


EDITORIAL
consum

Estimados socios y socias

Ya estamos en septiembre, con las pilas cargadas tras nuestro merecido descanso vacacional.
El ‘romper’ nuestras rutinas y labores cotidianas, familiares y laborales, es una oportunidad
para reincorporarnos con otras perspectivas. Supone un nuevo inicio, una nueva visiéon para
afrontar la vida y las rutinas con mentalidad optimista, para disfrutar del dia a dia de la vida.

Una parte de ese dia a dia son los ments de casa. ¢Quieres ahorrar tiempo? En Hoy comemos
te damos algunos consejos y recetas sencillas para hacer con la freidora de aire, un pequeno
electrodoméstico que se ha convertido en tendencia.

La vuelta al cole es un momento emocionante y, un poco estresante, tanto para los estudiantes
como para los padres. Para asegurarte de estar preparado y organizado, en Saber comprar te
presentamos una lista de articulos indispensables para el regreso a las aulas, sin que suponga
‘un roto’ para tu bolsillo. Ademaés de la vuelta al cole, muchos padres se sienten agobiados por-
que sus hijos no comen de todo, en especial, frutas y verduras. Estos dos grupos de alimentos,
entre otros, son fundamentales en la alimentacién infantil y juvenil para un correcto desarro-
llo de los ninos. Pero écomo lo hacemos si dicen que no quieren? Es nuestro Tema del mes.

Las legumbres como las lentejas, alubias o garbanzos son una fuente importante de proteinas,
vitaminas, minerales y fibra. Por eso, debemos consumirlas durante todo el afio, también en épo-
cas de calor. En A Examen analizamos las legumbres secas y cocidas, ésabes cuales son mejores?

Respirar es la primera accién que realizamos al nacer. Es tan automatica e inconsciente, que,
muchas veces, no es que nos olvidemos de respirar, pero si nos de hacerlo bien. éSabes lo que
es la respiracion consciente y como puede ayudarnos a relajarnos? Te damos todos los detalles
en Salud y Belleza. Ademés, inculcar la importancia del aseo personal desde pequenos es
esencial para la autoconfianza y salud de los nifios, asi como para sus relaciones interpersona-
les. Te damos algunos consejos en Cuidado Infantil.

También te puede interesar todas las propiedades del platano, Los 5 de Alberto Soler, psico-
logo sanitario y divulgador sobre educacién y crianza, y hacer una escapada a tierras vitivini-
colas para celebrar la vendimia, ¢te apuntas?

Y si quieres mas informacion sobre alimentacion, estilo de vida saludable y consejos ttiles de
belleza, entra en entrenosotros.consum.es iiQue disfrutes de la lectura!!
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Estando al otro
lado del teléfono
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Impulsando tus ideas

EN CONSUM INNOVAMOS
PARA ATENDER LAS
NECESIDADES E INTERESES
DE NUESTROS CLIENTES.

Gracias a vuestras propuestas,
hemos desarrollado nuestra gama
de alimentacion para deportistas,
implementando nuevas series de
productos, entre los que se incluyen
barritas de proteinas, barritas energéticas,
saborizantes de agua, harinas de sabores
y geles energéticos. Consum se convierte
asi en tu companero de entrenamiento,
cuyos productos te ayudan a lograr
los siguientes objetivos: desarrollar
la musculatura, ganar energia y
resistencia y mantener un habito
saludable de alimentacion.

En Consum escuchamos a nuestros
clientes. Envianos un correo a
comunicacioncorporativa@consum.es
y icuéntanos tus ideas!

HACEMOS

onsum

Una pagina donde encontraras la manera mas rapida y sencilla de enterarte de nuestras ideas y de que compartas las tuyas con
nosotros para mejorar todo lo que hacemos juntos. Mundo Consum en tus manos. Directo para ti y por ti. Escribenos o llama.
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Juntos hacemos consum

Este mes probamos...

;Sabias que solo por ser socio-cliente de Consum puedes
participar en la validacion de nuestros productos? Si eres
un gourmet en potencia, si te gusta probar cosas nuevas o
si quieres poner tu granito de arena en los productos de tu
cooperativa, este es tu sitio.

iParticipa en nuestra comunidad
“Pruebay aprueba”y gana 50 € cada mes!
www.mundoconsum.consum.es

P =,

Compartiendo trucos y consejos

¢Conoces algun truco de cocina, de hogar o de belleza, o
una receta con la que siempre triunfas? Cuéntanoslo en
comunicacioncorporativa@consum.es y podras ganar
un vale de 10 € 0 20 €, respectivamente.

Receta ganadora

Pimientos rellenos
Se frie carne picada con tomate frito y cebollita cortada a trocitos
muy pequenos. Después, se echa el arrozy también se frie con todo
junto. Luego, se abre el pimiento rojo por la parte de arriba y se rellena
contodo lo que has frito antes, la carne picada, el arroz, la cebollita y
el tomate frito.
A continuacion, se pone la tapa que has cortado del pimientoy se
sujeta con palillos. Por otro lado, te pones un poco de aceite en las
manos, coges el pimiento y lo impregnas bien. Luego lo metes al horno
a 180 °Cy vas dandole la vuelta para que se vaya haciendo. Si ves que
el pimiento se quema, le pones papel de aluminio por encima.
Cuando veas que el pimiento esta hecho, apagas el hornoy con el
propio calor se termina de cocinar. Cuando esté hecho, lo pones en un
platoy mezclas el pimiento con el arroz. [Esta riquisimo!

Vanesa Marz Gonzalez

Y

Escuchando tu opinion en redes
FACEBOOK

“Para mi el mejor stiper en carne, pescado, charcuteria y una extensa
bodega de vinos y cavas valencianos. Muchas marcas para escoger
ylasuyapropia.”

INSTAGRAM

“Gracias por dejarme ser parte de vuestra plantilla. Por muchos anos
trabajando indirectamente para Consumy ahora ser parte de

la Cooperativa”.

X
“iiTengo nuevo helado favorito! jQué locura!! jBrutal!”
(Helado Mini Duo Popcorn)

Entrenosotros
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S de...

Alberto
Soler

Alberto Soler es psicologo
sanitario, tiene un master
en Psicologia Clinica y de la
Salud y es especialista euro-
peo en psicoterapia. Cuenta
con més de diecisiete anos
de experiencia en esta dltima
area, que compagina con
la divulgacion en charlas y
conferencias y con colabora-
ciones en la prensa, la radio y
la television sobre educacién
y crianza. Es coautor de los
libros Hijos de padres felices
(Kailas, 2017), Ninos sin
etiquetas (Paidos, 2020) o
La gran guia de la crianza
(Paidés, 2023), entre otros.
En sus redes sociales trata
temas relacionados con el
crecimiento personal y la
crianza de los hijos de forma
habitual.

Legumbres. Otro basico imprescindible.
Con permiso de las lentejas, pero qué buenos
estan los garbanzos en el potaje, el cocido,

el cuscus, el humus... casi de cualquier
forma. Cuando hace frio, especialmente en
guisos, pero también durante todo el afio en
ensaladas o de otras formas.

Aceite de oliva. A ver si baja el
precio pronto, porque no sabemos
vivir sin él. Y no solo porque tenga
muchos beneficios para la salud,
sino porque es un placer para los
entidos. En una rebanada de pan,
n una ensalada... qué afortunados
somos de tener aceite de oliva de
ntisima calidad tan cerca de casa.

Frutos secos.

iQué vicio! En casa no
pueden faltar pistachos,
anacardos, almendras,
cacahuetes, nueces...
Lo mismo te solucionan
un aperitivo que vienen
estupendamente para
un almuerzoouna
merienda. Los frutos
secos es ese alimento
versatil y polivalente
que siempre es un si.

Platano. iEs sensacional, tan limpio

y facil de tomar; a mi me gusta una
barbaridad! Es un dicho muy frecuente
en casa que “somos una familia de
monos”, porque raro es el dia que
pisamos el supermercado sin comprar
platanos. A todos nos encantan.

Cafe. Los que me conocen saben que me encanta el café;
me gusta mucho, quiza demasiado. En el desayuno, en

el almuerzo, en la comida, por la tarde, por la noche...
jesta tan bueno! Eso si, la variedad 100% arabica y si es
de comercio justo y de cultivo sostenible, mucho mejor.

—

Por la realizacion de este reportaje, Alberto Soler y Consum entregan 500€ a La Dinamo. Entre las iniciativas solidarias
de la Cooperativa destaca el programa Profit de donacion de alimentos, ¢l programa de Ventas Sociales, asi como las
colaboraciones de accion social que mantiene con diferentes ONG. Durante 2022, el Programa Solidario de la Cooperativa tuvo
una dotacion de 26,2 millones de euros, la mayor parte destinada al ODS 2 Hambre Cero, a través de su programa Profit.
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Rapido, saludable
sencillo: un menu

hoy comemos

gelicioso

en tu freidora de aire

Su capacidad para
preparar alimentos
de manera rapida y
sencilla se basa en
la tecnologia Rapid
Air, que permite
que el aire circule
rapidamente y de
manera uniforme,
lo que asegura una
coccion homogé-
neay reduce sig-
nificativamente el
tiempo de coccion
en comparacion
con los hornos
convencionales.
Al anadirse una
pequeia cantidad
de aceite, este

se dispersa en
forma de diminu-
tas gotitas que,
combinadas con
el aire caliente,
logran deshidratar

la superficie de los
alimentos, creando
una costra similar a
la de los fritos tra-
dicionales, con un
caracteristico color
dorado.

Desde el punto de
vista nutricional, se
estima que se redu-
ce hastaun 90% la
cantidad de aceite
en el producto
final, por lo que, en
términos energéti-
cos, los alimentos
que se cocinan en
la freidora de aire
aportan

Energia
240 kcal

8,849

4,96 g
Proteinas
1317 g
Grasas

Hidratos de carbono

Azicares simples

16,99
G. saturadas
9,45¢g
G. poli
0,929
G. mono
5,099
Colesterol
141 mg
Fibra
0,50¢g

tan solo una terce-
ra parte de las calo-
rias, comparados
con los alimentos
fritos tradicional-
mente. La freidora
de aire, incorpora-
daenun estilo de
vida equilibrado,
puede contribuir
significativamente
a una alimentacion
mas saludable y
nutritiva.

La coccidén en freidora de aire se
ha convertido en una tendencia
en la cocina moderna, porque
ofrece la posibilidad de disfrutar
de la deliciosa textura crujiente de
los alimentos fritos sin recurrir

al uso excesivo de aceite.

Descubre nuestro
menu cocinado
con freidorade
aire con recetas
faciles y sabrosas
que promueven tu
bienestar. Deliciosas
opciones para
sentirte mejor
cada dia.

TARTA DE YOGUR*

Ingredientes: 8 personas
Tiempo: 55 minutos

+ 4 huevos

+ 500 g de queso
crema light

250 g de yogur
natural desnatado

+ 40 g de maicena

+ 50 g de eritritol

60 g de frutos rojos

Preparacion:

En un recipiente amplio

y hondo mezcla el queso
crema, el yogur, los
huevos, la maicenay el
eritritol. Bate con unas
varillas hasta obtener

una masa homogénea.
Vierte la masa en el interior
de un molde de 14 cm

de diametro, forrado

con papel vegetal.

Cocina la tarta en la freidora
de aire a 160 °C durante 45
minutos o hasta que esté
bien cuajada. Si la superficie
se dora en exceso, cubrela
con papel de aluminio.
Retira la tarta de la freidora
de aire y déjala enfriar

por completo antes de
desmoldarla y servirla.
Acompaiia cada porcion
con frutos rojos.

BROCHETAS DEVERDURAS CONSALSA

Para hacer la salsa, afiade
todos los ingredientes a un
cazo y cocinalos a fuego
minimo hasta que tenga
consistencia de salsa.
Retira con cuidado las
brochetas y anadeles la
salsa por encima. Sirvelo

Ingredientes: 2 personas Preparacion:

Tiempo: 35 minutos Lava y corta a trozos las
verduras y anade en el
accesorio de la freidora
la rejilla para brochetas.
En caso de no tener los
accesorios, usa palillos.
Pon las brochetas en

+ 50 g de berenjena

+ 50 g de calabacin

» 50 g de champinones
+ 50 g de pimiento rojo
+ 50 g de tomates cherri

la freidora de aire y caliente.
Salsa pulverizalas con aceite de
+10 g de pasta de oliva virgen extra.
tamarindo
5 g de salsa de pescado
+5gde panela

»10 ml de soja o tamari
+10 g de crema de
cacahuete

Energia:
78 keal
Hidratos de carbono:
10239
Azuicares simples:
938¢g
Proteinas:
2929
Grasas:

2829
G. saturadas:
0569
G. poli:
0779
G. mono:
1309
Colesterol:

Omg
Fibra:
2169

Energia: 310,31 kcal G. saturadas: 361 g
Hidratosdecarbono:166g  G.poli: 2,44 g
Azicares simples: 1,38 g G.mono:6,80g
Proteinas: 23,85 g Colesterol: 258,71 mg
Grasas: 16,46 g Fibra: 050 g

SALMON CRUJIENTE

Ingredientes: 2 personas
Tiempo: 20 minutos

+ 250 g de salmon fresco

+» 40 g de copos de maiz tostado

de desayuno sin aztcar

+ 2 huevos

« Especias al gusto (pimienta
negra, pimenton, cdrcuma,
hierbas aromaticas)

» Sal y pimienta al gusto

Preparacion:

Corta el lomo de salmoén a pequenos
dados, retirando la piel. Salpimienta
al gusto y reserva. En un bol, coloca
los copos de maiz y machacalos
para obtener trozos pequenos.

Bate también los huevos.

Echa la mezcla de especias encima
del salmon vy, seguidamente, coloca
los trozos en los huevos batidos para
después rebozarlos con los copos
de maiz. En el cesto de la freidora

sin aceite o freidora de aire, pon un
papel de horno para no manchar el
fondo 'y, sin anadir nada de aceite,
distribuye los trozos de salmaon.
Cocinalos durante 12 minutos a
200 °C, agitando el cesto a mitad
de la coccion para que los trozos de
salmon se doren por todas partes
de manera homogénea. En ese
tiempo quedaran perfectamente
cocidos, bien jugosos por dentro y
muy dorados y crujientes por fuera.

Entrenosotros 9



Descubre con
NOSOLros las
oropiedades del
olatano. Bl platano
es una fruta

muy conocida y
consumida, pero
;conoces los
oeneficios que
aporta a tu
organismao’?

., Qué propiedades tiene?

Hoy en dia existen pocas frutas tan completas como
el platano, porque, ademas de estar delicioso, es una
fruta que puedes encontrar en tu supermercado todo
el ano y que tiene multiples propiedades beneficiosas
para la salud. Una de ellas —y la mas conocida- es su
alta cantidad de potasio, pero ¢conoces realmente qué
beneficios tiene el platano para tu salud?

¢Cual es su origen?

El platano es una fruta tropical, procedente de
una planta herbacea que lleva su mismo nombre,
platanero, aunque también se conoce como banano.
Esta planta, que pertenece a la familia de las muséceas,
es originaria del sudeste asiético, concretamente de la
India, y se dio a conocer en el territorio mediterraneo
tras la conquista de los arabes en el afio 650 d. C. El
platano llegd a Canarias en el siglo XV y desde alli se
transportd a América en el afio 1516.
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Cada 100 g de platano

Fuente de
Energia: 91 kcal probidticos
Grasas: 0 g

de las cuales saturadas: 0 g
Hidratos de carbono: 21,1 g
de los cuales azucares: 17,3 g
Fibra alimentaria: 2g
Proteinas:1g

Manganeso: 0,63 mg
Potasio: 385 mg

Vitamina B6: 0,42 mg
Vitamina C: 12 mg

Mucha fibra
y poco azucar

Altos niveles
de antioxidantes
y fibra

Menor cantidad

devitaminasy

Menos fibra minerales
y mas azucar

~ ades nutricionales

platano es una fruta cargada de nutrientes,
entre los cuales podemos encontrar:

- Hidratos de carbono: los hidratos de carbono
en esta fruta son bastante elevados, un 20%. En el
platano verde, la mayoria de ellos corresponden al
almidon, pero una vez el platano ha madurado se
van convirtiendo en azticares mas faciles de digerir,
como la sacarosa, la glucosay la fructosa.

El platano es uno delos
cultivos de frutas mas
importantes del mundo y
se considera el principal
cultivo en las regiones
tropicales del sudoeste
asidtico. Ladulzura que
le caracteriza, junto con
su alto valor nutricional
yla comodidad de su
conservacion, convierten
esta frutaen la favorita

- Potasio: si algo caracteriza al platano es la riqueza en
este mineral. El potasio contribuye al funcionamiento
normal del sistema nervioso y de los misculos. Ademas,
ayuda al mantenimiento de la tensién arterial normal.

- Vitamina B6: este fruto es rico en vitamina B6,
que contribuye a disminuir el cansancio y la fatiga,
ademas de regular la actividad hormonal. Esta
vitamina también ayuda a mantener saludables
el sistema nervioso y el sistema inmunitario.

. ~ - Vitamina C: el platano es fuente de vitamina C, la cual
de nmgs y mayores. contribuye a la formacion normal de colageno para el
Ademas, setratade funcionamiento normal de los vasos sanguineos, los
una fruta que puedes huesos, los cartilagos, las encias, los dientes y la piel.
encontrar Siempre en . Manganeso: estt.a’mineral prt'asente enel plétarjo
1 " d £ ayuda a la proteccion de las células frente al dafo

asecclon de frrutas oxidativo. Ademas, colabora en el mantenimiento
del Supermercado_ de los huesos en condiciones normales.

Entrenosotros 11



srduras :‘f-ﬂas" \ortaliz asyla as frutas deberian estar
~* t;es enﬂués’tra.dreta diaria; ya que son una fuente
portante de vitaminas, minerales y fibra. De
hed 6 la Orgamzacmr\ Mundial de la Salud (OMS)
?lendd consumir €inco piezas de frutas y verduras
‘ 3 1a, aunque dlgu.nos estudios elevan la cifra hasta

te. Pero,a ﬂesar delo que aconsejan los expertos,

uy pocas personas incluyen estos alimentos de forma
continuayvariada en sudieta. Y, cuando se trata de
los mas pequenos, todavia es mas complica o
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TRUCOS PARA QUE LOS MAS

PEQUES COMAN VERDURA

Laverdura es, probablemente, el alimento que mas les cues-

ta comer a los ninos. Ni su sabor ni su textura suelen gustar

demasiado, pero son esenciales para su crecimiento. Por eso,
debemos insistir e idear formas originales para que los peque-
nos de la casa reciban todas las vitaminas, los minerales y la
fibra que contienen. La clave estd en utilizar nuestra imagji-
nacién para elaborar platos atractivos, coloridos y divertidos.
iAqui te dejamos algunos trucos!

¢ Introduce una variedad de formas de preparacion:
las verduras pueden saber muy diferentes dependiendo de
coémo se preparen. Prueba a ofrecerlas crudas, cocidas, asadas
0 al vapor para saber de qué forma las prefieren tus hijos.

» Combinalas con otros alimentos que les gusten:
mezcla las verduras con alimentos que ya disfruten. Puedes
anadir espinacas a una tortilla, zanahorias ralladas a la salsa
de pasta o preparar puré de coliflor junto con puré de patatas.

* Haz purés y sopas: las sopas y los purés son una forma
excelente de incorporar muchas verduras a la dieta de los
nifios sin que se den cuenta. Puedes hacer cremas de verduras
o anadir calabacin y zanahoria rallada a las sopas.

« Involicralos en el proceso de cocina: al igual que con
las frutas, deja que los ninos te ayuden a lavar y preparar las
verduras. Esto puede despertar su interés por probar lo que
han cocinado.

14

tema del mes

TRUCOS PARA QUE LOS MAS

PEQUES COMAN FRUTA

Introducir frutas en la dieta de los nifios también puede

suponer un desafio; pero, al igual que con las verduras,

puedes seguir algunas estrategias para conseguir que los
mas pequenos se sientan atraidos por estos alimentos
saludables.

+ Hazlo divertido: corta las frutas en formas divertidas
o crea figuras con ellas. Usa cortadores de galletas para
hacer estrellas, corazones o animales. Otra alternativa
muy llamativa es preparar brochetas.

» Sirve frutas como snack: en lugar de ofrecer
golosinas o snacks procesados, ten siempre frutas
frescas y listas para comer en casa. Las fresas, platanos y
manzanas son ideales para comer entre comidas.

* Prepara batidos: los batidos de frutas son una
excelente manera de incorporar mas frutas en la dieta de
nuestros pequenos. Puedes mezclar diferentes frutas con
yogur o leche y hacer deliciosos y nutritivos smoothies
que les encantaran.

¢ Sé un buen ejemplo: los ninos imitan lo que ven. Si
te ven disfrutar de las frutas, es més probable que ellos
también quieran probarlas.

¢{QUE HAGO CUANDO MIHIJO
NO QUIERE COMER?

Para los nifos que se resisten a comer en general, hay algu-
nos trucos que pueden ayudarte a mejorar su actitud hacia
la comida.

Establece una rutina de comidas: tener un horario
regular para las comidas y los snacks puede ayudar a que
los ninos estén mas dispuestos a comer cuando llega la
hora.

Haz dela hora de comer un momento agradable:
evita las peleas y el estrés durante las comidas. Crea un
ambiente relajado y positivo donde los ninos se sientan
comodos y sin presiones. También puedes apagar la
televisién y otros dispositivos electrénicos para que los
ninos puedan concentrarse en comer y disfruten de

la comida.

Ofrece porciones pequeias: a veces, los ninos se
sienten abrumados por grandes cantidades de comida. Asi
que es mejor servirles porciones pequeas y que pidan més
comida si todavia tienen hambre.

Sé persistente: a veces, los ninos necesitan probar

un alimento varias veces antes de que les guste. No te
desanimes si rechazan las verduras al principio. Sigue
ofreciéndolas en diferentes formas y momentos del dia.
Planifica los mendus: configura un mend semanal para
ofrecer a tus hijos platos variados y equilibrados. Ten en
cuenta no repetir los mismos alimentos con frecuencia.
Por ejemplo, si los nifios se quedan en el comedor,
configura un ment con alimentos diferentes por la noche.
Con estos consejos y un poco de paciencia, puedes ayudar
a que tus hijos desarrollen hébitos alimenticios saludables
que les duraran toda la vida.

saber comprar

"Volver contodo" al cole

vigilando la cartera

Descubre la lista de material escolar imprescindible para la vuelta al cole.
Organiza tus compras de forma facil y asegurate de que no te falta nada.
Lavuelta al cole es un momento emocionante y, a menudo, un poco
estresante tanto para los estudiantes como para los padres. Para asegurarte
de estar preparado y organizado, aqui te presentamos una lista de
articulos indispensables que no pueden faltar en el regreso a las aulas, y
te ofrecemos algunos consejos para ajustar el presupuesto al maximo.

Los 10 imprescindibles

J. Mochila adaptada
Una buena mochila

0 saquito, si aun son
pequefos, es esencial para
llevar todos los materiales
de manera comoda y
segura. Mejor una que
tenga correas ajustables
acolchadas para adaptarla
bien a su tamafo y proteger
la espalda y los hombros.
Las mochilas con varios
compartimentos ayudan a
mantener todo organizado
y facilmente accesible.

2. Libretas y
cuadernos

Los cuadernos son
imprescindibles para tomar
apuntes y hacer tareas.
Dependiendo del nivel
académico, podrias necesitar
libretas de diferentes tamafos
y tipos: cuadriculadas, de
rayas o de hojas blancas.
Valora la posibilidad de
utilizarlas con anillas y
recuerda revisar si tienes
hojas de cursos anteriores.

3. Estuche con
material de escritura
Un buen estuche debe
contener boligrafos,

l&pices, gomas de borrar,
sacapuntas y subrayadores.
Es recomendable elegirlo
con varios compartimentos
para mantenerlo organizado.
También puede ser Util tener

una regla, tijeras y pegamento.

&, Carpetao
archivador

Una carpeta o archivador
con separadores ayudara
a mantener las fichas, los
apuntes y los documentos
organizados, tanto si la
carpeta “va y vuelve”

al aula como para ir
archivando en casa.

5. Agendao
planificador

Una agenda es clave para
mantener un seguimiento
de las fechas de entrega,
examenes, citas y otras
actividades. Utilizar una
agenda desde muy
pequefios fomenta una
buena gestién del tiempo
de manera mas efectiva

y asegura que no se pase
ninguna fecha importante.

S. Tecnologia
Dependiendo del nivel

y las indicaciones de los
docentes, tener acceso a un
ordenador o tableta puede
ser crucial. Revisa que estén
actualizadas y en buen
estado. Permiten realizar
investigaciones, acceder

a plataformas educativas

y comunicarse con
profesores y comparieros.

7. Calculadora

Una calculadora puede ser
indispensable. Asegurate
de que cumple con los

requisitos especificos de
las clases, especialmente
si necesitas una
cientifica o gréfica.

8. Libros de texto y
de lectura

Los libros de texto son
una fuente principal de
informacion y estudio.
Ademds, tener material
de lectura adicional
puede ayudarte a ampliar
tus conocimientos y
mejorar tus habilidades
de comprension lectora.

9. Botellade agua

y portaalmuerzo
reutilizables
Mantenerse hidratado y
alimentado es fundamental
para rendir bien. Una botella
de agua y una fiambrera o
envase, ambos reutilizables,
para llevar el almuerzo

te ayudaran a mantener

los niveles de energia

y concentraciéon. Al ser
reutilizables, generamos
menos residuos.

10. Articulos de
higiene personal

Es muy practico incluir un
pequeno kit de higiene
personal con una pequena
toalla, un poco de jabon y
un peine para mantenernos
frescos en las distintas
actividades del dia.

TIPS PARA
COMPRAR CON
CRITERIO

Revisar antes

de comprar

Para no gastar mas de lo
que de verdad necesita-
mos en la vuelta al cole,
es aconsejable repasar
lo que tenemos que aulin
se encuentre en buen
estado, hacer una lista
de las cosas realmente
imprescindibles y procu-
rar seguirla a rajatabla.

Comprarcon

listay sin nifios

En la medida de lo posi-
ble, debemos evitar ir
con los nifos a com-
prar, a menos que sea
imprescindible que se
prueben ropa. Si vamos
solos y a por lo necesario,
seremos mas practicos
en las decisiones.

Escalonarlacompra

Es recomendable diversi-
ficar y espaciar las com-
pras, porque nunca se
necesita todo el material
del curso para el primer
dia, por lo que podemos ir
haciéndolas poco a poco.
Y, sobre todo, debemos
procurar prescindir de
marcas y modas, ya que
esto puede suponer un
ahorro de hasta el 30%.



Te contamos cuando comienza la temporada de vendimia

y te proponemos tres destinos, us denominaciones
de origen correspondientes e puedas catarlos.
Entrenosotros 17
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¢Cuando comienza
latemporadade
vendimia en Espaina?
Desde finales de verano
hasta principios de
otono, en Espana es
tiempo de vendimia.
Desde el mes de agosto
hasta mediados de
octubre, los viticultores
comienzan a recoger
racimos de uvas en

su punto 6ptimo de
maduracion, para
elaborar caldos tan
afamados como los que
tenemos la suerte de
producir, algunos de
ellos con denominacién
de origen (DO). Os
proponemos paraday
fondaentres deellas.

En esta pagina, el castillo medieval de Jumilla, en la
provincia de Murcia. Debajo, una foto de un zarangollo,
un plato tradicional originario de esta misma provincia,
elaborado con huevos revueltos, cebollas y calabacines.
Al lado, una explotacion de vifedos entre Yecla (Region
de Murcia) y Montealegre del Castillo (Albacete) de uva
monastrell utilizada para hacer el famoso vino de Jumilla.

viajar con gusto

Alicante y 1a DO Vinos de Alicante

Fabulosas playas y calas, impresionantes Y para degustar todos estos platos,
monumentos y sitios historicos caracteri- ~ Alicante cuenta con tierras de vendi-

zan esta conocida ciudad del mediterra- mia, que se dividen en dos subzonas:
neo espanol. También su gastronomia, la Marina, en la costa norte alicantina,
con un amplio abanico de arroces de yladel Vinalopd, que se extiende has-
pescado, donde destaca el arrozabanda,  ta Castilla-La Mancha y la Region de
ademas, del arroz con costra, tipico de Murcia. Tiene 14.256 hectareas y 37
Elche y la Vega Baja, que se caracteriza bodegas adscritas. Dentro de esta deno-
por su acabado con huevos batidos que minacion, hay un vino que cuenta con
se cuecen al final al horno. También es eran fama: el fondillon, que procede de
muy tipica la olleta alicantina, un plato uva monastrell sobremadurada de forma
de cuchara con alubias, lentejas y arroz, natural en la vid, hecho que potencia el
sin olvidarnos del turrén de Jijonay color, el aroma y el dulzor de este vino.
Alicante, que cuentan con DO. Los golo- ~ También los vinos blancos dulces, elabo-
sos también pueden disfrutar de la coca rados con uva moscatel, son muy tipicos
de llanda y los pastelitos de boniato. de tierras alicantinas.

il
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. . . En esta pagina,
Region de Murcia y la DO Jumilla arriba la Iglesia
La Region de Murcia es conocida por su huerta, que la de San Pedro

rodea por los cuatro lados, y que le confiere una ricay v 522 Eaa izllca)
extensa gastronomia. Destacan platos como los michi- de Tabarca,
rones (habas secas con pimenton, chorizo, panceta y Alicante;
jamon), el zarangollo (calabacin troceado con cebollay debajo, un
Ito con huevo), el arroz de caldero (d -ado), L: rico arroz a
revue to con huevo), e arroz de caldero (de pescado), las banda junto
marineras (base de rosquilla, con ensaladilla rusay una a la foto del
anchoa), la ensalada murciana (con tomate pelado, atan, cagco antiggo
huevo duro y cebolla tierna) o los paparajotes (hojas de e’\;grsssn |:
limonero rebozadas con una masa de bufiuelo y toque de Costa Brava.
azcary canela). Al lado de
"También cuenta con una larga tradicién vitivinicola, ya que este texto, un
. d . de orieen: Yecla. Jumillay Bull vendimiador
tiene tres enominaciones de origen: Yecla, Jumillay Bullas, llevando un
aunque Jumilla es el estandarte de los vinos murcianos. capazo de uva
Esta DO abarca 22.700 hectéreas de vifiedos, reparti- monastrell
dos entre la Regién de Murcia y el sureste de Albacete, y durante a
, . . temporada
estd formada por 47 bodegas. Su variedad principal es la de cosecha.
monastrell, cultivada en cerca del 70% de las hectareas. de uva.

Girona y laDO Emporda

En plena Costa Brava encontramos esta
region con una larga tradicion vitivinico-
la, desde tiempos de los romanos y luga-
res tan conocidos como el Teatro-Museo
de Dali, en Figueres, o pueblos costeros
como Cadaqués o Tossa de Mar.

La DO Emporda comprende 55
municipios entre el Alt Emporda

y el Baix Emporda. Sus vides estan
impregnadas del clima mediterraneo,
con inviernos suaves y veranos céli-
dos, pero también del constante vien-
to del norte, la tramontana.

Esta DO cuenta con méas de 2.000 hec-
tareas de vifiedos de las variedades gar-
nacha blanca y negra, macabeo, carinena
o samso y garnacha tinta y 46 bodegas,
donde predominan, especialmente, los
vinos tintos. Sin embargo, esta zona tam-
poco renuncia a buenos vinos blancos,
como el garnacha del Emporda, un vino
dulce natural ideal para postres, junto al
moscatel del Emporda.

Ademés de estos caldos, podemos disfru-
tar de la gastronomia de la zona, como
mary montafia, un plato que mezcla tro-
z0s de pollo con cigalas, que se cuecen en
una cazuela de barro con un softrito hecho
con puerros, hierbas aromaticas y caldo,
y luego se hornea. También el suquet de
rape y gambas, las anchoas de T Escala,
las manzanas de Girona, embutidos
como el salchichén, el fuet y la butifarra,
la butifarra dulce. Tampoco faltan dulces
como el xuiao (parecido al sust) y los
panellets (tipicos de Todos los Santos).
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es eco, es logico

Sostenibilidad
real vs.

sostenibilidad

mediatica

En un mundo cada vez
mas consciente de la
necesidad de proteger
el medio ambiente,

la sostenibilidad se

ha convertido en un
téermino omnipresente.
Los consumidores de
hoy ya no valoran la
sostenibilidad como una
cuestion estética, sino
COMO una cuestion etica,
y cada vez demandan
mas transparencia y
buen gobierno por parte
de las empresas. Ya no
nos conformamaos con
comprar un producto o
disfrutar de un servicio,
queremos saber de
donde procede, como
se ha fabricado, si se han
respetado los derechos
humanos, cuales son las
condiciones laborales
de las personas que
trabajan en la empresa o
cual es su trazabilidad.
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La evolucion del término responsabilidad social empresa-
rial o corporativa (RSC) a la actual sostenibilidad no signi-
fica que haya cambiado la esencia del concepto, que no es
otro que “satisfacer las necesidades de las generaciones pre-
sentes sin comprometer las posibilidades de las del futuro,
para atender sus propias necesidades”.

Sin embargo, hay una distincion crucial que debe hacerse
entre la sostenibilidad real y la sostenibilidad reflejada. Esta
diferencia es fundamental para comprender qué practicas
realmente contribuyen a un futuro mas verde y cuéles sim-
plemente crean una ilusion de compromiso ambiental.

Sostenibilidadreal

La sostenibilidad real implica accio-
nes y practicas concretas que tienen

un impacto positivo y medible en el
entorno. Estas acciones no solo buscan
cumplir con ciertos estandares o leyes,
sino que también se integran profunda-
mente en la misién y operativa diaria de
una organizacion o individuo.

Algunos ejemplos de sostenibilidad

real incluyen:

Uso de energias renovables: la imple-
mentacion de fuentes de energia limpia,
como la solar, la edlica o la geotérmica,
en lugar de depender de combustibles
fosiles.

Reduccién de residuos: programas efec-
tivos de reciclaje y compostaje, reduccion
del uso de plasticos de un solo uso y ges-
tion adecuada de los desechos peligrosos.
Eficiencia energética: adopcion de tec-
nologias y practicas que minimicen el
consumo de energfa como iluminacién
LED y equipos de alta eficiencia.
Fomento de la biodiversidad: protec-
ci6n de habitats naturales, reforestacion
y précticas agricolas sostenibles que
preserven la biodiversidad.
Transparencia y responsabilidad: infor-
mes de sostenibilidad que sean detalla-
dos, verificables y que reflejen tanto los
éxitos como las areas de mejora.

Estas acciones son indicativas de un
compromiso genuino con la sostenibi-
lidad y generalmente requieren inver-
siones significativas en términos de
tiempo, dinero y recursos.

Sostenibilidad reflejada
La sostenibilidad reflejada se refiere
alas acciones que, aunque parecen
sostenibles a primera vista, son
superficiales o incluso enganosas.
Este fendmeno, a menudo denomi-
nado greenwashing, es una tactica
utilizada por algunas empresas para
mejorar su imagen ptblica sin rea-
lizar cambios sustanciales.

Algunos ejemplos incluyen:
Publicidad engafiosa: los mensajes
destacan un aspecto menor de sos-
tenibilidad mientras oculta practicas
perjudiciales. Por ejemplo, promo-
cionar un envase reciclable mientras
se sigue utilizando procesos de pro-
duccién altamente contaminantes.
Certificaciones dudosas: uso de
etiquetas ecoldgicas que no estan
respaldadas por estandares riguro-
sos o auditorias independientes.
Compensaciones de carbono: com-
pra de créditos de carbono sin imple-
mentar cambios reales en las opera-
ciones que reduzcan las emisiones.
Proyectos de sostenibilidad incon-
secuentes: iniciativas como plantar
arboles o limpiar playas que, aun-
que beneficiosas, no abordan las
causas fundamentales de la conta-
minacion y el cambio climatico.
Informes parciales: documenta-
cién que solo presenta los aspectos
positivos de las practicas de sosteni-
bilidad, omitiendo las areas donde
se necesita mejorar.

Como
diferenciar
entre
sostenibilidad
real y reflejada

Transparencia:

las organizaciones verda-
deramente sostenibles
muestran sus practicas y
retos. Una prueba de esta
transparencia es la publica-
cion de informes detallados y
auditados de sostenibilidad.

Certificaciones:
comprobar que las certificacio-
nes ecologicas provengan de
organismos reconocidos y que
las practicas hayan sido audita-
das de manera independiente.

Impacto global:

si las préacticas sostenibles
estan.integradas en toda la
cadena de valor y no son solo
iniciativas aisladas, realmen-
te la sostenibilidad forma
parte de la estrategia de la
empresa y no es un parche.

Compromiso a

largo plazo:

la sostenibilidad real implica un
compromiso continuo y a largo
plazo, que debe formar parte
de unplanintegral y duradero.

Practicas
empresariales:

es recomendable verificar
como opera realmente la
empresa y si hay coherencia
entre sus practicas reales,
eneldiaadia, y sus afirma-
ciones de sostenibilidad.
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a examen salud y belleza

Descubre los beneficios de la respiracion consciente
para la salud. Te contamos como ponerla en practica
y como mejorar la respiracion para relajarte.

Respirar es la primera accion que realizamos al nacer, es tan automatico y lo hacemos de forma tan incons-
ciente, que muchas veces no es que nos olvidemos de respirar, sino que nos olvidamos de hacerlo bien y solo
respiramos a nivel superficial, tomamos el oxigeno minimo que nuestro cuerpo necesita para sobrevivir.
Ademas, el ritmo de vida acelerado y el estrés que llevamos no ayudan a mantener una respiracion
consciente y relajada que favorezca la oxigenacion de nuestro cuerpo. A través de la respiracion gestio-
namos emociones, desintoxicamos el cuerpo y la mente, regulamos estados de animo, liberamos ener-
gia estancada y aliviamos dolores musculares.

Diferencias
entre legumbres
secas y cocidas

Laslegumbres, como las lentejas, las alubias o los
garbanzos, son una fuente importante de nutrientes,
sobre todo de proteinas, vitaminas y minerales.
Ademds, aportan una gran cantidad de fibra al

4

Respiracionen 4-7-8
para combatir el insomnio. Este
ejercicio es muy util para conciliar el
sueno yayudarnos a descansar mejor.

cQué es larespiracion consciente?

4

Respirar de forma profunda que permite
consciente, como su usar todo el pulmon,
nombre indica, es parar  no solo la mitad o el

Legumbres
COCIDAS

FACILES DE
DIGERIR Y
DE PREPARAR

Las legumbres cocidas
son aquellas que han sido
sometidas a un proceso de
coccion en agua. Durante
ese proceso, las legumbres
absorben agua y se vuelven
mas tiernas y digeribles.
Este proceso también puede
mejorar la disponibilidad
de ciertos nutrientes y
eliminar algunas sustancias
antinutritivas presentes en
las legumbres crudas.

En cuanto a su conservacion,
las legumbres cocidas pasan
por un tratamiento térmico
que las hace estables en el
tiempo sin necesidad de
refrigerar. Pero, una vez
abiertas, se deben conservar
en el frigorifico si no se
consumen en su totalidad.

organismo. Por eso, es importante consumir este tipo
de alimentos en nuestra dieta. Pero... ;conoces las
diferencias entre las legumbres secas y las cocidas?

Legumbres
SECAS

MEJOR CONSERVACION,
PERO MAYOR TIEMPO
DE COCCION

En general, si se almacenan en un lugar
fresco, seco y oscuro, las legumbres
secas pueden mantenerse en buen
estado durante varios afos. Pero,
aun asi, se recomienda consumirlas
dentro de los dos primeros afios para
asegurar su mejor calidad y sabor.

El principal inconveniente que presentan
las legumbres secas es el tiempo que se
requiere para prepararlas y cocinarlas, ya
que necesitan estar en remojo durante al
menos ocho horas y cocinarse de manera
prolongada antes de ser consumidas.

Sihablamos de nutrientes, las legumbres
secas son muy ricas en proteinas
y fibray, ademas, conservan todas
sus vitaminas y minerales en su
forma natural, aunque algunos de
estos nutrientes pueden ser menos
biodisponibles, debido a la presencia
de antinutrientes como los fitatos.

¢SON MEJORES LAS LEGUMBRES
COCIDAS OLAS SECAS?

Llegamos ahora el quid de la cuestion. Muchas personas se preguntan si las
legumbres en conserva pierden nutrientes y, por tanto, si no son tan beneficiosas
para la salud. Pero lo cierto es que no hay tanta diferencia, ya que, aunque las

legumbres cocidas se conserven en un liquido de cobertura formado por agua y sal,
la cantidad de este mineral no es tan elevado como para ser perjudicial. Aun asi, si lo
prefieres, puedes enjuagar las legumbres de bote antes de consumirlas.

Por tanto, las legumbres cocidas nos aportan los mismos nutrientes que las secas y,
ademas, son una muy buena opcion cuando no disponemos de mucho tiempo para
cocinar. Consumir legumbres nos ayuda mantener una buena salud, por lo que es
importante incluirlas en nuestra dieta, ya sean secas o cocidas.
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y sentir lo que estamos
haciendo, dejando a

un lado vivir en modo
piloto automatico. Pese
a gue es un concepto
que se trabaja mucho
en las salas de yoga 'y
talleres de relajacion,
esta demostrado que
parar y centrarnos solo
en nuestra respiracion
puede ayudarnos a
mejorar nuestra vida.
La respiracion esta rela-
cionada con la funcion
del diafragma, es lo
que llamamos respira-
cion abdominal o dia-
fragmatica, un tipo de
respiracion consciente

£Co6mo mejorar larespiracién pararelajarse?

En cuanto a las téc-
nicas de respiracion,
hay diversas moda-
lidades de ejercicios
diferentes. De hecho,
hoy en dia ya existen
aplicaciones moviles
especializadas en este
tipo de ejercicios para
ayudarnos a hacer una
respiracion guiada y
consciente.

Aunqgue lo ideal para
realizar este tipo de
actividad es alejarnos
de cualquier estimulo
o aparato electrénico
para concentrarnos
bien y tener las mini-
mas interferencias
posibles, es cierto que
al principio los pode-
mMos usar como guia
hasta que hayamos
conseguido interiorizar

tercio superior como
ocurre en la respiracion
rapida superficial.

En la respiracion abdo-
minal, el aire entra por
la nariz y avanza hacia
el estbmago a medida
que el diafragma se
contrae, lo que hace
que el abdomen se
expanda y los pulmo-
nes se llenen de aire.
En comparacion con la
respiracion toracica, la
respiracion abdominal
no soélo aporta mas
oxigeno, sino que tam-
bién es mas eficiente
porqgue presiona los
pulmones hacia abajo.

los ejercicios.

La respiracion cons-
ciente es un ejercicio
basico y facil para ir
adquiriendo nuevas
rutinas de respiracion
consciente. Para ello,
ponemos la mano
izquierda a la altura
del pecho, la derecha
sobre el vientre e
inspiramos profun-
damente, sintiendo
Unicamente el movi-
miento de la mano
sobre el vientre. Lo
haremos tumbados
para estar mas relaja-
dos. Podemos respirar
por la nariz o por la
boca; lo importante
es trabajar el diafrag-
ma, que al moverse
también masajea los
6érganos internos.

Nos tumbamos, inhalamos en cuatro
tiempos, que no son cuatro segundos,
sino un ritmo mas rapido, aguantamos
larespiracion durante siete tiempos 'y
exhalamos abriendo ligeramente los
labios en ocho tiempos. Contar nos
ayuda a mantener la mente ocupada en
lo que estamos haciendoy, por tanto, a
evitar que se desvie hacia otro tipo de
pensamientos.
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. Como combatir la niebla mental?

COMBATIR LA NIEBLA MENTAL REQUIERE UN ENFOQUE INTEGRAL QUE ABARQUE CAMBIOS EN EL
ESTILO DE VIDA, ESTRATEGIAS DE MANEJO DEL ESTRES Y, EN ALGUNOS CASOS, INTERVENCION
MEDICA. A CONTINUACION, SE INDICAN ALGUNOS PASOS PARA COMBATIR LA NIEBLA MENTAL:

NIEBLA
MENTA

qué es y cOmo combatirla

¢Qué es laniebla mental?

La niebla mental es un término utilizado
para describir un conjunto de sintomas
cognitivos y emocionales que dificultan la
claridad del pensamiento y la concentra-
cién. No es un diagnostico médico. Afecta
a muchas personas y tiene un impacto sig-
nificativo en su calidad de vida, siendo un
factor de vulnerabilidad fisica y psicologica.
Es comtin en aquellas personas que estan
bajo estrés constante, con habitos de

vida poco saludables o que se encuen-
tran en condiciones médicas adversas.

Sintomas de la niebla mental

Los sintomas de la niebla mental pueden

variar en intensidad y duracion.

Los més comunes son:

« Dificultad para concentrarse,
afectando al rendimiento escolar o laboral.

 Olvidos frecuentes.

¢ Lentitud de procesamiento o
pensamiento retardado.

* Sensacion general de desorientacion.

* Agotamiento mental.

 Dificultades para tomar decisiones.

Causas de la niebla mental
Existen varios factores fisicos, emocionales o
psicoldgicos, que pueden provocar este esta-
do. Las causas mas comunes son:

Estrés: cl cstrés cronico puede tener un
impacto significativo en la funcién cognitiva.
Falta de suefo: la falta de sueio

puede afectar la memoria, la

concentraciéon y el estado de animo.
Dietainadecuada: una dieta

deficiente en nutrientes esenciales

puede afectar la funcién cerebral.
Deshidratacioén: nuestro cerebro es alta-
mente sensible a los niveles de hidratacién.
Condiciones médicas: trastornos

de la tiroides, diabetes, anemia y enfer-
medades autoinmunes, como el lupus.
Medicamentos: algunos medicamentos
pueden tener efectos secundarios

que incluyen la niebla men-

tal. Consulta con tu médico.
Desequilibrios hormonales: los cam-
bios hormonales, como durante el embarazo,
la menopausia o debido a trastornos endo-
crinos, pueden afectar la funcién cognitiva.

Una persona con niebla mental, ademas
de sentirse desorientada yaturdida a
lolargo del dia, también siente que los
recuerdos se “desvanecen’yle cuesta
seguir el hilo de una conversacion, porque
pueden no llegar a salirle las palabras.

neurogénesis, el proceso de creacion de nuevas neuronas.

En este articulo te contamos qué es la

niebla mental, sus sintomas y causas. y recreativas.

® Consultar a un profesional de la salud: si hay persistencia en este estado, a pesar de realizar cambios saludables,
consulta con un profesional de la salud (médico, nutricionista o psiclogo).

Descubre como combatirla paso a paso.
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@ Establecer una rutina diaria para tener una estructura del dia y reducir la sensacion de confusion. Incluye tiempo
para el trabajo, el ejercicio, la relajacion y el sueno.

® Mejorar el sueiio: el sueno de calidad es fundamental para una buena funcion cognitiva. Establece una rutina de sue-
o, crea un ambiente propicio, limita el uso de dispositivos electronicos y practica técenicas de relajacion antes de dormir.

©® Mantener una dieta equilibrada, rica en nutrientes, consumiendo alimentos ricos en antioxidantes, frutas y verdu-
ras. Evita los azicares, los productos ultraprocesados y el exceso de alcohol, y mantén siempre una buena hidratacion.

® Practicar ejercicio regular: caminar, correr o nadar mejoran la circulacion sanguinea del cerebro y promueven la

® Aprender a manejar el estrés: practica mindfulness y técnicas de relajacion y disfruta de actividades ladicas
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¢Como elegir el mejor collar para perros?
El cuello de los perros es muy fuerte, pero también es una zona
muy delicada, por lo que elegir un buen collar es fundamental
para su salud y para no ocasionarles lesiones.

IDEAS CLAVE PARA ELEGIR COLLAR:
* Debe ajustarse a las medidas del cuello
del perro y que haya un espacio entre el cuello
y el collar en el que quepan dos dedos.
* Tejidos de calidad y lo méas naturales posibles.
* Mejor si es plano y acolchado.
» Hebilla que no haga mucho ruido
al cerrarse y que sea fuerte.
* Nunca utilices collares de ahorque ni de
cualquier tipo que puedan danar al perro.

¢Como elegir la mejor

correa para perros?

Para pasear por la ciudad y que nuestro perro tenga
movilidad y se sienta libre para olfatear y relacionarse
con otros perros, pero estando seguro, lo mejor es una
correa larga de unos 10 metros. Es cierto que esta correa
ha de saberse manejar; pero, una vez que se aprende, es
la mejor opcidn para nuestro perro.

Si elegimos la correa tradicional, es importante que tenga al
menos dos metros de larga, que sea fuerte y que nos permi-
ta cogerla comodamente sin hacernos dano en las manos.
Es importante que el perro se sienta lo mas libre posible con
la correa, por lo que nunca debemos tensarla ni dar tirones,
sobre todo, en perros que llevan collar.

Tipos de bozales para perros

Elegir el bozal correcto para el perro es muy importante,
porque un mal bozal puede provocar que el perro se aho-
gue o que le de un golpe de calor, al no permitirle jadear
y regular la temperatura de su cuerpo. Esto puede ocurrir
con algunos bozales de tela, que pueden parecer comodos
para el animal porque son blandos, pero no le permiten
respirar correctamente.

Por eso, para saber si un bozal permite a tu perro respirary es
correcto para él, elige los de tipo cesta y asegtrate de que puede
abrir la boca, beber y comer una chuche con el bozal puesto.

Conoce los mejores
accesorios para <l
pasear a tu perro:

collares, correas, «
bozales y mas. '
Asegura comodidad

para perros =" —
iImprescindibles =
en el paseo e
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Bolsas y botella de agua con jabony
vinagre: imprescindibles en el paseo

Las personas somos responsables de nuestros perros y es
fundamental recoger sus heces y limpiar el pipi para una
buena convivencia vecinal y para mantener nuestras ciu-
dades y poblaciones limpias.

Para ello, contamos con las conocidas bolsas para cacas de
perro, que hoy en dia pueden comprarse en el supermer-
cado. A la hora de elegir, las biodegradables son una buena
opcion porque también ayudan a cuidar del planeta.

Para el pipi es obligatorio llevar una botella de agua

con jabon. Para que la zona quede limpia y no llame la
atencion de otros perros, es perfecto aiadir un poco de
vinagre a la mezcla.

¢Es mejor collar o arnés para los perros?

En general, siempre es mejor llevar al perro con arnés por-

que le ayuda a mantener una postura correcta y deja libre el

cuello, sobre todo, en perros fuertes que tiran mucho de la
correa en el paseo.

Para elegir el arnés adecuado para nuestro perro, debemos

tener en cuenta estos factores clave:

« Elegir la talla correcta que no le haga rozaduras ni
heridas y que permita su comodidad y seguridad y la
proteccion de sus articulaciones para andar durante el
paseo y relacionarse con otros perros y con su entorno.

* Los arneses en forma de V, ligeros y que permiten la
movilidad de las patas del perro son los ideales, y si llevan
la zona del pecho acolchada, mucho mejor.

» Confeccion con tejidos de calidad y lo mas naturales
posibles.

« La doble anilla para la correa, que lo hara més seguro y
también lo podremos utilizar para viajar.

Conlacorreade 10 metros
das mucha mas amplitud de
movimiento a tu perro y sigues

teniendo la seguridad en la mano.
Ademas, es ideal para los parques.

Si estas orgulloso de tu mascota, mandanos una foto a mascotas@consum.es con su nhombre,
el tuyo y el n.° de socio o stuibela ti mismo a www.entrenosotros.consum.es/tumascota

DALI y BALU SALEM
Victor Alicia
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Habitos de
higiene para
Nninos segun

la edad

Descubre la
importancia de
los habitos de
higiene para los
ninos, desde la
infancia hasta
Primaria. Te
contamos las
actividades que
pueden hacer
segun la edad.

cuidado infantil

10 HABITOS DE HIGIENE PERSONAL EN LA INFANCIA
Inculcar la importancia del aseo personal desde pequetios es esencial para la
autoconfianza y salud de los nifios, asi como para sus relaciones interpersonales.
La adquisicién de un habito requiere un proceso continuo y gradual de aprendizaje,
y necesita un ambiente relajado, tranquilo y adaptado para que el nifo se sienta
motivado. Muéstrale como se hace para que luego lo repita y asegirate de que com-
prende las instrucciones. El ejemplo es la mejor manera de ensenar.

DECALOGO DE HABITOS DE HIGIENE PARA NINOS:

1_ Lavarse las manos, la cara y las uiias. Tener las manos limpias es fun-
damental para su higiene: lavarse las manos con jabon y agua antes de comer,

al salir del bano, después de tocar una mascota, al regresar del parque, al volver
de la guarderia o del colegio... Explicale que los gérmenes son invisibles y se
transfieren a todo lo que tocan. Después de las manos y las uiias, deben lavarse
la cara todas las manianas para quitarse las legafias.

2_ Lavarse los dientes al menos tres veces al dia al menos. Utiliza el
juego, con canciones que duren unos dos minutos, para que se acostumbren

a cepillarse durante ese tiempo o con un reloj de arena. Explicales por qué es
importante tener los dientes sanos.

3_ Enseiiarles a usar el papel higiénico y a sonarse. 1.os nifios deben
aprender a limpiarse después de usar el inodoro, para que no queden restos.
Podemos explicarles que el Gltimo trozo de papel debe quedar limpio. En el caso
de las ninas, es muy importante que aprendan a limpiarse de adelante hacia
atras para no arrastrar restos de heces a la vagina. Por otro lado, también deben
aprender a sonarse para eliminar el moco cuando se resfrien.

4_ Cambiarse de ropa interior cada dia. Aytdales a entender la diferencia
entre un buen olor y un mal olor, mostrandoles como la ropa huele bien después
de lavarla. Promueve su independencia dejandoles que elijan su ropa interior y
animalos a colocar la ropa usada en un cesto para ropa sucia.

5_ Baiarse o ducharse cada dia. Si lo ensefias como algo divertido, no sera
dificil que lo incorporen como un hébito. Mejor que sea por la noche, siempre a
la misma hora, antes de cenar.

6_ Limpiarse los pies. Porque en invierno llevan calcetines y zapatos, pero
en verano pasan mas tiempo descalzos, en contacto con el suelo y zonas hiime-
das, donde normalmente hay gérmenes u hongos. Explicales que por eso es nor-
mal que los pies huelan un poco mal, y que para evitarlo hay que mantenerlos
limpios, bien secos (sobre todo, entre los dedos) y evitar ir descalzos en superfi-
cies sucias o duchas publicas.

7. Higiene del pelo. No es necesario lavarse el pelo cada dia, pero si llevarlo
aseado, por lo que debemos ensenar a los ninos a cepillarse el pelo a diario.
También tendran que aprender a lavéarselo solos, a enjabonarlo y, sobre todo, a
aclararlo bien para que no les queden restos de jabén. Durante algtn tiempo,
serd necesario supervisarlos para que lo hagan bien.

8_ Cortarse las ufias. .o mejor es que los ninos tengan las unas cortas, para
evitar la suciedad. Cuando sean pequenos, es necesario que lo haga un adulto,

si puede ser, en el momento del bano, asi lo asimilaran como una rutina mas de
aseo personal. Lo correcto es cortar las unas de las manos haciendo una peque-
na curva, y las de los pies, en recto, para evitar que se claven a los lados al crecer.
También es muy importante hacer hincapié en que nunca se tiren de un pelleji-
to o padrastro, para evitar heridas o infecciones.

9_ Higiene de orejas y oidos. A la hora de secarse, hay que repasar bien las
orejas con una toalla, por detrés y entre los pliegues. Podemos secar el oido tam-
bién, pero con cuidado; nunca debemos introducir ni bastoncillos ni ningtin
otro objeto en el oido interno, segtin los pediatras.

10_ Proteger las heridas. L.os rasgufios y los cortes pequenos son comunes
en los ninos. No debemos asustarlos con el riesgo de hacerse dano. Debemos
animarlos a divertirse, pero recordandoles la importancia de curarse bien las
heridas. Si les ponemos una tirita de dibujitos, les encantara.

Para 2 aios:
- Lavarse las manos.
« Lavarse la cara.

A partir de 3 aiios:

« Cepillarse el pelo.

- Cepillarse los dientes, de forma
incipiente, con supervision para
indicar la forma adecuada de
hacerlo.

+ Sonarse la nariz.

« Empezar a enjabonarse en la
ducha, con supervision.

« Limpiarse las orejas, los oidos y
los pies.

« Limpiarse después de hacer
caca, recordandoles que deben
tirar siempre de la cadena.

Entre 4-5 aios:

« Cepillarse los dientes
de forma auténoma.

- Poner la ropa sucia en el cesto de
la ropa.

» Ducharse y lavarse el pelo solos,
sin tanta supervision.

« Secarse el cuerpo después de la
ducha.

Para nifos de Primaria,

de 6 a 8 aiios:

- Banarse y vestirse solos.

« Prepararse la ropa del dia siguiente.

« Atarse los zapatos.

- Hacerse la cama.

« Cortarse las ufias.

+ Secarse bien los dedos de los
pies y las orejas después de la
ducha.

« Limpiarse los zapatos con una
toallita hiumeda.

« Poner y quitar la mesa.

« Fregar su plato y el vaso.

« Ayudar en casa: tender, poner la
lavadora, cocinar...




Primer sistema de reparto libre de
emisiones y ruidos en Benidorm

La Cooperativa ha implantado el primer
sistema urbano de distribucién libre de emi-
siones y ruidos en la ciudad de Benidorm,
para prestar servicio a las sis tiendas que
Consum tiene en esta localidad. Con este
proyecto pionero en el transporte capilar, es
decir desde la plataforma hasta las tiendas,
la Cooperativa evita la emision de 642 tone-
ladas de CO, al afio y presta servicio a todos
sus supermercados de la poblacion de una
forma limpia y silenciosa.

Los seis supermercados Consum

de Benidorm, en las avenidas del
Mediterraneo y de Holanda, y en las calles
Herrerias, de Urano, Ibizay Virgen de la
Almudena, reciben los pedidos gracias a

6 camiones 100% eléctricos que operan
desde el Hub de Finestrat. Este centro

logistico actia como punto de recarga y
nodo de distribucién de las mercancias
procedentes de la plataforma de Las Torres
de Cotillas (Regién de Murcia).

Este proyecto arranco en 2023 con una
prueba piloto y un tnico camién eléetrico y,
durante los Gltimos meses, ha ido creciendo
con la incorporacion de cinco vehiculos
mas: tres camiones eléctricos, que comen-
zaron a prestar servicio en el mes de enero, y
dos vehiculos méas, que comenzaron a ope-
rar en la zona en febrero. Las operaciones
se realizan en colaboracién con la empresa
murciana Transporte y Logistica TLX, con
camiones 100% eléctricos de tltima genera-
cién con equipo de frio, una autonomia de
entre 150 y 300 km y puerta elevadora para
facilitar la carga y descarga en tienda.
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Consum se une al
Consejo de Empresas
del Master en
Responsabilidad
y Sostenibilidad
Corporativa de la UPV

Consum se ha unido al
Consejo de Empresas del
Master de Formacién
Permanente en
Responsabilidad y
Sostenibilidad Corporativa
(Master RSC UPV). La
Cooperativa es pionera y
referente en la integracién de
estrategias y politicas de ges-
tion sostenible y responsable
desde su constitucion, por
lo que su visién, experiencia
y aportaciones enriquecera
el debate, actividades y pro-
yectos promovidos desde
este foro de encuentro entre
universidades, empresas,
organizaciones sin animo de
lucro e instituciones.

El convenio entre Consum y
el Master en RSC de la UPV
tiene una vigencia de cuatro
anos, durante los cuales se
colaborara tanto en acciones
vinculadas al plan formativo
como en otras iniciativas y
proyectos conjuntos, orien-
tados a la divulgacién e
impulso de la sostenibilidad
en el Ambito universitario y
empresarial de la Comunitat
Valenciana.
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La tienda online de Consum
llega a once municipios mas

Consum ha ampliado el servicio de su
tienda online a once nuevas localidades

de la Comunitat Valenciana y Andalucia

en el primer semestre de 2024. El servi-
cio de compra online de la Cooperativa
llega a las localidades de Ontinyent,
I'Alctidia de Crespins, Canals y La
Llosa de Ranes (Valéncia) y a las loca-
lidades costeras de Benissay Moraira
(Alicante) y Benicarl6 y Vinaros
(Castellon); ademaés de al municipio
de El Ejido (Almeria) y sus pedanias
turfsticas: Almerimary Balerma.

Con esta nueva extension del servi-

cio online, que ya estd disponible en
todos estos municipios, la Cooperativa

Proximidad

Mas de12.500
toneladas

de patata
nacional, un
9% mas que
latemporada
anterior

incrementa en 186.160 personas sus
clientes potenciales. Ademés, para
mejorar la experiencia del cliente,
Consum ha reforzado el servicio de
latienda online en Chivay Cheste,
(Valéncia) aumentando las franjas de
reparto de 2 a1 hora, asi como en las
zonas de Sant Cugat y Pineda de Mar
(Barcelona), que ahora ofrecen servicio
de entrega con sis franjas horarias.
Consum consigue asf consolidar la tien-
da online en las zonas donde ya estaba
presente y continuar ampliando el
servicio a nuevas localidades, ofreciendo
asus socios-clientes una alternativa de
compra mas rapida, sencillay comoda.

Consum ofrece en sus tiendas més de 12.500 toneladas de patata de origen nacio-
nal, un 9% mas que la temporada anterior. La patata nacional, que esta presente
en todas las tiendas de la red, supone alrededor del 60% del volumen total de
venta de este producto de la Cooperativa, y su origen estd en zonas de produccion
de Castillay Ledn, la Region de Murcia, Andalucia y Comunitat Valenciana.

La Cooperativa mantiene su apuesta por el producto proximidad y, en el caso de
la patata nueva, se ofrece en los supermercados durante practicamente 8 meses
al afio, aproximadamente desde mayo hasta noviembre, alargando al maximo el

origen nacional. Durante la campaiia, Consum ofrece distintas variedades desde

las més tempranas como Colomba o Lucinda, que generalmente se prefieren
para coccion, hasta las mas tardias, Soprano o Agria, més indicadas para freir.
Ademas, dispone de alternativas de producto nacional durante todo el afio.

noticias

El 85% de los
valencianos identifica
a las cooperativas por

su contribucion a la
sociedad y al territorio

El 85% de los valencianos identifica
alas cooperativas dentro del tejido
empresarial por su contribucion a la
sociedad y al territorio. Asi se despren-
de del dltimo informe “Notoriedad
e Imagen del Cooperativismo en
la Comunitat Valenciana” de la
Confederaci6 de Cooperatives
(CONCOVAL), que destaca, ademas,
que el grado de reconocimiento de este
modelo econémico se ha incrementa-
do casi un 80% en los tltimos 20 anos
hasta alcanzar el 88,5% actual.
Con més de 2.700 cooperativas
activas y 61.000 empleos directos
solo en la Comunitat, el buen estado
de salud de este sistema —que repre-
senta el 7,10% de PIB regional, con
més de 8.900 millones de euros,
en 2023- se puso de manifiesto en
el XI Encuentro #DecirHaciendo
de Consum celebrado en julio en
Valéncia. Lajornada, que se enmar-
ca dentro de los actos de “Valéncia,
Capital Espanola de la Economia
Social 2024, reunid a 4 represen-
tantes de cooperativas bajo el lema
“Empresas con valores”. Participaron
la CEO y fundadora de la productora
audiovisual alicantina MakinAccion,
Verdnica Cerdan; el director general
de la cooperativa agricola del Baix
Maestrat Benihort, Guillermo Edo; el
cofundador de la energética Eclekte,
Eduardo Martin,
yla ejecutiva de Comunicacion
Corporativa y Sostenibilidad de
Consum, Teresa Bayarri.
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