios, como
leer cuentos, cantar canciones,
asicomo interactuar y hablar con
ellos. De esta forma, se fomenta
el uso del lenguaje y la adquisicién
del vocabulario en los nifios”,
recuerda Maria Salmerén desde la
Asociacion Espariola de Pediatria.
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Antonio Banderas

EL EXITO DE LA HUMILDAD Y LA
CALIDAD HUMANA

adie duda que es un icono del

cine espanol. Antonio Bande-
ras, haciendo honor a su apellido, hace
que todo lo que le rodea ondee hacia la
mejor de las direcciones. De hecho, paso
apaso fue alzando su vuelo desde su Ma-
laga natal hacia la meca del cine, Ho-
llywood, donde brilla como cualquier
otra estrella. Hijo de madre maestra,
empezo sus estudios de magisterio, pero
los terminé abandonando, porque eso

6/ SABER

[_SPARIOKYS

Por SONIA MURILLO

de ensenar no era lo suyo. Lo que no
sabia este joven malagueno era que, alo
largo de los anos, se iba a convertir en un
gran maestro de lo que es el arte, la pro-
fesionalidad, el buen hacer y el saber
estar. Porque Banderas halogrado llegar
adonde estd por la pasion que le ha pues-
to a todo lo que hace y a todo lo que dice.
Ese camino que ha tenido que recorrer
hassido largo, pero sélido. Su altimo tra-
bajo ha sido en Indiana Jones 5,1a Gltima

pelicula de la saga que arras6 el pasado
verano en las salas de cine de todo el
mundo. Banderas interpretaba a Renal-
do, un viejo amigo del famoso arquedlo-
go.Y su presencia da otro empaque al
film. “Aporta una gran energia y una
realidad clave a este personaje. La opor-
tunidad de trabajar con €l ha sido un
gran placer para mi”, ha dicho de él el
mismisimo Harrison Ford, a pesar de
que el papel es practicamente un cameo.



‘CHICOALMODOVAR'

Con toda su proyeccion internacional,
curiosamente, uno de sus trabajos mas
alabados, por critica y publico, ha sido
Dolory gloria, bajo las 6rdenes de Pedro
Almodoévar. Precisamente, en este film
encarnaba al propio director manchego,
que, sin mascaras, se mostraba ante to-
dos los espectadores. Una pelicula que
le report6 al malagueno varios premios,
como el Goya, la Medalla del Circulo de
Escritores Cinematograficos y la Palma
de Oro del Festival de Cannes.

Pero este tandem comenzo6 en la década
de los ochenta con Matador (1986). Con-
tinuaron trabajando juntos hasta que la
industria del cine le llamé desde el otro
lado del charco. Asi es como debuté en
el cine norteamericano con Los reyes del
mambo tocan canciones de amor, sin apenas
hablar inglés. Después llegaron las gran-
des oportunidades en grandes super-
producciones: al lado de Tom Cruise y
Brad Pitt, en Entrevista con el vampiro; de
Tom Hanks, en Philadelphia; cantando
junto a Madonna, en Evila; o de Salma
Hayek, en Desperado.

La carrera de Antonio crecia como la
espuma, pero Almoddvar se sinti6 trai-
cionado por esta decision que tomo el
actor'y que lo 1lev6 a poner su nombre
en una estrella del Paseo
de la Fama. “Necesit6
tiempo para perdonar-
me”, ha contado Antonio
en alguna ocasion. El
perdon llegé y Banderas
solo tiene buenas pala-
bras hacia el cineasta
espanol. “Le respeto, le
admiro, le quiero, es mi
mentor”, confiesa siem-
pre que tiene ocasion.
Porque, aunque Almodévar tenia miedo
de que Hollywood lo absorbiese, la gra-
titud y la humildad de Antonio han es-
tado siempre por encima de cualquier
cosa. Y eso es lo que lo hace grande.

“MALAGUENO PROFESIONAL"

Sin embargo, hubo un momento en el
que su apretada agenda le pasé factura
a su salud. En 2017, sufrié un infarto
que le hizo replantearse todas sus prio-
ridades. “Me di cuenta de que, proba-
blemente, fue una de las mejores cosas
que me han pasado en la vida, porque
las cosas que no eran importantes y por

BANDERAS CONFIESA:
«ME PRODUCE UN
VERDADERO PLACER
SABERSE LA LLAVE QUE
HAABIERTO LA PUERTA
DE HOLLYWOOD A OTROS
ACTORES ESPANOLES.

las que me preocupaba cada dia care-
cian de sentido. Fue como ponerme
unas gafasy ver la realidad de otra ma-
nera”, confiesa desde la distancia de ese
acontecimiento.

Banderas se considera un “adicto al tra-
bajo” ylo cierto es que su duro esfuerzo
y los anos pisando alfombras rojas fue-
ron abriendo el camino a otros actores
espanoles. Penélope Cruz, Paz Vega,
Elsa Pataky, Javier Bardem, la hispano-
cubana Ana de Armasy otros tantos han
reconocido que fue el malagueno quien
les abri6 las puertas de la llamada meca
del cine. Al respecto, el actor explica
que saberse la llave que ha abierto la
puerta de Hollywood a otros actores
espanoles le produce “un verdadero
placer”. A todos ellos les une el amor por
la interpretacion. Y, aun-
que el cine es, sin duda,
el gran escaparate, la
base —en opinion de los
actores— es el teatro.

Y eso es en lo que se ha
volcado Antonio —auto-
definido como “malague-
no profesional - durante
estos ultimos anos. Su
pasion por su tierra (Ma-
laga no puede tener me-
jor embajador que él) y por la cuarta
pared han dado como resultado la aper-
tura del Teatro del Soho CaixaBank, en
su ciudad natal, y la puesta en marcha
de varios musicales. El ultimo, Company,
de Stephen Sondheim, que se estren6
en Brodway en 1970 y trata sobre las
relaciones de pareja. Porque no hay un
desafio que pueda con Banderas.

VIDAPERSONAL

Por lo que respecta a su vida amorosa,
solo se le conocen dos parejas desde su
época hollywoodiense. Por un lado, Me-
lanie Griffith, madre de su tnica hija,

A oves
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Los ultimos trabajos del actor han sido
Indiana Jones y el dial del destino,
junto a Harrison Ford, y el musical
Company, en el que ha trabajado junto
a su hija, Stella del Carmen.

Stella del Carmen, que ha decidido se-
guir los pasos profesionales de sus pro-
genitores. De hecho, ejerce como segun-
da ayudante de direccién en el citado
musical. “Me gusta escuchar lo que me
dice. Me da buenos consejos y muy pro-
ductivos. Creo mucho en el criterio y en
la opinién de mi hija”, ha confesado. Y,
por el otro, su actual pareja, Nicole Kim-
pel, con quien acaba de celebrar su oc-
tavo aniversario.

EMPRESARIO PASIONAL

Precisamente, junto a su actual pareja
acudi6 a la inauguracion de su nuevo
negocio, La pérgola del Mediterraneo,
un restaurante ubicado en el paseo ma-
ritimo de Malaga, que abre sus puertas
para llenar de glamur —atiin mas— una
ciudad que estd mas de moda que nun-
cayAntonio Banderas, siempre fiel a su
ciudad, nunca dejara de estarlo.

Y si podemos hablar de calidad en una
persona, la de este actor, director y em-
presario es suprema. 0
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henoa esta ante el reto de su

Entrevicia
vida. Hace 22 anos, participaba

en un nuevo concurso musical en TVE

) 1 legiria al d
VOY A PRESENTAR 'OT" CON Espaia en Eurcvison. Finslmente, quedo
en cuarta posicion, por detras de unos

TO D O E |_ A M O R D E |_ |\/| U N D O, también desconocidos Rosa LLopez, David

Bisbal y David Bustamante. Mas de dos

p Q R Q U E E S D O N D E |_| E N AC| D O décadas después, todos ellos tienen legio-

nes de fans, multitud de discos publicados

” y la argentina ha visto cémo se cerraba el

p R O l: E S | O N A |_ I\/I E N T E circulo de su destino volviendo al forma-

to que la hizo conocida, pero esta vez

Por BORJA R. CATELA como presentadora. Operacion Triunfo

2023 es una de las apuestas de Prime Vi-

deo para la nueva temporada, siendo la

primera plataforma en streaming que ofre-

cera las galas en directo, programas es-
peciales, 24 horas de la Academia...

éCémo te enfrentas a esta etapa, tras
mas de dos décadas de experiencia
en la musicay la television?

Ya estoy muy curtida en Operacion Triunjo,
en television y en la musica, porque lo que
he intentado estos anos ha sido curiosear,
manejar, aprender y desaprender. Estoy
en casa, asi que, para mi, es muy gratifi-
cante porque, ahora, miro alrededor yveo
incluso a camaras de OT que me han fil-
mado cuando iba a galasy decir “ahora es
mi equipo”... Es muy fuerte. Todavia estoy
gestionando esto, porque hay un compo-
nente profesional y emocional. Empecé
de una forma muy directa, con un reality
de 24 horas, donde hemos comido juntos,
me he enfadado. .. y eso no se olvida, esta
a fuego. Para mi, va a ser una prueba de
gestion, porque voy a empatizar muchisi-
mo con los concursantes.

éVas a ser muy protectora con los
concursantes? ¢Recuerdas que algu-
na vez te dijeran algo los miembros
del jurado que te sentara mal?

A mi me dijeron muchas cosasy, en aquel
momento, quiza las recibia con las herra-
mientas que tenia a esa edad, por eso
entiendo y empatizo con la edad que van
a tener los concursantes a la hora de re-
cibir un mensaje que suena muy sobredi-
mensionado en la situaciéon en la que
estan. Cuando yo estuve en el programa,
creia que lo sabia todo y también aprendi
mucho de eso, de bajarme. De todo se
aprende, tanto de bajar como de subir la
autoestima. Ser equilibrado es lo mas
complicado en este mundo artistico.
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éCoémo te ves ante este reto con to-
dos los afos de television que tienes
de experiencia?

La television es un medio que me gusta
y ya hace siete anos que saqué mi tltimo
trabajo musical, #SoyHumana, y me dedi-
qué a presentar, a hacer programas de
radioy de television como colaboradora,
e indagar en el medio. Porque en Espana
se estila menos ser polifacética, parece
que, si haces musica, no puedes estar en
la tele y yo no estoy de acuerdo. Y romper
esa barrera también es complicado para
mi. Aun asi, he seguido en mis trece de
seguir aprendiendo. Asi que, después de
estos anos de estar frente a las cimarasy
conseguir que ya me resulte mas natural,
para mi, es una oportunidad espectacu-
lar que, de repente, me digan: “¢Por qué
no presentas Operacion Triunfo?”.

éTe lo pensaste mucho?

¢Comor ;Me ves pensando? Todo hasido
muy rodado. También agradezco el testi-
go que me dio Roberto Leal por redes
sociales. Se me cayeron las lagrimas, por-
que es un referente.

«MI CONSEJO PARA LOS NUEVOS
CONCURSANTES DE ‘OPERACION
TRIUNFO’ ES QUE SEAN ELLOS
MISMOS. A Mi ME FUNCIONG.

éTe has parado a pensar dénde te
estas metiendo?

Voy a contar con dos bazas que siempre
me han funcionado. Primero, hacer caso
de los que mandan. Y, segundo, tirar de
mi naturalidad. Algo que parece tan
contrapuesto es muy importante. La na-
turalidad, siendo guiada, al final es lo
que hace que conectes con la gente. Yo
no podria ser una presentadora que la
gente no reconozca porque saben quién
soy y como reacciono. Para bien y para
mal. Yo soy muy gestual, no llevo bétox
ni dcido hialurénico yla ceja se me levan-
tahasta Cuenca en el momento en el que
algo no me mola. O milenguaje no va a
ser cuadriculado, porque yo digo muchos
tacos. Asi que alguno, sin querer, va a
haber. Todas esas bazas estaran. Y habra
presion, me vais a ver super nerviosa,
pero tampoco lo voy a ocultar. Me pare-
ce falso decir: “Esto lo sé hacer yo”. Men-
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Chenoa, con Noemi Galera, directora de la Academia; Maria José
Rodriguez, jefa de contenidos de Prime Video Espafa; y Tinet Rubira,

tira. Yo lo voy a intentar hacer con todo
elamor del mundo yva a ir muy unido el
carino que yo le tengo a donde yo he na-
cido profesionalmente. Entiendo que a
la gente le gustaré mds o menos, pero ya
estoy curtida de criticas. Voy a seguir sien-
do una esponja, porque seguir aprendien-
do es una constante, lo que es un fallo es
decir que te lo sabes. Lo que si que voy a
ir es con seguridad de decir que a esto le
echo ganas. No voy air pidiendo perdon,
pero lo voy a hacer desde el amor, el ca-
rino y las ganas.

Tu llegaste a ‘Operacién Triunfo’
como una mujer muy segura de si
misma y parecié que la sociedad no
estaba preparada para entenderte.

No habia un #MeToo ni existia nada de
esto. Yo venia con la metralleta muy car-
gada, porque venia de trabajar muchisi-
mo, pero muy sola en el ambiente artisti-
co. Me dediqué a pelear mucho por decir
“Jolin, siento que voy bien. ;Por qué me
tengo que doblegar? No me da la gana”.
Y eso provoca que caigas bien o caigas
mal. Pero lo acepto. Me expongo.

éQué consejo darias a los chavales
que se van a presentar?

Mi primeravez en Tu cara me suena, Loli-
tame vio muy asustada y le pregunté que
qué habia que hacer. Ella me contest6
que fuera yo misma. Es lo mas bonitoy
heavy que me han dicho en laviday es el
consejo que les daré.

director de Gestmusic.

éQué te dijeron tus antiguos com-
paferos de ‘Operacién Triunfo’ cuan-
do se enteraron de tu fichaje?

Hace mucho que no estoy en el chat de
aquella ediciéon de OT, pero si tengo
contacto con ellos. Me llama mucho la
atencion que fuera tan polémico el “soy
tu companera, no tu amiga”. Lo voy a
dejar claro porque los quiero mucho a
todos, por supuesto, pero, por roce, ten-
go mucho mas contacto con Natalia, que
es mi vecina y vive a cinco minutos y le
llevo sopa y me la trae ella cuando esta-
mos malas. Evidentemente, en mi grupo
también estan Geno, Alejandro y demads.

¢Qué recuerdos guardas de aquella
épocay de la Academia?

Estar alliy que me hicieran la colada, la
comida... y tener una semana entera
para aprender una cancion con profe-
sores, que eso, fuera, me costaba una
pasta, fue maravilloso. Cuando estaba
dentro, no enterarme de nada me hacia
focalizarme. Siempre le decia a Rosa:
“Aprovecha las clases, que fuera son muy
caras”.

éVas a compaginarlo con “Tu cara me
suena’?

Yo me focalizo mucho en cada proyecto
y sigo siempre de la mano de todos los
caramelos que tengo en mi corazén. Aho-
ra mismo, estoy gestionando O7'y es mi
siguiente objetivo, voy a por todas. Pero
seguiré en Tu cara me suena. Q
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Expertor l

Soluciona
TUS DUDAS

LOS EXPERTOS RESPONDEN A PREGUNTAS Y PROBLEMAS QUE TE

SURGEN EN EL DiA A DIA.

{COMO SE NEUTRALIZA LA FATIGA MENTAL?

RESPUESTA: Nuestro ritmo de vida, el
trabajo, la incertidumbre, la complejidad
de las relaciones o las expectativas que
nos ponemos hacen que el estrés nos
afecte a diario.

Asi, la fatiga mental es el resultado de
una presion emocional, psicoldgica o
intelectual continuada que disminuye o
altera la eficiencia mental y nos hace
sentir ansiosos, deprimidos, irritables y
con una sensacion de agotamiento que
no esta justificada por la actividad fisica.
Y aungue no podemos cambiar las

circunstancias, algunos consejos para
combatir la fatiga mental son:

O Cuida de tu cuerpo. Aliméntate bien,
haz deporte y duerme las horas
necesarias.

O Planifica el presente. Moverte en
escenarios futuros o pasados te vuelve
inoperante.

O Practica el optimismo. Los
pensamientos negativos vienen solos, a
los positivos hay que ir a buscarlos.

O Céntrate en tu circulo de influencia.
Hay cosas que no puedes cambiar, pero
siempre hay algo sobre lo que puedes
tener influencia.

O Recupera el control de tu tiempo.
Priorizate y no trates de complacer a
todo el mundo.

O Expresa tus emociones. Facilita el
equilibrio emocional y tiene efecto
terapéutico.

Inés de Caralt Casanova
Psicologa colegiada
n.223.991, asociada a
Doctoralia,
(doctoralia.es).

éDe qué modo se trata la ciatica?

RESPUESTA: La cidtica es una afectacion de origen nervioso caracterizada por un
dolor en la parte baja de la espalda (zona glutea) que puede irradiarse hacia la par-
te posterior de la pierna. Sus sintomas son muy comunes: dolor constante, hormi-

Gonzalo
Vicente de

(QUE ES Y COMO SE
SOLUCIONA LA
ATRICION DENTAL?

RESPUESTA: La atricion
dental es el desgaste de la
estructura dentaria como
resultado del contacto entre
dientes. Existen dos tipos: la
atricion dental fisioldgica, que
se produce de manera

}) »

progresiva debido a la edad o
por una malposicion dentaria,
y la atricion dental patoldgica,
causada por habitos
parafuncionales (por ejemplo,
el bruxismo o morderse las
ufas).

Entre las diferentes opciones
que pueden solucionar y
frenar la atricion dental,
destacan la ortodoncia, que
corrige la malposicién
dentaria; la férula de
descarga, para frenar el
bruxismo; o la restauracion
de los dientes dafados.

Dra. Marta Canteli
Médica
estomatodloga y
directora de la Clinica
W Marta Canteli
(clinicasw.com).

gueo, guemazon, debilidad muscular, problemas psicoldgicos o emocionales y se-

Frutos rias dificultades para realizar actividades de la vida diaria, deportivas y laborales.

Fisioterapeuta
especializado
en dolor

en Onelife
Center
(onelifecenter.es).

10/ SAB(];@]}W

Las intervenciones terapéuticas para su tratamiento siempre deben ser personali-

zadas, con un enfoque multidisciplinar, donde participaradn profesionales especiali-
zados en diferentes areas del dolor: fisioterapeuta (para el tratamiento manual del

dolor), psicélogo (para manejar el estrés o ansiedad vinculados al proceso) y nutri-
cionista (para el asesoramiento de una alimentaciéon equilibrada y adaptada).




¢EL YOGA O LA MEDITACION SON EFECTIVOS

RESPUESTA: Cuando el insomnio es
de tipo crénico psicofisioldgico, el
yoga v la meditacion son muy
importantes, ya que es un tipo de
insomnio que estd provocado por
factores de estrés o ansiedad.
Entonces, todo lo que se pueda
trabajar a ese nivel es muy importan-
te y resulta efectivo.

En cambio, si se trata de un

M insomnio de conciliacion por un

trastorno de retraso de fase, el yoga

PARA MEJORAR EL INSOMNIO?

y la meditacién no ayudan a
mejorarlo. En ese caso, lo que se
tiene que trabajar es el ritmo
circadiano con tratamiento de
luminoterapia y melatonina.

Dr. Alex Ferrer Masé
Especialista en
medicina del suefio en
la Unidad de Suefo
del Hospital Vall
d’Hebron y miembro
de Top Doctors.

(HAY QUE COMER UN PLATANO

ANTES DE HACER DEPORTE ?

RESPUESTA: En la mayoria de
casos, comer antes de hacer
ejercicio proporciona la
suficiente energia para realizar
el esfuerzo con un mejor
rendimiento. Aunque son
varias las opciones para elegir
qué comer antes de entrenar,
la mas tipica es el platano, por
su comodidad para
transportarlo y consumirlo. Lo
ideal seria comerlo entre 30 y
60 minutos antes de la practica
deportiva.

Como alternativas idéneas al
platano, tenemos:

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!

centralnacional@spar.es

Paula March
Nutricionista del
Hospital Vithas
Aguas Vivas y del
centro meédico
Vithas Alzira
(vithas.es).

O Otras frutas. Se puede
tomar uva, manzana, naranja...
Su contenido en azucar no es
tan distinto.

O Fruta seca. Los datiles o las
pasas son también una buena
opcidn, aunque poseen Menos
vitaminas que la fruta fresca.
O Cereales integrales, como el
arroz integral, la quinoa o la
pasta integral. La liberacion de
energia es mas lenta y permite
realizar una actividad con mas
duracion, pero también es
necesario consumirlos con mas
antelacion.

@ p

¢Para qué esta indicada la
mesoterapia?

RESPUESTA: La mesoterapia es una
técnica médico-estética consistente
en la infiltracion intradérmica de una
mezcla de medicamentos, extractos
vegetales y vitaminas disefiada para
acabar con el envejecimiento de la piel
0 para tratar problemas como la grasa
acumulada o la celulitis. La mesotera-
pia puede ser facial o corporal y, aun-
que la técnica que se aplica es la mis-
ma (mediante pequenas infiltraciones),
los compuestos son distintos en uno y
otro caso.

De entre todos los beneficios que po-
demos encontrar con el uso de la
mesoterapia en los tratamientos esté-
ticos, hay algunos que destacan: una
mejor circulacion de la sangre, la re-
duccion de la celulitis, la correccion de
deformaciones del cuerpo causadas
por los cambios bruscos de peso o
una significante mejoria en el aspecto
de la piel.

Cristina Alvarez
Experta en medicina
estética facial y
corporal
(cristinalvarez.com).
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Entbrevitia

“PODEMOS COMER DE TODO, LA
CUESTION ES COMO, CUANDO Y CUANTO"

La venezolana, un icono de
estilo de vida saludable en
las redes sociales, cuenta su
experiencia personal con la
alimentacion y el deporte en
un practico libro que ha
escrito junto al dietista Pablo
Ojeda. por ROCIO PONCE

a venezolana Virginia Troco-

nis se convirtié, desde que
contrajo matrimonio con Manuel Beni-
tez, el Cordobés, en 2004, en una de las
caras habituales de la prensa del cora-
z6n. Sin embargo, fue su paso por Mas-
terChef Celebrity, en 2016, el que la dio a
conocer de manera mds personal. El
publico pudo ver su lado sensible, gue-
rreroy también su interés por el mundo
de la cocina, la alimentacién y la vida
saludable. Tanto es asi que ha dado un
paso mas en su carrera al publicar el li-
bro Comida, vamos a llevarnos bien (Pla-
neta), junto al dietista Pablo Ojeda, del
que hablamos con ella.

éComo surgid la idea de escribir este
libro sobre alimentacién, dietas...?
Laidea surge porque, durante el confi-
namiento por el COVID-19, hice algunos
directos con recetas y conoci a Pablo,
con quien hice también algunos sobre
alimentacion, dietas, etc. Llamaron mu-
cho la atencién y teniamos a tantas per-

sonas preguntandonos... El daba su
respuesta técnica a lo que yo estaba vi-
viendo en ese momento, a lo que he vi-
vido y a lo que he conseguido con la
alimentacion. Y, ademas, teniamos mu-
chas cosas en comun. Pablo me lo pro-
puso y decidimos hacer el libro.

¢Qué ha aportado cada uno?

Yo lo he hecho desde mi parte mds per-
sonal y desde mis vivenciasy €, desde la
parte mas técnica, como dietista que es.
Yo no me considero ni escritora ni nu-
tricionista, pero si puedo influir positi-
vamente en tantas mujeres y hombres
que piensan que estoy bien, ya me siento
super recompensada.

Es mas que un libro de recetas...

Exacto. Las recetas estan casi de rebote
porque nuestra idea era hablar y tocar
ciertos temas. La gente siempre esta es-
perando a hacer una dieta, que le den
un papel y cumplir eso. Se supone que,
si lo haces, te va a funcionar, pero no a
todo el mundo nos funciona lo mismo.
Yo no digo que lo que yo haga sea per-
fecto, a mi me va bien. Lo importante
es conseguir una buena relacién con la
comida. Siempre pregunto “zpor qué
decides hacer una dieta?”. Para empezar,
la palabra ‘dieta’ ya esta mal planteada
por muchos que creen que significa
‘restriccion’ y ‘prohibicion’. ¢Por qué la
haces? ;Porque te quieres sentir mejor
o porque quieres bajar de peso? Ahi esta
el quid de la cuestion: la gente hace die-
ta solo para bajar de pesoy por eso con-
sidero que fracasan. Si ti no cambias tu

«LO IMPORTANTE ES ENCONTRAR EL EQUILIBRIO ENTRE LO QUE
COMES Y LO QUE QUEMAS CON EL DEPORTE QUE HACES»,
ASEGURA TROCONIS.

12/SABER |
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COMIDA, VAMOS
A LLEVARNOS BIEN

i Planeta ‘
iLa comida es tu aliada! Virginia
Troconis vy el dietista Pablo

Ojeda te explican como
disfrutar de la comida.

conducta y tus habitos de vida después
de hacer una dieta, si vuelves a lo de
antes, pues no funciona. Llegan enton-
ces la frustracion y el efecto yoyo.

Dices que tu aportacion al libro es
muy personal. éQué tipo de cosas
0 experiencias cuentas?

He contado mis recuerdos como ado-
lescente en Venezuela. Alli se va a la
playa cada fin de semana durante todo
el ano, a diferencia de aqui. Quiza lo
que yo hacia era quedarme tres noches
sin cenar para verme estupenda el fin
de semana en bikini, pero después co-
mia bastante, lo normal. No considero

>



«HAY QUE HACER DIETA PARA
SENTIRSE MEJOR, NO PARA
ADELGAZAR», AFIRMA
TROCONIS.

que tuviera un trastorno alimenticio,
pero mi vida me llevaba a esa relacion
con la comida. Quiero compartir desde
una madurez y otro tipo de vida que
aprendiy entendi que lo importante es
lo que haces todos los dias y no lo que
haces de manera extraordinaria. A mi
siempre me dicen “spor qué no te comes
eso, que tu te lo puedes permitir?”. Yo
respondo “jclaro que me lo puedo per-
mitir, pero por lo que hago a diario para
estar asi”. Aqui no hay magia o genética
por la que yo esté estupenda, me cuido
y hago deporte. Pero también soy dis-
frutona, me permito tomar un vino en
fin de semana o cualquier dia que nos
apetezca o tenga un evento. Lo impor-
tante es encontrar el equilibrio entre lo
que comes y lo que quemas con el de-
porte que haces.

¢Como ha sido ese proceso hasta
llegar a esa madurez de la que ha-

Es un error ser

sumamente rigidos,

asegura el

nutricionista. “Si

somos poco flexibles,

cuando nos saltemos

la dieta en alguna

ocasion (todos

/ caemos), la sensacion
de fracaso serd mucho

/ mayor gue si vamos
quitando patrones

A antiguos poco a
poco”.

Foto: Luis Serrano.

blas en cuanto a un estilo de vida
saludable?

Paulatinamente he ido cambiando, pero
siempre me ha interesado y llamado la
atencion. Siempre he hecho deporte.
Pongo un ejemplo muy facil: antes me
tomaba mi café con leche con dos cu-
charaditas de azucar, luego pasé a una
y, al final, le quité la leche. Después me
pasé alasacarinay ahora tomo café ne-
gro solo y me sienta genial. Una puede
educar a su paladar y, sinceramente,
creo que mucho estd en la parte psico-
l6gica. Pensamos que el peso solo tiene
que ver con la comiday hay estudios que
afirman que existen 200 factores que
influyen en la pérdida o subida de peso.
La comida es solo uno, hay algo que
estamos haciendo mal.

Al ser una persona conocida, traba-
jar con tu imagen, etc., ¢sientes o
has sentido presién por tu aspecto?
¢Afecta eso a tu relacién con la
comida?

Quiza si, no era consciente de lo que
tenia que hacer, pero tenia que estar
bien. Ahora estoy bien, pero soy stiper
consciente de lo que quiero, de lo que
hago y de lo que como. Considero que

5 FALLOS
CON LAS DIETAS

A la hora de ponernos a dieta, sin
duda, hay una serie de requisitos
gue tener en cuenta y que normal-
mente no nos planteamos por la
vida tan rapida que llevamos y por
la que necesitamos que los resulta-
dos sean igual de rapido.

Creer que la dieta es tem-

poral, ya que todo lo que no
sea un cambio de conductas y de
habitos serd volver a aquello que te
hizo coger peso.

Poner objetivos de pérdida

que no se correspondan con
la realidad, ya que, para abordar la
bajada de peso, hay que ser cons-
ciente de en qué momento de tu
vida te encuentras, estrés, ansiedad,
problemas familiares, etc. En fun-
cion de todo ello, marca objetivos
mas 0 menos altos.

Considerar el deporte como

un enemigo, pues, si nNo
aumentas tu masa muscular, al
terminar la dieta, habras perdido
musculo y, como consecuencia de
ello, necesitards menos energia
para vivir. Por eso, al volver a comer
como antes, sufriras lo que se cono-
ce como efecto yoyo.

Que el peso sea el Ginico obje-

tivo, ya que existen hasta 200
causas que afectan en la bajada de
peso. No intentar otros objetivos,
como dormir mejor, tener menos
estrés, tener herramientas para
control de la ansiedad, mejorar la
condicion fisica... hara que te obse-
siones por el peso y esa obsesion
serd la que te impida bajar los kilos.

Ser sumamente rigido o

perfeccionista al iniciar un
cambio, ya que, si eres muy rigido
y poco flexible, al caer en alguna
ocasion (nos ocurre a todos), la
sensacion de fracaso sera mu-
cho mayor que si vas quitando
patrones antiguos poco a poco y
vas incorporando nuevos habitos
también progresivamente.

ahora me siento plena en ese sentido.
Comer bien y hacer deporte es algo que
hago por mi bienestar y mi salud y un
extra es lo que consigo en mi cuerpo.
No es facil llegar a ese punto. Q

R ® g
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egun una encuesta sobre salud
oral realizada por el Colegio
de Odontdlogos y Estomat6logos de Es-
pana, cerca del 95 % de la poblacién
tiene, o ha tenido, una caries. Numero
que se encuentra estancado desde hace
anosy no parece que, en un futuro, pue-
da variar.

Aun asl, existe mucha confusion sobre

S MITOS EN TORNO A

las caries, desde qué son hasta como

Si comes _muchos dulces, te saldran caries” o “si no duele, N0 jebhemos tratarlas. Las creencias popu-
es una caries” son algunas de las frases mas escuchadas, lares estan muy extendidas, motivo por
tanto que creemos que, por eso, son ciertas. Y es que sobre el que es complicado encontrar una in-
este problema bucal existe mucha confusion, a pesar de ser ﬁ)rmaaon correcta. .

, ) ’ epasamos las frases mas repetidas sobre
algo comun a todas las edades. por MARIA GARCIA las caries para saber qué es cierto y qué

noyy, sobre todo, conocer qué es lo mejor
para los dientes.

1 Las caries siempre duelen:

falso. Una caries superficial, la
que afecta solo al esmalte, puede no cau-
sar dolor. Por eso es tan importante la
revision periodica, ya que este tipo de
caries tienen un tratamiento mucho mas
sencillo y rapido que si penetran en el
diente.

2 Siempre se dejan ver: falso.

Aunque tenemos laimagen de
un diente negro, lo cierto es que las ca-
ries pueden esconderse y pueden hacer-
lo muy bien. El espacio interdental es
uno de los lugares mds frecuentes, por
ello, es vital una buena limpieza.

3 La sensibilidad dental es un

sintoma de caries: verdadero.
Pero no siempre. Los dientes sensibles
pueden indicar caries, pero también
otros muchos problemas que deben ser
tratados igual.

4 Si no comes aziicar, no ten-

dras caries: falso. La aparicion
de caries esta mds relacionada con la
limpieza que con el tipo de alimentos
que se consumen. El mito del azticar esta
asociado a que las golosinas o dulces se
suelen tomar entre horasy, por lo tanto,
no nos lavamos los dientes después.

5 Las caries no afectan a los

dientes de leche: falso. No
solo pueden aparecer en dientes de leche,
también es necesario tratarlas como en
el resto de los casos. Una caries no trata-
da puede provocar infecciones o pérdida

14/ SABER |
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¢QUE ES UNA CARIES?

De forma sencilla, po-
demos decir que una
caries es el dafio pro-
ducido en un diente
por diferentes bacte-
rias. Estas atacan pri-
mero al esmalte para,

luego, penetrar en la
parte dura. Por eso,
las caries se presen-
tan como cavidades
en los dientes. La in-
feccion puede ir, poco

La placa bacteriana.
Este es el término que
los expertos utilizan
para definir la masa
que se crea cuando las
bacterias entran en con-
tacto con los restos de
comida que ingerimos.
Las bacterias utilizan el
acido de estos restos
para atacar a los dien-
tes y las encias. De ahi
que sea tan importante

a poco, atacando al el cepillado tras cada
diente, hasta que es comida. Si la placa no
necesario retirarlo por se retira, se endurece y
completo. forma el sarro.

prematura de piezas, lo que afectaria al
crecimiento del resto de los dientes. De
ahi que sea tan importante insistir en que
los mas pequenos sigan una rutina de
higiene al igual que los mayores.

6 Las fundas protegen de las

caries: falso. No solo es falso
el hecho de que estos dientes sean inmu-
nes a las caries y no deban ser revisados
y cuidados, sino que su deteccién es mas
complicaday, por eso, se deben extremar
las precauciones. Al estar cubiertos, las
caries pueden crecer escondidasy detec-
tarlas con retraso.

7 “Cada embarazo, un diente”:

podria ser verdadero. Este di-
cho popular no solo se refiere a que las
embarazadas son mas propensas a pre-
sentar caries, también a la supuesta pér-
dida de calcio. Mientras que esto si es
falso, no podemos asegurar lo mismo con

[ ) »
las caries. L.os cambios hormonales afec- . (QS&blas qlle’”?

tan directamente a las encias y las varia-

ciones en habitos relacionados con la Se pueden prevenir. Aunque O Tratamiento con fltor. Este
alimentacién pueden ayudar a la prolife- existan algunos factores que mineral ayuda a la regeneracion del
racién de bacterias en la cavidad bucal. juegan en contra, como seria un esmalte. Esta presente en multitud

pequeno porcentaje genético, una de pastas dentifricas, asi como
saliva con un pH muy acido o el colutorios, pero, en caso de ser
consumo de medicamentos que necesario, el especialista podria
limitan la saliva, hay otros muchos recetar un tratamiento con una

Esos antojos entre horas pueden ser la
causa de un problema dental posterior.

8 Con el empaste, se soluciona que si puedes controlar para evitar mayor cantidad de fltor.

el problema: verdadero. Una las caries: O Mastica chicles sin aztcar. No se
vez que tratamos la pieza y el dentista la O Correcta higiene. Esto se logra trata de sustituir el cepillado por un
deja limpia, se puede decir que se em- cepillando los dientes tras cada chicle, pero pueden ayudarte a la
pieza de ceroy, con una correcta higiene, comida e insistiendo con hilo dental ~ produccién de saliva y combatir la
no tiene por qué aparecer una nueva en las zonas mas complicadas. sequedad bucal.
caries. |
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«Por qué ronea?

COMO EVITARLO

O, mejor dicho, “épor qué ronca la persona que tengo a mi
lado y no me deja pegar 0jo?”. Los ronquidos pueden ser
muy molestos para el resto de convivientes, pero ihay
diferentes remedios! por INMA coca

aReal Academia define ‘ron-
quido’ como “un ruido o soni-
do bronco”. Frase a la que se-
guro que muchos anadirian
‘molesto’ y otros, en tono defensivo, ase-
gurarian que es totalmente involuntario.
De lo que no hay duda es que el roncar

es un asunto mayoritariamente de hom-
bres. De hecho, casi la mitad de los va-
rones roncan, mientras que el porcen-
taje de mujeres ronda el 20 %, segin
datos de la Sociedad Espanola de Neu-
mologia y Cirugia Toracica (SEPAR).

Otro dato interesante es que los ronquidos

¢DE DONDE SALE EL RONQUIDO?

Ese sonido, en ocasiones, tan fuerte se origina en la parte posterior de la
boca, debido a una obstrucciéon parcial de la respiracion mientras se
duerme. En principio, esto no tiene mayor gravedad (al menos, para el
que emite el sonido). Tan solo se debe acudir a un especialista si se
sospecha de apnea del suefio, en cuyo caso si es conveniente realizar un

estudio del suefo y proponer un tratamiento.

Ademas del sexo vy la edad, otro de los factores que pueden causar los
ronquidos es el sobrepeso. De hecho, numerosos estudios afirman que con
perder un 10 % del peso se podria dejar de ser el despertador de la familia.
A pesar de que un ronquido habitual no reviste gravedad, si que es
molesto y, por eso, tanto los roncadores como las ‘victimas’ suelen buscar
una solucion.

16/ SAB(];@]}W

se hacen mas fuertes y frecuentes a medi-
da que se cumplen anos, siendo la meno-
pausia uno de los momentos en los que las
mujeres son mas propensas a roncar o a
comenzar a hacerlo.

TRUCOS SENCILLOS

La postura afecta, y mucho, ala hora de
emitir ruido al dormir o no. Por lo gene-
ral, es mas sencillo hacerlo cuando se esta
boca arriba, mientras que pueden dar
una tregua si se esta acostado de lado.
La ingesta de bebidas alcoholicas tam-
bién esta directamente relacionada, al
favorecer una relajacién de la muscula-
tura de la garganta o de lalengua. Esto
mismo ocurre con determinados medi-
camentos, entre los que destacan los
ansioliticos.

Un resfriado con congestion nasal es uno
de los escenarios mas habituales para
un buen concierto de ronquidos. En este
caso, se notara una mejoria si, justo antes
de dormir, se realiza una buena higiene
nasal o, puntualmente, se echa mano de
un espray descongestionante. a

MAS DE LA MITAD DE LOS HOMBRES
MAYORES DE 50 ANOS RONCAN DE
FORMAHABITUAL.

oSabias
. que...?

En la actualidad, existen multitud
de productos en el mercado que
pueden ayudar a que los ronquidos
no sean un problema familiar.

Los menos invasivos son los
parches nasales. Se trata de una
especie de tirita que logra abrir
las fosas nasales vy, asi, permitir
una mayor circulacion de aire.
Los esprais también estan en
auge. Los formulados solo a base
de agua salada ayudan a limpiar,
mientras que también los hay
con poder descongestionante.
La férula dental puede ser de
gran ayuda si el problema surge
en una mala formacion del
paladar o una incorrecta posiciéon
de la lengua. En estos casos, la
férula ayudaria a mantener
abierto el conducto y evitar esa
vibracién que produce el sonido.
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El minimalismo

COMO ESTILO DE VIDA

18/ SABER
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El minimalismo es una corriente que se enfoca en simplificar
y propone un estilo de vida mas sencillo, en el que buscas
tener solo aquello que necesitas, amas vy te inspira.

Por LAURA VALDECASA

I minimalismo surgi6é a me-

diados del siglo XX como un
movimiento artistico que perseguia sim-
plificar al maximo el objeto de arte. Sin
embargo, hoy dia, el minimalismo ha
traspasado las fronteras del arte y se ha
convertido en una corriente de vida que
aspira a una mayor sencillez y conexion
con nuestro entorno.
Emilio Valcarcel, master en Ciencias del
Comportamiento por la London School
of Economics y coach especializado en
transiciones personales y profesionales
(www.emiliovalcarcel.com), considera

que un estilo de vida minimalista puede
aportarnos serenidad y mayor calidad
de vida. Vivimos rodeados de multitud
de objetos y distracciones innecesarias
que invaden nuestro espacio fisicoy men-
tal. Cuando simplificamos y somos ca-
paces de prescindir de lo innecesario,

TODO EL MUNDO PUEDE PONER EN

PRACTICA EL MINIMALISMO, NO HAY
UN UNICO MODO NI UN MANUAL. LA
IDEA CLAVE ES LA SIMPLIFICACION.

Para algunos, el minimalismo es
simplemente una manera de
organizarse, simplificando sus
tareas. Para otros, es una actitud,
el habito de cuidar su espacio
fisico y mental.

liberamos espacio, tiempo y energia para
aquellas cosas que son verdaderamente
importantes en nuestra vida. Con unas
sencillas pautas, puedes apostar por un
modo de vida minimalista que te repor-
te un mayor bienestar.

ORDENY SIMPLICIDAD
ENELHOGAR

Tener un hogar ordenado, donde la sim-
plicidad sea la tonica dominante, te trae-
ra pazy equilibrio. Eso se traduce en tener



solo los utensilios que realmente estas
usando en tu dia a dia. Cada cosa que
conserves sera porque tiene un uso con-
cretoy, por ese cometido, ha de tener un
espacio. Ademas, si eres sistematico y
siempre le das el mismo lugar, sera mas
facil encontrarla. Por ejemplo, la ropa del
armario o el menaje del hogar.

EVITALAACUMULACIONDE
OBJETOS

A menudo, compramos y acumulamos
cosas como un reflejo de nuestra propia
insatisfaccion personal. Comprar es una
actividad agradable, genera endorfinas
y, a corto plazo, nos hace sentir bien.
Sin embargo, este consumo superfluo
tiene también consecuencias negativas
sobre nuestro bienestar, nuestra pro-
ductividad y también sobre nuestra
economia. Cuando reduces las compras
y los gastos superfluos, puedes ahorrar
e invertir ese remanente, lo que, alargo
plazo, puede tener un impacto muy po-
sitivo en tus finanzas.

FOCALIZATEENUNASOLATAREA

Pensamos que la productividad consiste
en hacer el mayor niimero de cosas po-
sibles. Pero, en realidad, lo verdadera-
mente productivo es hacer primero las
cosas que de verdad marcan la diferencia
y, solo después, las demas: esto es lo que
te ayudard a avanzar hacia tus metas.
En el dmbito de la productividad y la ges-
tién del tiempo, puedes limitar las dis-
tracciones y los ladrones de tiempo evi-
tando la dispersion y concentrandote en
una sola tarea importante cada vez.

EL MINIMALISMO PUEDE TENER UN IMPACTO MUY POSITIVO
SOBRE NUESTRAS FINANZAS EVITANDO EL CONSUMO
SUPERFLUO Y AUMENTANDO LA CAPACIDAD DE AHORRO.

REDUCELOSESTIMULOS

Internet, la television y las redes sociales
nos bombardean continuamente con
informacion, publicidad y con mensajes
que, a menudo, aportan poco o nada a
nuestras vidas.

El minimalismo digital anima a tomar
conciencia de esta situacion y reducir
esos estimulos para volver a ser duenos
de nuestro tiempo y de nuestra aten-
cion. Reevalia el tiempo que pasas en

e —

las redes sociales, date de baja de aque-
llos blogs que no lees y ordena tu vida
digital, organizando de manera pro-
ductiva tus archivos y eliminando los
que ya no uses. a

A menudo, nuestro dia esta repleto
de mil pequenas tareas y
compromisos que nos impiden
centrarnos en las cosas importantes
de la vida.

o i
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CONSIGUE UN
ropero coherente

La ropa es una de las cosas que nos suponen mas gastos y gue mas suelen afectar a nuestra
cuenta corriente. Y es que dexiste alguien que pueda resistirse a estrenar modelitos con la
cantidad de ofertas que nos ofrecen las tiendas fisicas y ‘online’? por LAURA REVILLA

pesar de estar en una

continua tentaciéon de
comprar prendas nuevas, seguro
que casino te pones mas de la mi-
tad de cosas que tienes en el arma-
rio. Es mas, seguro que, incluso,
algunas estdn atn sin estrenar y
con la etiqueta puesta.
Para nuestra suerte, existe una ma-
nera de ir siempre a la tltima sin
necesidad de comprar compulsiva-
mente. Se conoce como ‘el método
de las 33 prendas’ y funciona de la
siguiente manera.

Saca de tu armario aquellas

prendas que casi no usesy
guardalas en cajas. Por el momen-
to, no es necesario que te deshagas
de ellas.

Quédate solo con aquello ESCOGE ASIi LA ROPA QUE GUARDAR

que tengas claro que te vas a
poner. °

El objetivo es que te quedes

con 33 prendas que deberas
combinar entre si. Esto incluye
tanto ropa y zapatos como bolsos,
complementos y otros accesorios.

Puedes ir renovando y com-

prar prendas nuevas, pero
siempre sin superar el maximo es-
tablecido de 33 prendas. Es decir,
si te compras una blusa nueva, de-
beras sacar del armario algo que
ya tenias y guardarlo en la caja.

Veras que, si consigues ele-
gir bien tus prendas, no ne-
cesitaras nada mds para lucir looks
de diez. |
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El momento
MAS TIERNO D

Nadie puede resistirse a un
‘croissant’, al igual que es muy
complicado decir que no a
una napolitana de chocolate.
Un capricho dulce que
puedes compartir... io No!

Por MARIA GARCIA

lenar tus dias de momentos

placenteros es mucho mas fa-
cil de lo que piensas... Por ejemplo, :no
te hace tremendamente feliz compartir
el desayuno con los tuyos? Y si ese desa-
yuno incluyese especialidades de bolle-
ria, ¢el placer no seria mayor?
La bolleria de SPAR es ideal para toda
lafamilia, sobre todo porque tienes varias
opciones para elegir. Desayunar un ¢rois-
sant es un cldsico, pero, si quieres algo
mas goloso, los bocaditos de cacao seran
la opcién a la que no podras resistirte.

ENCASAOFUERA

Una de las ventajas de estos productos
de bolleria SPAR que te mostramos es
que estan envasados de forma individual
(o en raciones de tres unidades, como
en el caso de los bocaditos banados con
cacao), por lo que es mas facil llevarte
contigo las unidades justas para el de-
sayuno o merienda y que no se resequen
las que quedan en casa... Un vaso de
leche, un batido o un zumo son la pa-
reja perfecta de los croissants o de las
napolitanas.

ENVASES SOSTENIBLES

Estos nuevos envases de SPAR estian
pensados para tu comodidad, pero tam-
bién para cuidar el medioambiente. Por
eso, se han implementado medidas que
minimizan la huella medioambiental
que supone su consumo. En todos los

CSraNg
Napolitaras

envases de bolleria ya puedes ver el sello
que los confirma como 100 % biodegra-
dables y pueden tirarse al contenedor
de residuos domésticos. Una muestra
mas de lo implicada que esta la marca
ala hora de cuidar el planeta. .

\, AL COWTEKEDL

| Comer hoy
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La seccion de
bolleria incluye

{ delicias como los
BID E bizcochos con
cacaoy las
napolitanas.

g

oSabias
‘ que [ X ] .‘?

El croissant es un alimento de
origen austriaco, pero fue
Francia quien lo perfecciond y lo
popularizé. En Espafa y, en
general, en la zona europea,
conocemos este alimento con el
nombre de croissant. En cambio,
en algunos paises de
Latinoamérica, como Ecuador,
Venezuela o Perd, lo denominan
‘cachitos’. En otros, se conoce
como ‘cuernitos’ o ‘cangrejitos’.
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Tése

infusiones
PLACER COTIDIANO

Calientes o frias. Estimulantes, como el té verde, o relajantes,
como la tila. Algunas te ayudan con la digestion y otras te
despiertan por la mafana. Siempre hay una infusion perfecta
para cada momento del dia. por MARIA GARCIA

a lista de los beneficios que nos
aportan las infusiones es tan

amplia que no tendriamos espacio para
enumerarlas todas, sobre todo si habla-
mos de los que nos proporcionan algu-
nas plantas en concreto. Pero lejos de
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particularidades, hay algo que es intrin-
seco a las propias infusiones: lo mucho
que relajan. Y esto no quiere decir que
no existan algunas cuyo objetivo sea
precisamente despertarnos, como en el
caso del té. Lejos del efecto que tiene

unos minutos después esa teina en nues-
tro cuerpo, el momento en el que tene-
mos la taza en nuestras manos y espera-
mos soplando a que se enfrie el agua
para degustar el primer sorbo es lo mds
cercano a la meditacion que podemos
encontrar. Unos minutos en los que solo
pensamos en la temperatura de la taza,
el aroma que desprende esa infusion y
el sabor de ese primer sorbo.

UNAPARACADAMOMENTO

En general, las infusiones también son
una estupenda forma de hidratarse. En
ocasiones, cuesta beber la cantidad de
agua recomendada y variar de sabor
puede ayudar a completar la ingesta dia-
ria. Por eso, siempre se destaca el poder
dieurético de las infusiones.

Dentro de la gran variedad de infusio-
nes, encontramos algunas con un poder
diurético mucho mas potente, como es
el caso de la cola de caballo, o digestivos,
como la manzanilla.

Los tés verde, rojo o cldsico son tremenda-
mente ricos en antioxidantes y su porcion
de tefna nos ayuda a despertar. Por el con-
trario, la tila o el preparado relax son idea-
les para relajarnos después de un dia in-
tenso y poder conciliar el sueno. |

oSabias
que...?

Se cree que el hombre lleva
consumiendo infusiones desde
hace mas de 7.000 aios. Los
primeros indicios se encontraron
en el Valle de Assam, entre
China e India. Una zona que
sigue siendo conocida por su
produccion de té. A Europa
llegaron en el siglo XVII de la
mano de los holandeses.

La familia de tés e infusiones de
SPAR es muy amplia y retine a todos
los clasicos. Entre los tés, no faltan el
negro, el verde y el rojo. También hay
manzanilla y cola de caballo o
algunos preparados, como el Relax o
el Digest. Todos los envases cuentan
con certificacion FSC.



Calé soluble

SIEMPRE LISTO

Calientas leche o agua, anades unas cucharaditas, mueves
bieny ilisto! Asi de facil es prepararse un café. Un capricho
comodo y muy asequible. por MARIA GARCIA

n el mercado, encontramos

muchas opciones diferentes a
la hora elegir un buen café: molido, en
grano, en capsulas... y el clasico café so-
luble de siempre. Gustos aparte, ningu-
na de las opciones puede competir con
el café soluble en cuanto a comodidad.
Puedes llevarlo contigo a cualquier lugar
y no genera ningun residuo. Otra venta-
ja es la rapidez con la que te lo puedes
preparar: con la leche o el agua ya ca-
liente, solo son necesarios unos pocos
segundos para degustarlo, ya sea en su
version clasica o descafeinada.

SOLOCAFE

Y puestos a hablar del café soluble, de-
beriamos empezar rompiendo un falso
mito, el que dice que este producto es
de menor calidad que el resto de las op-
ciones. El café soluble es 100 % café. Asi
de facil. Una vez el café tostado y molido
esta listo para su consumo, se infusiona
para, posteriormente, retirar todo el
agua a través de diferentes métodos, lo
que acaba dandoles ese aspecto caracte-
ristico. Por eso, al anadir un poco de
agua (o liquido, como laleche) se recom-
pone de nuevo, con todo su sabory la
misma textura que un café recién hecho.
En este proceso, no se anade ningin
producto quimico ni ningun otro que
le dé sabor o haga mads facil luego su
consumo. En todo el bote de café soluble
solo hay eso: café.

NOSOLOENTAZA

La gran ventaja del café soluble no solo
puede verse ala hora de preparar el café
del desayuno o la sobremesa, también
como una opcién ideal para preparar

recetas que incluyen café. Sobre todo, los
postres, en los que se suelen empapar
bizcochos o se acompana a otros sabores,
como la nata o las cremas. Aunque, si
amas los sabores fuertes, puedes atrever-
te con algunas recetas saladas, como el
solomillo al café o el pollo encebollado
con salsa de café.

ENVASES SOSTENIBLES

Buenos por dentro y por fuera: con el
consumo de los cafés solubles SPAR se
reduce el impacto en el medioambiente,
porque sus envases estin compuestos
por plasticos reciclados. En el caso de
estos cafés solubles, el 30 % proviene de
plastico PET. a

Ademas del café clasico, SPAR
también cuenta con la version
descafeinada o con cereales.

Comer hoy

oSabias
que...?

Fue después de la Segunda
Guerra Mundial cuando el café
soluble se extendié a toda la
poblacion y se convirtié en un
producto mas en todos los
hogares. Hasta ese momento,
solo estaba destinado al ejército,
donde siempre buscaban
productos ligeros y que se
pudiesen envasar de forma
individual para poder
transportarlos comodamente.
Cuando termind la guerra, los
propios militares fueron los
mejores embajadores de este
producto, que pronto llegd a
todos los hogares y que, a dia de
hoy, sigue siendo un
imprescindible para muchos.

SABER | Vel
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Néectares

UNA BEBIDA LLENA

DE HISTORIA

Saborea la frescura y el
dulzor de las frutas en
cualquier momento y en
cualquier lugar. iNo te prives
de este placer!

Por SARA MENENDEZ

n el bullicio de la vida moder-

na, muchas veces nos encon-
tramos buscando opciones rapidas y
practicas para disfrutar de una bebida
llena de sabor. Y una opcion para tener
muy en cuenta es la de los néctares en
brik: tienen contenido de frutay su sabor
esintensoy delicioso. Ademads, no tienen
burbujas como los refrescos carbonatados
que, aveces, se presentan como la prime-
ra opcion ala hora de refrescarse o tomar
un tentempié. No deben pensarse como
sustitutos de la fruta fresca, pero son un
complemento sencillo y delicioso.

MANJAR CON SOLERA

Los néctares han recorrido un largo
camino a lo largo de la historia, evolu-
cionando desde sus raices antiguas
hasta convertirse en el producto que se
conoce hoy en dia. Sus origenes se re-
montan a civilizaciones como la meso-
potamicay la egipcia, que descubrieron
la técnica de extraer jugo de frutasy
mezclarlo con aguay otros ingredientes
para crear bebidas refrescantes. Estas
mezclas, conocidas como sherbet, en el
Medio Oriente, y sekanjabin, en el anti-
guo Egipto, eran apreciadas por su
sabor y capacidad para calmar la sed
en los climas del Medio Oriente y el
Mediterraneo.

Durante la Edad Media, estas bebidas
se servian en las mesas de la noblezay
se consideraban un signo de estatusy

24/ SABER |
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refinamiento. Con el descubrimiento
del Nuevo Mundo, en el siglo XV, los
exploradores europeos se encontraron
con una gran variedad de frutas exo6-
ticas, como el mango, la pinay el ma-
racuya, que antes eran desconocidas
en su tierra. Estos sabores se introdu-
jeron en las recetas, anadiendo nuevos
matices.

Con la llegada de la Revolucion Indus-
trial, se desarrollaron técnicas para
conservar y distribuir los néctares, lo
que permitié su comercializacién a gran
escala. Se convirtieron en una bebida
accesible para todo el mundoy, adiade
hoy, existe una gran oferta, como la de
SPAR. Sus néctares, ademas de no te-

Los néctares de SPAR

ofrecen los sabores mas
demandados: naranja, pifay
melocotdon. Ademas, son /light,
porgue no llevan azlcares anadidos.

ner azucares anadidos, apuestan por el
cuidado del medioambiente. Su emba-
laje usa un 30 % menos de plastico, el
cartén esta hecho con un 80 % de car-
ton reciclado y es 100 % reciclable. E1
brik esta fabricado con fuentes de ener-
gia renovables, un 76 % de materias
primas renovables y cartén FSC. .
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Tomate envasado
SIEMPRE A MANQO!

Ya sea para salsas, sopas, guisos o ensaladas, el tomate
envasado es una opcion versatil en la cocina, pero no solo
en cuestion de sabor, porque sus bondades son variadas.
La disponibilidad y la practicidad también entran en juego.

Por SARA MENENDEZ

1 tomate es uno de los ingre-

dientes mds versatiles y am-
pliamente utilizados en la cocina. Su sabor
dulce y acido, combinado con su textura
jugosa, lo convierten en una elecciéon po-
pular en una amplia variedad de platos.
Si bien muchas personas prefieren com-
prarlo fresco, el tomate envasado también
ofrece una larga lista de ventajas.

PRACTICO Y VERSATIL

Una de las principales ventajas del tomate
envasado es su conveniencia. Esta listo para
usar directamente desde el envase, lo que
ahorra tiempo en la preparacion y la co-
cina. No es necesario lavarlo, pelarlo ni
cortarlo, lo que facilita la incorporacion
del tomate en diferentes recetas. Ademas,

RESARISY j*
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el tomate envasado tiene unavida Gitil mas
larga que los tomates frescos y esto permi-
te mantenerlo en la despensa y utilizarlo
cuando sea necesario, sin preocuparse por
su deterioro. Esto se aplica tanto al tomate
natural triturado como al tomate frito, que
en SPAR estin disponibles en diferentes
envases, como el tomate frito minibrik en
pack de tres unidades, cuyo envase de car-
ton, ademas, esta elaborado con carton
100 % recicladoy es 100 % reciclable.

EL TOMATE ENVASADO TIENE
UNAVIDA UTIL LARGA, LO QUE
PERMITE MANTENERLO EN LA

DESPENSAY UTILIZARLO CUANDO
SE NECESITE.

[C=rasm
TOMATE
FRITO

]

[SFarm

i TOMATE
TRITURADO

DISPONIBILIDAD Y SABOR

El tomate envasado permite disfrutar
de su sabor durante todo el ano, inclu-
so cuando los tomates frescos estan
fuera de temporada, y eso es especial-
mente interesante porque €s un ingre-
diente muy utilizado en la cocina. El
envasado adecuado del tomate permite
conservar su sabor y valor nutricional.
Asi, podemos disfrutar de este alimento
esencial en cualquier momento.

Para la presentacion del tomate natural
envasado se recolecta y procesa en su
punto 6ptimo de madurez, lo que ga-
rantiza su frescuray sabor. Por su parte,
las técnicas de elaboracion del tomate
frito han avanzado para conseguir el
resultado mas exquisito posible. a

NUTRICION

Los tomates son ricos en
licopeno, un antioxidante que
se ha asociado con la
reduccion del riesgo de ciertos
tipos de cancer y
enfermedades del corazon.
Ademas, los tomates son una
buena fuente de vitaminas Cy
E, asi como de minerales, como
el potasio.

Escoge tu opcion preferida
entre las diversas variedades
que te ofrece SPAR.

Quiérete +)

(@ sivconservaoores

TOMATE
TRITURADO
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Croquetas

DELICIAS CLASICAS

Llevan presentes en las
cocinas siglos, pero, en los
ultimos anos, su popularidad
se ha convertido en un ‘boom’.
Una de sus ventajas es que se
puede disfrutar de las mejores
en casa sin apenas esfuerzo.

Por SARA MENENDEZ

n los ultimos tiempos, ha re-

surgido una moda gastrono6-
mica que ha capturado el corazén (y el
paladar) de muchos: jlas croquetas!
Esta delicia ha recuperado protagonismo
y ahora es tendencia en la gastronomia.
Sin embargo, 1a historia de las croquetas
se remonta a la cocina francesa del siglo
XVIIIL. Aunque hay varias teorias sobre
su origen, se cree que las primeras fue-
ron creadas por el chef francés Marie-
Antoine Caréme, considerado uno de
los padres de la alta cocina francesa.
Caréme las cre6 como una forma de
utilizar las sobras de carne y aves, com-
binandolas con una bechamel cremosa
y, luego, dandoles formay rebozandolas
antes de freirlas. Rapidamente, ganaron
popularidad en la corte francesay se
extendieron por toda Europa. A medida
que las croquetas se popularizaban, cada
region comenzoé a poner su toque distin-
tivo en la receta.
En Italia, se desarrollaron las arancini,
croquetas de arroz rellenas de queso o
ragu. En los Paises Bajos, las kroketten se
convirtieron en un aperitivo favorito,
rellenas de carne picada. En Espana, se
caracterizan por su cremoso interior y
su cobertura crujiente.
SPAR pone a tu alcance algunos de los
sabores mas demandados, como las de
pollo, con un 6 % de aceite de girasol,
sin conservadores y sin grasas hidroge-
nadas, y las artesanas de bacalao, que
tienen las mismas caracteristicas, con
un 7 % de aceite de girasol.

26/ SABE%W
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HIDROGENADAS
CONSERVADORES

UNRESULTADOEXCELENTE

O Calentamiento del aceite. Utiliza
una sartén o una freidora profunda
y asegurate de que el aceite esté bien
caliente antes de anadir las croque-
tas. La temperatura adecuada del
aceite oscila entre los 175 °Cy
180 °C. Si el aceite no esta lo sufi-
cientemente caliente, las croquetas
absorberan mucho aceite y queda-
ran grasas. Y si, por el contrario, estd
demasiado caliente, se quemaran
rapidamente por fuera antes de que
el interior esté hecho.

Las croquetas de SPAR ofrecen lo
mejor de las preparaciones caseras,
ya gue no contienen grasas
hidrogenadas ni conservadores y se
elaboran con aceite de girasol.

OPoco a poco. No llenes la sartén con
demasiadas croquetas a la vez. Esto
evitara que el aceite pierda tempera-
tura y asegurara una coccion unifor-
me. Freir las croquetas en lotes peque-
nos permitird que cada una tenga
suficiente espacio para dorarse de
manera uniforme.

O Toque final. Una vez que las croquetas
estén doradas y crujientes por fuera,
retiralas del aceite y col6calas sobre
papel absorbente para eliminar el ex-
ceso de grasa. Asi, estaran listas para
ser servidas. jA disfrutarlas! 4



GRASAS =
HIDROGENADAS =

CONSERVADORES

- ——
—

Siguenos en: f y °




r hoy | ;*‘

5

‘ 1. .
Menu ideal para otone

RECETAS PARA DAR LA
BIENVENIDA A LA BENDITA RUTINA

—

Se acabaron las vacaciones
y los horarios desordenados
del verano. La vuelta al cole
trae cgjnsigo las prisas, la
falta de tiempo vy la
disminucion de lasthoras de

* luz. Es necesario encontrar

_ soluciones ante los agobios

©  yestasse encuentran en la

gastronomia.

iTodo el mundo a la mesal
Por SARA MENENDEZ

El otofio, como la
primavera, puede tener
efectos poco
agradables en el
organismo, como
sensacién de cansancio,
fatiga corporal,
debilidad, desgana o
apatia. Esto es porque
el cuerpo debe
acostumbrarse a los
desajustes horariosy a
los cambios de luz. Una
manera de combatir los
sintomas es llevando
una alimentacion
equilibrada.
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PRIMER PLATO

Coecido madrileno

1 origen del cocido madrileno no estd muy claro,

aunque se apunta a una evoluciéon de la olla podri-
da manchega, que aparece mencionada en las obras del Siglo
de Oro. Aunque el apellido ‘madrileno’ ya se habia utilizado
con anterioridad, fue entre finales del siglo XIX y mediados
del siglo XX cuando se desarroll6 su ligadura a la capital es-
panola y ahora es una de sus recetas mas representativas.
Primero se empez6 a servir en tabernas y, poco a poco, se fue
introduciendo en las cocinas de la burguesia y de la corte.
Este plato se sirve por partes o vuelcos. El primer vuelco es el
que lleva la sopa hecha con el caldo del cocido, el segundo es
el que sirve los garbanzos y las verduras y el tercero es el de la
carne. Actualmente, los pasos suelen ser dos, ya que la verdu-
ra, los garbanzos y la carne se ponen en la mesa al mismo
tiempo. El restaurante de Madrid en el que se sirve el cocido
por excelencia es el famoso y distinguido Lhardy. a

Este plato tipico
4 de la capital
espafiola marida
con unvino tinto
y siempre debe
acompafarse con

INGREDIENTES:

300 g de garbanzos cocidos SPAR « 400 g de morcillo *
200 g de tocino ¢ 2 huesos de rodilla de ternera * 3 huesos
de cerdo salado ¢ 3 huesos de cafa con tuétano « 3
chorizos frescos ¢ 2 morcillas ¢ 150 g de gallina * 3 patatas
« 2 zanahorias * 150 g de fideo cabellin SPAR - 1repollo.

ELABORACION:
O Cuece la carne, el embutido y el repollo por
separado.

O Cuando la carne esté casi hecha, aflade las patatas y
las zanahorias peladas.

O Retira la carne y las verduras. Reserva el caldo.
Rehoga el repollo y resérvalo en una fuente junto a los
garbanzos.

O Cuela el caldo y haz sopa con los fideos.
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Comer hoy

SEGUNDO PLATO

Pollo al
chilindron

INGREDIENTES:

600 g de pollo * 1 pimiento verde
* 1 pimiento rojo ¢ 1cebolla ¢
tomate triturado SPAR - 2
dientes de ajo * sal SPAR -« 100
ml de vino blanco ¢ pimienta
negra molida SPAR ¢ 1hoja de
laurel * aceite de oliva SPAR.

ELABORACION:

O Salpimienta el pollo, déralo
en una sartén y resérvalo.

O Pocha los ajos y la cebolla a
fuego muy suave durante 5
minutos.

O Anade los pimientos y el laurel
y cocina todo 5 minutos mas.
Después, echa el tomate,
salpimienta y cocina otros 2
minutos a fuego fuerte.

O Anade el vino y el pollo y
cuece durante 20 minutos mas.

O Sirvelo cuando aun esté
caliente.

ay leyendas gastronémicas

de lo mas curiosas y la de
esta salsa es una de ellas. El chilindrén,
que estd hecho a base de pimientos, to-
mate, ajos y cebolla, es tipico de las zonas
del norte del pais, como el Pais Vasco,
Navarra o La Rioja. Como siempre, hay
varias teorias, pero se dice que el nombre
de lareceta hace referencia a los jugado-
res de cartas, ya que, cuando conseguian
reunir sota, caballo y rey en una partida
de chilindrén (nombre del juego), gana-
ban la partida. Esa era la combinacion
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perfecta, como también lo es en la co-
cina la de los ingredientes de la salsa,
que da como resultado la mejor posible.
El chilindrén se utiliza también para
platos con base de pescado, como el
bacalao, y otras carnes, como el corde-
ro, muy famoso sobre todo en Navarra,
aunque en esa zona no es habitual usar
tomate. Cada geografia tiene sus pecu-
liaridades culinarias. 0

Originalmente, se
utilizaban pimientos
asados al fuego,
después de dejarlos
enfriar y pelarlos.




Sirvelas frias y con
canela molida por
encima. También
puedes
caramelizar la
superficie con
azticar moreno.

INGREDIENTES:

2 huevos ° 1 cucharada de
azucar ¢ 3 cucharadas de
aceite SPAR < 200 ml de
leche SPAR - 225 g de
harina SPAR - 1 pizca de
sal SPAR « 11 de aceite de
girasol SPAR - 75 g de
azucar glas * 1 cucharada

de canela en polvo SPAR.

ELABORACION:

O Bate los huevos y el
azucar. Echalalechey el

POSTRE

Fl()res_fritas

aceite sin dejar de batir.

O Suma una pizcade sal y
la harina. Remueve hasta
conseguir una masa.
Déjala reposar 10 minutos
en la nevera.

O Calienta el aceite con el
molde. Cuando hierva,
mete el molde en la masa
y de ahi a la sartén. Frie la
flor y échale canelay
azucar por encima.

asalla de su sabor, delicioso y tipico de
los dulces fritos (como lo bunuelos o
incluso los churros), estas flores, también conocidas
como floretas, tienen como peculiaridad su forma.
La manera de darsela es usando ese molde tan pe-
culiar, que recuerda ligeramente a la Cruz de Cala-
trava, por lo que mucha gente las asocia a la comarca
de Campo de Calatrava. Pero no es el tinico lugar en
el que se comen, de hecho, es un postre muy popular
que se disfruta, sobre todo, en épocas de carnaval o
Semana Santa en zonas del interior o Extremadura.
Como otros muchos dulces tradicionales, han con-
seguido superar modas y tendencias gastronémicas
y mantenerse en primera linea culinaria. 0
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Productos premiados
POR SU CALIDAD Y SU SABOR

RECONOCIDOS POR LOS SUPERIOR TASTE AWARDS

Ano tras ano, miles de productos son evaluados por el Taste Institute, sin embargo,
unicamente los mejores reciben una certificacion que pone en relieve su calidad, equilibrio
y delicioso sabor. Un reconocimiento que confiere un gran valor a estos productos
premiados de Deleitum y Rikisssimo.

ue un producto sea reconoci-

doy premiado por su calidad
y excelencia no es casualidad. Detrds de
cada logro, hay un trabajo incansable
de equipos cuya razon de sery esfuerzo
es que ta disfrutes en casa de los mejores
productos.
Por eso no es de extranar que, ediciéon
tras edicion, los productos de Deleitum
sean premiados en distintos concursos
internacionales. En esta ocasion, ademas,
entre los afortunados que han recibido
un reconocimiento, también se encuen-
tra un producto de Rikissimo.

32/ SABER
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Por TRINI CALZADO

LOS MAS PRESTIGIOSOS

El Taste Institute, que se fundé en el aio
2005, entrega cada ano sus galardones,
unos premios de alto prestigio interna-
cional que se diferencian de otras cer-
tificaciones porque los productos no
compiten entre ellos por ser el mejor
dentro de una misma categoria, sino
que se evalian poniendo en valor sus
propias caracteristicas.

Son mas de 200 los expertos en sabores
de diferentes partes del mundo, entre
chefs y sumilleres que en total acumulan

mds de 86 estrellas Michelin, que confor-
man el jurado. En una cata a ciegasy en
riguroso silencio, evalian a miles de ali-
mentosy bebidas, de los que puntian su
apariencia, primera impresion del pro-
ducto, sabor, aroma y la sensacion final
que perdura después de probarlo.

Los productos que obtienen una pun-
tuacién media del 70-80 % reciben una
estrella, los que alcanzan el 80-90 %,
dos estrellas, y los productos excepcio-
nales que superan el 90 % de puntua-
cién media reciben tres estrellas, el
maximo galardén posible. ]



PRODUCTOS PREMIADOS

Los estrictos estdndares de los Superior Taste Awards hacen que su certificacion del sabor sea la mas
prestigiosa del mundo, pues solo los mejores productos alcanzan puntuaciones merecedoras de tal
reconocimento. Estos son los productos de Deleitum y Rikisssimo que han premiado con sus estrellas:

PATAS DE PULPO COCIDO RIKISSSIMO.
Sin aditivos y con un alto contenido en
proteinas, estas patas de pulpo cocido
estan listas para consumir, solo has de
calentarlas un minuto en el microondas o
entre dos y tres minutos en la sartén.
Disfruta de todo su sabor, merecedor de
dos estrellas, en tus mejores recetas.

FREMIO

SABOR

SUPERIOR

* *

Los Superior Taste
Awards clasifican a
los productos por
estrellas, siendo tres
el maximo galardon.
Todos ellos estan
disponibles en tu
supermercado.

LOS GALARDONADOS EN
EDICIONES ANTERIORES

En ediciones anteriores de los Superior Taste Awards, el
jurado determind que fueran cinco los productos de

Deleitum merecedores de su prestigioso reconocimiento:

O Cookies Rellenas de
Crema de Avellana.

Mas de 200 expertos
cayeron rendidos ante
este dulce de textura
deliciosa tan delicado
como exquisito, lo que las
hizo valedoras de dos
estrellas en 2023.

estrella que certifica que
esta conserva en aceite
de oliva nunca debe faltar
en tu nevera.

O Bonito del Norte.
También en aceite de
olivay en tacos
generosos. Su calidad es
irrefutable, al igual que la
estrella que el jurado le
concedioé en la edicién de
2022 y que luce en su
envase.

O Patatas Fritas
Artesanas.

Fritas en sartén con
aceite de oliva 100 %.
Dificil encontrar un
complemento al picoteo
perfecto con mayor
calidad, por ello
recibieron dos estrellas

O Picos Rusticos.

No tienen aditivos, pero si
doble fermentacion y
aceite de oliva virgen

en 2022. extra entre sus
ingredientes. En 2022, los
O Anchoas del reconocieron con una

Cantabrico.
Desde 2023, lucen la

estrella, un premio a la
formula de su éxito.

i
[

SALCHICHAS BOCKWURST DELEITUM.
Elaboradas con carne selecta 100 % de
cerdo y ahumadas naturalmente,
siguiendo una receta tradicional del sur
de Alemania, estas salchichas sin gluten
han logrado una estrella, que ya luce en
su envase, para que las identifiques
cuando acudas a tu supermercado.

BOCKWURST

RECETA TRADICIOMAL DEL SUR DE ALEMANIA

PATATAS | BATATAS FRITAS S

Arleganas

FRITAS EN SARTEN

GON ACEITE DE OLIVA 100%

TETES DE
{CHOA DEL  msc

COM AZEITE 100%
I

-
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Eelleza

Tendenecias de otono

PARA ELLA Y EL

Las pasarelas han hablado y
estas son algunas de las
tendencias de este otono
gue mas veras por las calles
y que mejor sientan a todos
los cuerpos. iToma notal!

Por LUCIA PANDIELLA

amoda masculina vuelve este

otono a los origenes de todo,
con colores en tonos neutros que se com-
binan entre si para crear los estilismos
mas atractivos. Destacan tendencias
como la superposicién de prendas o las
combinaciones de prendas formales e
informales, dando lugar a los looks mas
modernos y atrevidos de la temporada.

Chaleco, UNIQLO
(49,90 €).

xff,

MARC FORNE

/ W

T

i A ot
/’/__
rs

" -
BN eSS

‘LAYERING’ENTONOSNEUTROS

| La tendencia a capas, conocida también
' como layering, vuelve este otono con

Camiseta, ' o .
TL, prendas minimalistas y en colores neu-
|
S

BERSHKA (7,99 €). R
tros para dar Jugar a combinaciones con

lineas depuradas. Looks elegantes y atem-
porales que son perfectos para afrontar
la rentrée.

Mocasines, PIER
ONE (32,99 €).

Traje, JACK&JONES
(119,99 €).
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Chaqueta,
DICKIES (149 €).

Sudadera,
CARHARTT
WIP (79 €).

Pantalones
cargo, C&A
(39,99 €).

Zapatos, DR. MARTENS
(179 €).

PANTALONES CARGO

Fueron la tendencia del 2022 y lo segui-
ran siendo en esta nueva temporada.
Unos pantalones que este ano se llevaran
con total naturalidad combinados tanto
con sudaderas como con americanas y
zapatos, para un estilo mucho mas sofis-
ticado e integrado dentro del look.

LOS ESTILISMOS EN TONOS NEUTROS SERAN
LOS PROTAGONISTAS INDISCUTIBLES DEL OTONO.




5
E
x
e

Cazadora, MANGO
(119,99 €).

ESTATEMPORADA APUESTA POR
‘LOOKS’ COMODOS DE ESTILO
VAQUERO.

legan las nuevas tendencias de otono: las semanas

de la moda hace meses que dejaron claro cudles iban
aser las prendas que reinarian en nuestro armario este 2023.
Otro ano de contrastes, donde las prendas basicas tendran un
papel muy importante, pero siempre en contradicciéon con
otras mas llamativas, ante las cuales, tarde o temprano, caeras
rendida.

e Camiseta 3
Pendientes ’
| \ LEFTIES
SINGULARU (32,99 €. (9.99 €),
Camisa, H&M | "

(69,99 €). \ -

Pantalones,
ZARA
(25,95 €).

Zapatillas,
ADIDAS
(10 €).

Pantalones,
C&A
(39,99 £).

TODOAL‘DENIM’

El tejido vaquero o denimes una de las 4,
[

‘LOOKS' CONPRENDAS BASICAS

2 R Las prendas de fondo de armario van a ser
. Bolso, las claras ganadoras del otono. Estilismos
%@ PULL&BEAR  pgsicos y en colores neutros, una tendencia

llevarse en looks completos con prendas =" b (25,99 €). que también regresa al armario masculinoy
esenciales, como faldas midi, camisas, - que es una de esas que adoran las nuevas
pantalones y sobrecamisas. Ademas, co- Zapatos, DEICHMANN generaciones, quienes cuidan la estética al
bran importancia los accesorios en denim. (29,99 ©). maximo. a

2

tendencias que ha pisado con fuerzaeste .

w?
. i . - P
anoy que lo hara también este otono para = N
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Eelleza

Cuida asi tu piel
DESPUES DEL. VERANO

Por si no fuera suficiente con el sindrome posvacacional y la nostalgia, el final del verano trae
consigo otros asuntos que no podemos pasar por alto, como son la deshidratacion y las
Manchas. Por MARIA VILLORA

i has prestado atencién a tu
piel, posiblemente este verano
habrds usado mas crema hidratante de
lo habitual y habras bebido mucha agua.
Y es que seguro que la piel te lo pedia a
gritos mostrandose cada vez mads tiran-
te yseca. La culpa es del sol (por supues-
to) y del cloro, del salitre... y de las no-
ches hasta las tantas. Y un poco también
de los picoteos con alimentos poco sa-
ludables que posiblemente te has
permitido,jporque te los mereces! Pero
ahora toca reponer todos los elementos
perdidos por el camino y esta deberia
ser tu rutina para conseguirlo.

YALAVUELTADE
LASVACACIONES...

Con el otono a la vuelta de la esquina 'y
la rentréeal trabajo, regresan las buenas
costumbres:

O Mucha hidratacién: por fueray por
dentro. Tu pauta deberia ser tomar un
litro y medio de agua. Apuntate a la
moda de las botellas térmicas y ve relle-
nandola con frecuencia. Complementa
el agua con infusiones sin teina.

O Limpieza facial indispensable. Una
piel sana empieza con una piel libre de
impurezas. Por eso, por la mananay por
la noche, es un ritual que no deberias
saltarte, aunque te pueda la pereza. Es
importante mantener los poros limpios,
para evitar que se obstruyan, y hacer una
exfoliacion suave y que respete su manto
acido. Con este paso, una vez ala semana
basta para equilibrar la piel del exceso

36/ SABER

|_SPARIORS



de sebo y de la falta de nutrientes, asi le
devolveras la luminosidad que se habia
perdido por el exceso de sol.

O Truco. Cuando no tengas mucho
tiempo para hacer el ritual completo
de todos los pasos para una limpieza
facial completa, puedes recurrir a al-
gun dispositivo que, en unos minutos,
te dejara un rostro suave tras una lim-
pieza profunda.

O Busca tus necesidades. Cada rostro
tiene las suyas y hay que valorar qué es
lo que mas se ha perdido durante las
vacaciones. Lo mas habitual para devol-
verle a la piel su estado 6ptimo es con-
trolar la hidratacion, la nutricion, el
equilibrio del manto lipidico y la apari-
ciéon de manchas, y tratar los signos de
envejecimiento. Esto lo consigues con
tratamientos que estimulen la produc-
cion de colageno y elastina, con acido
hialurénico y algunos destinados a ate-
nuar la hiperpigmentacion.

LO MAS HABITUAL PARA
DEVOLVERLE A LA PIEL SU
ESTADO OPTIMO ES APORTARLE
HIDRATACION, NUTRICION Y
EQUILIBRIO DEL MANTO LIPIDICO.

O Atiende a las manchas nuevas. Si
te han salido manchitas durante el ve-
rano, el otono/invierno es la mejor
época del ano para tratarlas. La hiper-
pigmentacion se puede tratar en un
centro especializado con tratamiento
de IPL o peelings. Aun asi, puedes seguir
el consejo de la terapeuta Yvette Pons,
que es aplicarte en casa un despigmen-
tante tépico. “Este ayuda a ir equili-
brando en profundidad la produccion
de melanina desordenada de los mela-
nocitos, ya que los tratamientos exfo-
liantes tan solo mejoran el tono super-
ficialmente, pero no tratan el
desequilibrio funcional interno”, su-
braya la experta.

O Un buen sérum. Tras la limpieza, y
antes de la hidratacion, es lo que toca.
Usalo con la piel bien limpia. Extiende
un par de gotas o tres por el rostro, con
movimientos circulares de dentro afue-
ra. El préximo verano, utilizalo como
parte de la rutina facial tras tomar el

sol, ya que cuenta con un efecto repara-
dor y reafirmante que, ademas de for-
mar una barrera natural contra las
arrugas, aporta luminosidad a la piel y
un confort instantdneo.

CONTRA EL

O Escoge tu crema. ;Sabes como re-
generar de forma natural la epidermis
de tu rostro? Selecciona una crema con
acido hialurénico para aportar a tu piel
una hidratacién maxima.

FOTOENVEJECIMIENTO,
RECURRE A LOS ACTIVOS

ADECUADOS

Uno de los puntos débiles que tienes que tratar
es el envejecimiento y la deshidratacion que han
causado la exposicion solar, el viento y el con-
tacto con el cloro y la sal. Para ello, necesitas for-

mulas refrescantes que recarguen y renueven la
piel y, sobre todo, se encarguen de recuperar la
barrera hidrolipidica. Ademas de agua v lipidos,
necesitaras recuperar las estructuras danadas.

Retinol |

Dos fendmenos son los proteoglicanos vy el acido
hialurénico, que se encargan de hidratar en

profundidad.

Por la noche, con la llegada del otofio, es el

momento perfecto para recuperar tu rutina con

15ml./0.51 fl. oz.

retinol, que es un antienvejecimiento imprescin-
dible y que ya se encuentra en formulaciones

para todo tipo de pieles.

TRUCOS
FACILES

CHUTE INSTAN-
TANEO DE AGUA.
Guarda en la nevera
una bruma hidratante
y llévala en el bolso
para vaporizarla sobre
tu cara en el momento
gue mas necesites un
plus de hidratacion.

PONTE UNA MAS-
CARILLA REAFIR-
MANTE que revitalice
tu piel y le aporte
frescura y firmeza
inmediata. Hazlo una
vez por semana.
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COMO EVITAR LA
caida estacional del cabello

Llega la nueva estacion y, con ella, la clasica caida del cabello. Toma nota de estos habitos,
presume de un cabello fuerte y sano y evita la caida estacional.

Por LUCIA PANDIELLA

a caida del pelo es algo com-

pletamente habitual, al igual
que el ciclo de renovacion de la piel. La
media de caida estimada es de entre 80
y 100 cabellos al dia. Sin embargo, en
ocasiones, esta caida puede aumentar
por factores como el estrés, una mala
alimentacion o el cansancio acumulado,
por lo que, en estos casos, conviene acu-
dir a un especialista.
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Afinales de verano y principios del otono
es normal que aumente la caida del ca-
bello, es la conocida caida estacional en
la que el cambio de estacion afecta de
forma significativa al cabello, al igual que
sucede en la naturaleza. Se trata de una

caida necesaria, ya que ayuda a renovar
el cabello, retomando con normalidad
su crecimiento tras uno o dos meses.

El ciclo de regeneracion del cabello, expli-
cado a grandes rasgos, consta de tres fases:
la fase de crecimiento, la de reposo (en la

LA CAIDA ESTACIONAL DEL CABELLO ES UN PROCESO NATURALY
NECESARIO PARA LA RENOVACION DE LAS FIBRAS CAPILARES.



que deja de crecer durante unas tres sema-
nas) yla de reemplazo (en la que el cabello
se cae). Aunque es un ciclo que se repite,
el cambio de estacion puede afectar pro-
vocando un aumento de la pérdida de
cabello tanto en hombres como en mujeres.
De todas formas, a pesar de que sea un
proceso natural, es importante preparar
el cabello para intentar reducir esa caida
con un cabello mas fuerte y sano. Desde
los alimentos que ingieres hasta el cham-
pu que usas a diario pueden intervenir en
el proceso. Sigue estos consejos, que te
ayudaran a proteger el cabello, y evita la
caida estacional tanto en otono como en
primavera.

SEGUIR UNOS CUIDADOS
CAPILARES DIARIOS
DURANTE ESTA EPOCA PUEDE
AYUDARTE A MANTENER EL
CABELLO EN PERFECTAS
CONDICIONES Y REDUCIR LA
CAiDA EXCESIVA.

CUIDALAALIMENTACION

Sin duda, es una parte muy importante
del cabello, dado que somos lo que co-
memos. Una dieta equilibrada rica en
vitaminas y minerales es clave no solo
para reducir la caida estacional, tam-
bién para mantener una melena sana,
fuerte y brillante durante todo el ano.
Algunos de los alimentos que contribu-
yen en el cuidado del cabello son los
citricos, €l huevo, los lacteos, los frutos
secos, las legumbres y el aceite de oliva.

VITAMINASEXTRA

Hay ciertos momentos en la vida de una
persona en los que las vitaminas y los
minerales que ingiere al cabo del dia
no son suficientes para las necesidades
del cuerpo y debe tomar una dosis extra.
Afortunadamente, hoy en dia, hay mu-
chos complementos vitaminicos que
ayudan a fortalecer el cabello, tanto
durante todo el ano como para caidas
estacionales como la que sucede en oto-
no. Estos suplementos deben contener
vitaminas del grupo B, zinc, hierro y
selenio. ]

PRESTA
ATENCION AL
PEINADO...

La forma en que te peinas es un
factor decisivo, ya que los pei-

nados y recogidos que ejercen
tension sobre el pelo hacen que
este sea mds propenso a caerse.
Es importante optar por cortes
de pelo y peinados que te
permitan llevar el pelo suelto el
mayor tiempo posible. Ademas
de los peinados, otras acciones,
como frotarlo fuerte y escurrirlo
después de los lavados, tam-
bién contribuyen a deteriorar

la hebra capilar y, por tanto, a
fomentar la caida.

Y TAMBIEN A LOS

PRODUCTOS DE CUIDADO CAPILAR

Los productos de cuidado diario
cumplen una funcion esencial en
el mantenimiento de la melena y
en un cabello fuerte y sano. En
cuanto a los champus, lo mejor
es optar por férmulas suaves que
respeten tanto el pelo como el
cuero cabelludo en si, evitando las
irritaciones. También es importan-
te realizar un buen masaje capilar
a la hora del lavado, ya que esto
hara que los poros se manten-

gan limpios y libres de cualquier
impureza.

En el caso de las herramientas de
peinado, conviene prescindir de
ellas lo maximo posible. El secador
deberia usarse a una distancia
minima de unos 30 centimetros

y, Si es con aire frio, mucho mejor.
Aplicarte previamente un produc-
to que proteja el pelo del calor
deberia ser un indispensable en tu
rutina del cuidado capilar.

SABE

R, /39

R ® g



s

Y DISFRUTA DE TUS PROPIAS HORTALIZAS

Un huerto urbano es una forma de consumo responsable. Te
ayuda a ahorrar, a reutilizar productos y te permite consumir

alimentos mas naturales. También puede ser un buen ‘hobby’
con deliciosas recompensas. ¢Te animas a poner en marcha

UNO? Por NURIA PASCUAL

rear un huerto doméstico

activa tu cuerpo tanto fisica
como mentalmente. Puede resultarte
una gran terapia para el estrés, porque
te permite reconectar con la naturale-
zay despejar la mente mientras realizas
una actividad fisica al aire libre.

UBICACIONDEL HUERTO

Lo primero que necesitas para crear
un huerto urbano es encontrar el lugar
idéneo para ubicarlo. Es importante
que la ubicacién que elijas para plantar
esté ventilada, reciba luz directa del sol
y tenga tierra suficiente para el desa-
rrollo correcto de la planta. En un
huerto casero, muchas veces las plantas
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no estan en la tierra, sino que crecen
en macetas, en cajones para cultivar o
en pequenos maceteros dispuestos en
una pared vertical.

Un huerto horizontal tiene las macetas
o contenedores dispuestos uno al lado
del otroy, en un huerto vertical, estan
dispuestos en pisos. El huerto vertical,
ademas de ahorrar espacio, te permi-
tira trabajar con comodidad en un
espacio reducido.

Es recomendable que tengas una toma
de agua cerca de tu huerto, para regar
con comodidad. También un buen sis-
tema de drenaje que canalice el agua
sobrante hacia un desagte. Si instalas
tu huerto en un espacio interior tipo
galeria (siempre debe tener luz natu-

ral), puedes compensar la ausencia de
desagties instalando bandejas que reco-
jan el agua del riego sobrante.

RECICLAYFABRICATUS
PROPIOS CONTENEDORES

Puedes reciclary crear tus propios contene-
dores con cajas de fruta o cajones de arma-
rios. Antes de utilizarlos, tendrds que poner
malla geotextil para impermeabilizar y
evitar que lamadera sufra. En el caso de las
cajas de fruta, esta malla evitara que el com-
post salga por las perforaciones de la caja.
Este tipo de mallas son de polipropileno, lo
que hace que la tierra no se vea afectada por
ningdn elemento quimico ni biolégico.
Segun las dimensiones de tu balcon o patio,
tendras que optar por un tipo de maceta o
contenedor diferente para instalar tu huer-
to. Si te decantas por maceteros, ten en
cuentaque los de barro son mejores, porque
respetan la temperatura de la tierra. Las
jardineras o mesas de trabajo son otras bue-
nas opciones que requieren algo mas de
sitio. Cualquier contenedor que elijas debe
tener entre 7y 15 cm de profundidad. Esto
te permitird plantar casi de todo.



ELIGE UN LUGAR QUE RECIBA LUZ
DIRECTA DEL SOL Y ASEGURATE DE
TENER TIERRA SUFICIENTE PARA
QUE LA PLANTA CREZCA.

El cultivo y el riego en bancales a
media altura es mas comodo.

Consulta las especies mas faciles para
empezar a cultivar tus propias
verduras.

Animate a crear tus propios
contenedores reciclados para cultivar.

RELLENACONSUSTRATOY
EMPIEZAAPLANTAR

El siguiente paso para crear tu huerto
urbano es rellenar los contenedores
con sustrato. El mds recomendado es
el compost. Esta hecho con restos de
vegetales y estiércol triturado, pero no
hace mal olor. Durante el ano, es reco-
mendable abonar la tierra del huerto
anadiendo compost un par de veces,
para que el suelo pueda recuperar mi-
nerales y nutrientes.

Puedes hacer la forma de la siembra di-
rectamente con semillas o mediante
trasplante. Es comtin trasplantar en un
cajon pequenas plantas compradas en
un invernadero. Si vas a trasplantar, re-
cuerda que, cuando lo hayas hecho,
debes regar inmediatamente la planta.
El sistema mas eficiente para regar un
huerto casero es por goteo, ya que per-
mite ahorrar recursos y hacer un consu-
mo mas responsable de agua. Cuando
empieza a gotear agua del contenedor
por debajo, es que ya ha sido suficiente-
mente regado.

TIPOSDEPLANTAS

Si eres principiante, lo mejor es elegir
plantas que puedan cultivarse todo el
anoy que tengan un ciclo de crecimien-
to corto, como las cebollas, la lechuga,
las acelgas, los rdabanos y el ajo. Asi po-
dras tener una experiencia mas satis-
factoria, porque veras antes los frutos
de tu trabajo, que es lo que mas ilusion
hace.

Entre las verduras mas faciles de cultivar,
esta el tomate. Necesita mucha luzy re-
garse un par de veces por semana en
pequenas cantidades. Las zanahorias
también son faciles de cosechar, muy
adecuadas para novatos. Pueden sem-
brarse durante todo el ano y crecen sin
dificultad. Si dispones de espacio, los
pimientos son otra opcion. Esta hortali-
za se planta en primavera colocando las
semillas a unos 50 cm entre planta y
planta con riego constante.

Mads ideas: las espinacas, las coles y el
brécoli crecen facilmente en cualquier
tipo de suelo. Otros cultivos sencillos que
podras usar en tu cocina son los guisan-
tesy las hierbas aromaticas de todo tipo:
albahaca, perejil o menta.

Todo un reto delicioso y divertido que
puedes empezar a poner en practica
para mejorar tu salud y contribuir al
medioambiente. a
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CREA TU PROPIO
COMPOST DE LA
MANERA MAS
SENCILLA

EL COMPOST ES UN PRODUCTO
obtenido con distintos materiales
organicos que puedes generar a
partir de tu propia basura. Habla-
mos de desperdicios de frutas,
verduras y cascaras de huevo (no
carne ni pescado). Gracias a la
accion de microorganismos y pe-
quenos animales que habitan en la
tierra, estos residuos se transfor-
man en compost. El producto final
es similar a la tierra, esta libre de
olores y aporta muchos nutrientes
al suelo. Para conseguir compost,
solo necesitards un recipiente que
haga de compostadora. También
puedes compostar directamente
en tus macetas.

Férmulas para crear compost y
abonar tu tierra:

Relne desperdicios
1 organicos vegetales

vy haz un agujero para
enterrarlos en la tierra. Puedes
hacerlo en el suelo, en una
maceta o en cualquier recipiente
para compostar. Solo tienes que
trocearlos un poco con la pala
y cubrirlos con tierra. Tardaran
4 meses en descomponerse y
convertirse en compost.

Si quieres acelerar el
2 proceso, puedes triturar
los desperdicios en una
batidora con un poco de agua.
Mezcla la papilla obtenida con
la tierra que quieres abonar y
cubrela. Tendrds compost casero
en 40 dias, solo con el riego
habitual.

La ultima opcidn, y quiza la
3 mas comoda para aplicar a
todas las plantas, consiste
en triturar afadiendo mas agua
a los desechos para lograr un
residuo liquido. Vierte este
residuo en una regadera llena
de agua a la mitad. Asi obtienes
un agua oscura y abonada con
la que podras regar las macetas
y contenedores. Los residuos
se mezclan con la tierra y se
convertiran en abono en 30 dias.
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PROTEGETE DE LAS

estalas en internet

Cada vez mas, aumenta la cantidad de personas que se lanzan a comprar por
internet y realizar gestiones ‘online,” pero también la habilidad de los
ciberdelincuentes para estafarnos y sustraer nuestros datos personales.

uestros habitos de compray

para realizar gestiones han
cambiado. Ahora hacemos muchas de
ellas por internet y eso puede suponer
riesgos. La Oficina de Seguridad del
Internauta incide en que es necesario
conocer las nuevas estafas para estar
prevenidos. Ademads, también debemos
proteger todos nuestros dispositivos.

PONENPRACTICALA
CIBERHIGIENE

O Mantén todos los dispositivos pro-
tegidos con un antivirus y dispén de
software actualizado, para evitar que se
ejecute automaticamente cualquier c6-
digo malicioso.

O Renueva cada cierto tiempo las con-
trasefias que dan acceso a tus cuentas.
O Elimina, o da de baja, los perfiles
de servicios que ya no uses.

O Realiza copias de seguridad de ma-
nera peridodica de tus documentos, fotos
y videos.

O Practica ‘egosurfing’: se trata de sa-
ber qué sabe internet de ti. Comprueba
si hay algtun dato sensible en la red. Si
fuera necesario, puedes ejercer tu dere-
cho al olvido para desvincular esa infor-
macién de los motores de busqueda.

O Borra el historial del navegador, en
caso de tener la necesidad de utilizar un
dispositivo de uso publico.

O Comprueba las aplicaciones que
tienes instaladas en tus dispositivos y

NO UTILICES LA MISMA
CONTRASENA EN DIFERENTES
SERVICIOS.
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Por LAURA VALDECASA
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elimina todas aquellas que ya no uses o
que sean versiones no actualizadas u
obsoletas.

O Revisa las redes wifi alas que te has
conectado tltimamente y elimina todas
aquellas a las que ya no te conectas, es-
pecialmente las de sitios publicos.

SIVASAHACER
UNACOMPRA ‘ONLINE'...

O Comprueba siempre que se trata
de una web fiable: si incluye el certi-
ficado de seguridad, el sello de confian-
za, informacién completa de la empre-
sa, las politicas de envio y devolucion,
etc.

O Aprende a utilizar una contraseiia
robusta, formada por, al menos, 8 carac-
teres: mayusculas, minasculas, nimeros
y caracteres especiales. Utiliza alguna regla
mnemotécnica para recordarlas. d

-
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Se llama scam (‘estafa’ o ‘timo’, en
inglés) a cualquier intento de
estafa o fraude que se materializa
a través de medios telematicos:
correo electronico, red social,
mensajeria instantanea, pagina
web, etc. Asi te puedes proteger
de ellos:

O No envies dinero ni facilites tus
datos bancarios o de tarjetas a
desconocidos.

O Busca informacioén en internet
relacionada con la persona que
estd intentando contactar
contigo.

O Lee opiniones en foros o chats.
Te ayudara a tomar decisiones.

O Configura tu correo electréonico
adecuadamente con un filtro
antispam.
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IMPRES.CIN.DIBI_ES N TU BOTIQUIN:
las tiritas

Hay un basico que nunca puede faltar en el botiquin casero: las tiritas. Y

para que sea de diez, mejor contar con varias opciones.

Por MARIA GARCIA

— -

aidea es sencilla: un poco de

cinta adhesiva por una cara
(antes, esparadrapo) y, en el centro, una
gasa desinfectada. Pero las tiritas no son
tan antiguas y, mucho menos, taly como
las conocemos ahora. Su produccién en
Espafia cumplird 70 anos en 2024. Un
tiempo en el que se han convertido en
un imprescindible en nuestra vida, atin
mas si en casa hay ninos pequenos.
Nadie duda del superpoder curador de
una tirita con dibujitos ante una caida
infantil, sea necesaria bajo criterio mé-
dico o no. Pero mas alla de esa carga
emocional que tiene para los ninos el
que se les ponga una tirita, estas son ver-
daderamente ttiles en infinidad de ca-
sos: desde un corte en la cocina hasta un
pequeno raspoén, una rozadura de un
zapato o incluso para cubrir una herida
que no termina de cicatrizar, pero que
queremos proteger.
Por eso, una caja de tiritas es lo primero
que hay que tener al plantear un boti-
quin casero. Y mucho mejor si ya inclui-
mos tiritas de varios tamanos o las que
se pueden cortar segin las necesidades
del momento. Para llevarlas en el bolso
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son menos practicas, pero, en casa, son
las mas apropiadas, ya que se adaptan a
las necesidades del momento.

UNACURARAPIDA

Ante un pequeno accidente doméstico,
vale la pena saber como actuary tener
las cosas claras para ejecutar la cura con
mas seguridad y que no cunda el panico.
El primer paso es lavar la herida con
agua corriente. Hay que insistir mas si
ves que hay restos, como, por ejemplo,
de arena o suciedad de la calle. Después,
desinfecta la herida (mejor si tienes un
producto que se aplique con espray).
Retira los restos con una gasay deja la
herida al aire unos minutos para que se
seque, ya que sobre la piel himeda es
mas complicado que la tirita se adhiera
bien.

Este protocolo de desinfeccion antes de
tapar la herida es vdlido tanto para un
corte como para una ampolla o un ras-
pon. Al colocar la tirita, es importante
que la herida quede cubierta completa-
mente por la gasa, por lo que siempre es
mejor apostar por las mas grandes. [
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CENTRALINE PHARMA ofrece una
gran variedad de formatos y texturas.
Y todas ellas en embalajes fabricados

con un 80 % carton reciclado.
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El término ‘tirita’ es una marca
registrada, pero que, con el paso
del tiempo, se ha adoptado y,
obviamente, esta dentro del
diccionario de la Real Academia
Espanola (RAE). Ejemplos similares
de uso diario los encontramos en
otros objetos a los que llamamos
por su primera marca o la que fue
mas popular en su tiempo, como
celo, clinex, frisbi, velcro, pdsit o
taper (de tupperware), entre
muchisimos otros términos.
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ALIMENTACION SECA PARA

Ias mascotas

La alimentacion de perros y gatos es un aspecto fundamental para garantizar su
salud y bienestar a lo largo de su vida. Por eso, es muy importante escoger bien

los ingredientes de su dieta. por SARA MENENDEZ

on miembros muy importan-

tes de las familias y, por eso, es
necesario proporcionarles el maximo
bienestar posible. La alimentacion es el
elemento mds importante de toda la
lista de cuidadosy, entre las opciones
disponibles, el alimento seco (croque-
tas) se ha convertido en una eleccioén
popular para la mayoria de los duenos
de perrosy gatos. Estos son los motivos.

NUTRICIONEQUILIBRADA

El alimento seco esta disenado para cum-
plir con los requisitos nutricionales espe-
cificos de las mascotas, incluyendo protei-
nas, carbohidratos, grasas, vitaminas y
minerales esenciales. Esto ayuda a garan-
tizar que nuestras mascotas reciban todos
los nutrientes necesarios para mantenerse
sanas. Las variedades con carne SPAR
han mejorado su férmula, enriqueciéndo-
la con mas carne para reforzar el aporte
de proteinas, y todas las referencias han
sido supervisadas por veterinarios.

COMODIDAD ENELHOGAR

Estos productos son faciles de mediry al-
macenar, lo que los convierte en una op-
cién practica para los duenos de mascotas.
Ademas, una vez abiertos, tienen una vida
util mas larga que los alimentos himedos,
algo que facilita el almacenamiento a lar-
go plazo sin comprometer su calidad.

ES IMPORTANTE CALCULAR
LA CANTIDAD DE COMIDA
ADECUADA PARA CADA MASCOTA
PARA EVITAR SU OBESIDAD.

También conocida como pienso, la
alimentacion seca ofrece un gran
numero de ventajas.

DENTADURAS SANAS

Las croquetas secas pueden ser beneficio-
sas para la salud dental de los perrosy
gatos. Al masticarlas, las particulas dsperas
y crujientes ayudan a eliminar la placay
el sarro de los dientes, reduciendo el ries-
go de enfermedades periodontales, sobre
todo, en perros pequenos, que tienen mas
tendencia a acumular sarro. Sin embargo,
es importante complementar la alimen-
tacion seca con otras opciones, para pro-
mover una higiene bucal adecuada.

CONSEJOS

A diferencia de los alimentos humedos,
que contienen una mayor cantidad de
agua, las croquetas secas no proporcio-
nan la misma hidratacion. Por tanto, el
suministro de agua adecuado es esencial
para prevenir la deshidratacién y pro-
mover una funcién renal saludable.

Es fundamental también controlar las
porciones adecuadamente. Sino es asf,
se corre el riesgo de poner demasiada
cantidad de comida y que la mascota
acabe teniendo problemas de obesidad,
con las complicaciones derivadas que
eso puede suponer.

Recuerda que tanto perros como gatos
deben tener siempre agua fresca y limpia
a su disposicion.

SABER
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Trucos caseros
QUE TE SACARAN DE APUROS

Con estos sencillos consejos de limpieza, cocina y mantenimiento, lograras
disfrutar de tu casa mas que nunca.

VERDURAS FRESCAS
DURANTE MAS TIEMPO

El bicarbonato, aparte de ser un
gran absorbente de malos olores,
puede ayudarte en la
conservacion de las verduras.
Introduce en el cajén de las
verduras de tu nevera una bolsita
de tela con bicarbonato. Con este
sencillo gesto, tus verduras
estardn frescas mas tiempo.

S
CUECE LAS LEGUMBRE
SIN ESPUMA
res, se suele
ar una desagradab\e_ ce;p;a?ae
e retira ‘
ma que hay au %
szzuno interfiera e\n \a\Tarics::Sbn’
i nlao
vas a cocinar co

o ta el final,
-« oliminarla has
no podras e'\ta que se forme esta

s
aﬁadiendo 3l agua una

ma .
espu gotas de aceite.

ADIOS A LOS CODOS
RESECOS
Puedes recuperar la suavidad
de codos y rodillas
masajedndolos cada noche con
unas gotas de aceite de
almendras dulces, altamente
hidratante. Bastaran pocos dias
para que empieces a notar los
resultados, isé constante!
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ALARGA LA vip
A DE
PRENDAS 1S

La electricidad estati
raen la Secadora hac

CUCHILLOS EN
PERFECTO
ESTADO

Ca que Se gene-

Para conservar los cuchillos en
buen estado, descarta introducirlos
en el lavavajillas y opta por lavarlos

con agua fria, especialmente si el : «
mango es de madera u otro s: Lr;)mlmo. Este Mmetal condsiltooer' de
P9netiza, por jo que alargaré?ia

material distinto al de la lama del
cuchillo: con el agua caliente, esta

. ! . reutilj :
podria dilatarse y salirse de su sitio. zar las mism

as bolas varios

meses,
‘:?.
SUAVIDAD DESDE EL
LIMPIEZA DE VELAS PRIMER DIA

DECORATIVAS

Cuando el polvo se posa en las
velas decorativas, es dificil retirarlo
con el plumero o un trapo. Para
eliminarlo, impregna un pafo con
alcohol de quemar y frota las velas
con él. Quedaran tan limpias como
cuando las compraste. Eso si, no las
limpies justo antes de encenderlas:
por precaucion, debes dejar que el
alcohol se evapore muy bien.

< )

Consigue unas sdbanas mas
gustosas desde el primer lavado,
sumergiéndolas en la bafiera o un

barrefio con agua tibia, un poco de
sal y un chorrito de detergente de
lavavaijillas. Déjalas que se
impregnen bien durante algunas
horas y, después, procede a
lavarlas como acostumbras.
Cuando se sequen, veras que el
apresto tipico que tienen las
sdbanas nuevas habra
desaparecido.

REALZA TU BRONCEADES \\ PORCELANA
Si todavia mant_lenes tu brgnceaé AMARILLENTA
veraniego, te interesa saner g
ntu Devuelve la blancura a esas

tonos labiales resaltardn mas co
entras que los tono_s nude o
pastel no favorecen e;pecnalmente
en estos casos, los Vvivos son los
que favorecen a una ple! _
bronceada. Entre ellos, los clasicos
rojo, frambuesa, coral, buro!eos o
violeta. También los rosas, siempre
jas los tonos intensos,

piezas antiguas de porcelana
gue se han vuelto amarillas con
el tiempo afadiendo a un
recipiente con agua unas gotas
de amoniaco. Introduce las
piezas y déjalas en remojo una
hora. Después, lavalas con
jabdn de vajillas, aclaralas y
sécalas bien.

piel. Mi

que esco .
dentro de su amplia gama.



‘LA REBELION DE
LOS BUENOS’
ROBERTO
SANTIAGO
(PLANETA)

Tras enterarse de que
su marido la engana
con una menot,
Fatima, duefia de un
imperio farmacéutico,
contrata a Jeremias,
un irreverente
abogado, para que
lleve su divorcio.

‘NOCHE. SUENO.
MUERTE. LAS
ESTRELLAS’
JOYCE CAROL
OATES
(ALFAGUARA)

A sus 67 afos, John
Earle McLaren inter-
viene en un altercado
entre la Policia y un
joven de tez oscura que
ha sido detenido sin
motivo aparente. Y dos
agentes se ensafan
brutalmente contra él.

Librqs SE OTORO

‘MIENTRAS TODO
ARDF’

JENS LILUESTRAND
(DESTINO)

El cambio climatico
estd causando estragos
incluso en el verano

de Suecia, donde los
bosques de la campifa
se estan incendiando.
Pero, mientras todo
arde, para muchos, la
vida sigue con sus mun-
danos problemas.

fEL VIENTO
CONOCE MI
NOMBRE’

ISABEL ALLENDE
(PLAZA & JANES)
Pasado y presente

se entrelazan en esta
novela para relatar el
drama del desarraigo a
través de un nifio judio,
en 1938, y una pequeia
salvadorefa, en 2019.
Pero también para con-
mover con la redencion
de la solidaridad.

4
‘TUMBAS SIN
NOMBRE’
JOHN CONNOLLY
(TUSQUETS)

Cuatro personas apare-
cen salvajemente asesi-
nadas junto a un canal
de Amsterdam. Sus
restos estan dispuestos
alrededor del cadaver
de su lider, que, ademas
de ser un ‘soluciona-
dor’, era el confidente
de un asesino, Louis.
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‘EL JARDIN DE
OLAVIDE’

NURIA QUINTANA
(SUMA)

AR0 1895. Todo esta
preparado para el

gran baile que se va

a celebrar en el jardin
mas misterioso de la
ciudad. La joven Ana
recibe su invitacion sin
ninguna ilusién. Nada le
hace sospechar que esa
noche su vida va a cam-
biar por completo.

. .
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Musieca

‘Hay que vivir el momento’
El titulo de este album grabado por
Manuel Carrasco en directo, en
Estadio de La Cartuja de Sevilla, es
toda una declaracion de intenciones.
Un lema vital que se puede llevar a
cabo con mucho mas ritmo y alegria
gracias a las canciones que incluye.

‘La noche americana’
Nunca escaparan, Hotel Los Angeles
y Se equivocaban contigo son
algunas de las canciones que se
incluyen en este disco del cantautor
Quique Gonzadlez, por primera vez en
edicioén vinilo.

‘El principe’

Con su nuevo album, Blas Canto
demuestra que esta en su mejor
momento musical y creativo con
canciones como Animal distinto,
Marte, Las cosas claras, La cura,
Fantasia y El perdedor.

*30 aios de reinado’

Los leales seguidores de Alaska estan
de enhorabuena, porgue ahora
pueden disfrutar en formato vinilo del
recopilatorio que celebraba en 2010
las tres décadas de su amplia e
intensa trayectoria musical.
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La costa almeriense sigue conservando rincones que mantienen toda su esencia, en
los que aun se escucha solo el sonido de las olas y la melodia del viento. Pero su
interior también esconde maravillas que bien merecen la pena una visita. por INMA coca

1 contrario que otras muchi-

simas playas de postal, las de
la costa de Almeria nunca decepcionan.
Y menos si buscas un lugar tranquilo, en
el que no se acumulen muchas toallas a
tu alrededor y donde los paisajes te sor-
prendan cada dia. Almeria no solo con-
centra su belleza en la costa, su interior
también es muy interesante, al igual que
sus pueblos, entre los que encontramos
verdaderas joyas en las que perderse al
caer el sol.

LASMASBUSCADAS

El Cabo de Gata es un espacio natural
protegido que ocupa un total de 63 ki-
lémetros, desde la playa de las Salinicas,
en Carboneras, hasta la rambla de
Aguas, en Almeria. El que sea espacio
protegido ha evitado que se construyan
barbaridades, como en otras zonas de
costa, algo que hoy se puede agradecer
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y disfrutar al visitar espacios casi salvajes
en los que la naturaleza sigue mandan-
do. Zonas de acantilados que descansan
en maravillosas playas, algunas mds ac-
cesibles que otras, pero todas increible-
mente bonitas. L.os Genoveses, la de los
Muertos, Ménsul, las Negras o Principe
son solo algunos ejemplos. Entre playa
y cala, siempre hay que guardar unos
minutos para visitar algunos de sus mi-
radores: el del Arrecife de las Sirenas es
pura magia al atardecer.

PAISAJESUNICOS

Y no solo en los que vemos arena y agua.
La provincia de Almeria tiene algunos
secretos que atin son una gran sorpresa
para sus visitantes. Aunque todos saben
que se trata de una de las zonas donde
menos llueve de Europa, cuesta creer
que hay un desierto. Aqui no hay gran-
des dunas de arena, pero si curiosas
formas cdrcavas y torrenteras que lo
convierten en un paisaje muy especial.
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fue un importante platé de cine.

Sus colores cambian a lo largo del dia,
logrando ese poder hipnético del que
solo pueden presumir algunos puntos
del planeta.

Su geografia le vali6 en los anos 60 para
convertirse en un inmenso platé en el
que se rodaron cientos de peliculas del
género spaghetti western. Muchos de esos
escenarios que se construyeron en su
momento siguen en pie y pueden ser
visitados. En la actualidad, existen dos
parques tematicos en los que poder
trasladarte a una pelicula de vaqueros,
con actuaciones incluidas: unos ladro-
nes a los que el sheriff siempre logra
capturar o un espectdaculo en el salén
donde el escenario sigue el ritmo del
cancan.

1. La playa de los Genoveses es uno de los
rincones mas buscados y bellos de la costa
almeriense, junto con (2.) la playa de Ménsul.
3. Catedral de Almeria. 4. Mojacar y sus
caracteristicas casas blancas. 5. Arrecife de las
Sirenas, un mirador espectacular. 6. Desierto
de Tabernas, en el que siguen recordando que

PUEBLOSDEPOSTAL

Aunque en Almeria la naturaleza es la
gran protagonista, en la provincia en-
contramos pueblos dignos de la mejor
foto del verano. Enlo alto de la listay de
la sierra de Cabrera, destaca Mojacar. El
tipico pueblo blanco en el que cada calle
es especial y en el que, en las noches de
verano, el olor de las flores que decoran
sus balcones impregna todo. Vélez-Blan-
co es conocido por su Castillo de los
Fajardo y, aunque estd mas alejado del
mar, no te arrepentirds del viaje. Por su
parte, Nijar y Las Negras ofrecen la per-
fecta combinacién de playas de ensueno
y pueblo con el que sonar c6mo seria la
vida en un lugar tan ideal.

SINOLVIDARSUCAPITAL

La ciudad de Almeria suele pasar casi
desapercibida por los viajeros, algo que
es totalmente injusto, ya que reune varios
puntos muy interesantes, comenzando
por la Alcazaba. Esta impresionante for-
taleza no solo es el monumento mas
importante de Almeria, es también uno
de sus grandes iconos y uno de los edi-
ficios que mejor resumen su historia. El
otro es, sin duda, la catedral. El gran
terremoto de 1522 destruy6 la Mezquita
Mayory, en su lugar, se levant6 la actual
catedral, cuya principal caracteristica es
su marcada funcién defensiva, por los
fuertes muros que la rodean, asi como
por los torreones de las esquinas. [
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SOPADELETRAS

Encuentra en esta lista algunos alimentos ricos en

ESFUERZATE

Una mujer deseaba ponerle a su hijo un nombre
especial, uno que combinaraun
animal y una flor. ;Cémo llamo6 a su bebé?

vitamina C, que ayuda a fortalecer nuestras defensas. >
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DELEITA TU PALADAR CADA MANANA

[y PAQUETE

NUEVO EMBALAJE MAS RESPETUOSO
CON EL MEDIOAMBIENTE
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