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Benvolguts socis i socies:

Comencen uns mesos de transicio. L'hivern comenca a cedir per donar pas a una nova
estacio, més lluminosa i amb un ambient renovat. Este moment de I'any convida a un
ajust progressiu, reflexiu i essencial per a I'equilibri personal que, molt sovint, passa per
consolidar les promeses que ens vam fer fa uns mesos amb els proposits de I'any nou.

Amb Tl'arribada de la primavera, els dies comencaran a ser més llargs i, amb aix0, vindran
de gust els plans a l'aire lliure, com ara organitzar una barbacoa. Per aixo, en Saber com-
prar et detallem tot el que necessites per a triomfar en les brases. Pren nota i delecta els
comensals! Si, per contra, preferixes esgotar els dies de fred a casa, t'anira bé saber els
beneficis que tenen les plantes a la llar. Sabies que poden millorar la salut fisica i mental,
regular el son i augmentar el benestar diari? Descobrix-ho en Es eco, és logic.

En Hui mengem, et sorprendrem amb els sabors de sempre, pero... amb menys calories
que mai! Et proposem receptes tradicionals reinventades per a un men lleuger i deliciés
que et cuida la salut. Com a complement a una alimentacié saludable, els Gltims temps
la suplementacié ha anat guanyant adeptes, pero... quins tipus de suplement hi ha? En
pot prendre tot el méon? Realment necessitem suplementar-nos? En el Tema del mes
aprofundim en estes qliestions i d’altres i texpliquem tot el que cal tindre en compte a
I'hora de prendre suplements nutricionals.

En Viatjar amb gust, explorem la serra de Gadar: coneix les rutes de senderisme que hi
ha en esta zona d’Aragd, igual com la gastronomia local que no et pots perdre en esta
regi6. També pots viatjar amb el paladar pels diferents tipus de llonganissa de Pasqua
d’algunes regions d’Espanya. En A examen et detallem els ingredients, els sabors i les
tradicions locals de cada una.

Has sentit a parlar de les ferides emocionals de la infantesa i com afecten la vida adul-
ta? En Coneix-te aprofundim en esta qliestio per a saber quines son estes ferides i com
influixen en el comportament, les relacions i el benestar emocional en I'adultesa.

També et pot interessar saber les propietats nutricionals i els beneficis per a la salut que
tenen les maduixes en Els frescos, com pots cuidar el pel dels teus animals domestics
en Mascotes, de quina manera es poden reduir i previndre les ulleres en Salut i bellesa
o Els 5 de Sofia Ellar, una cantautora independent amb un fort enfocament d’autopro-
ducci6 i gestié i que, a I'hora de comprar, es definix com una consumidora responsable
1 conscient.

Estos temes i molts altres tesperen en esta revista Entrenosotros. Si vols més informacid sobre
alimentacid, estil de vida saludable i consells ttils de bellesa, entra a entrenosotros.consum.es.

4

Finestra oberta

Trucs, receptes i els temes
que més vos interessen.

6

Els 5de...

Sofia Ellar.

8
Hui mengem...

Els sabors de sempre,
amb menys calories que mai.

sumari

Els frescos

Maduixes: sabor, salut
i propietats.

éL.

12

El tema del mes

Queé és la suplementacio
i quins beneficis reals té.

16

19

Salut i bellesa

Ulleres: causes, tractament
i prevencio efectiva.

20
Eseco, éslogic

Beneficis de tindre plantes
a casa per a la salut.

21

A examen

La llonganissa de Pasqua
i les seues varietats regionals.

22

Saber comprar

Guia per a una
barbacoa perfecta.

24

26

Mascotes

Cuida el pél de la teua mascota:

guia practica i consells.

28
Cura infantil

Com cal cuidar la higiene
bucal dels xiquets.

30

Noticies
Consum

« Consum obri 18 noves tendes
el 2025 i manté les previsions
de creixement per a enguany.

« Consum apuja el salari un
2,9% a tota la plantilla, més
de 23.000 treballadors.

- Més de 78,9 milions deuros
en xecs i descomptes
en 2025, un 13% més
que l'any anterior.
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Junts fem Consum

.

Compartint trucsiconsells

Coneixes algun truc de cuina, de llar

o de bellesa o una recepta amb la

qual sempre triomfes? Conta’ns-ho en
comunicacioncorporativa@ consum.es i podras
guanyar un val de 10 € o 20 € respectivament.

Recepta guanyadora:
Mandonguilles de pollastre i albercoc
Ingredients: - 2 albercocs frescos
Impulsant les teues idees - 500 g de carn picada -lou
de pollastre - lceba
. . - 400 g de cigrons cuits - 1fulla de llorer
En Consum innovem per atendre les necessitats 400 g de tormaca triturada . Oli doliva
i els interessos dels nostres clients .50 g de pa ratllat . Comi molt, sal
- 200 ml de caldo i pebre
Per aixd, des de final de desembre i de manera g,e verdures - Pebre roig dole
. . . Y -3alls i julivert fresc
progressiva, les noves targetes de fidelitzacio que
enviem als socis clients estan fabricades integrament Preparacié:

amb plastic 100% reciclat. Esta iniciativa és un pas
més en la nostra voluntat de contribuir a una compra
cada dia més sostenible. Junts ho fem possible!

Elabora les mandonguilles tirant en un bol la carn picada
amb lou, pa ratllat, un all picat, julivert picat, sal, pebre

i comi. Remena-ho. Renta un parell d’'albercocs, lleva’n

els pinyols, talla’ls a daus menuts, afig-los a la mescla i
forma’n mandonguilles de la mida d’'una anou. Daura les
mandonguilles en una paella amb oli d’oliva fins que estiguen
daurades per fora.

Sofrigla ceba i els alls que et quedaven, ben picats, en

una cassola amb una miqueta d’oli. Quan la ceba estiga
transparent, afig-li la tomaca triturada, mitja culleradeta de
pebre roig, la fulla de llorer, sal i pebre. Cuina la salsa a foc
mitja durant 5 minuts.

Incorpora les mandonguilles a la salsa i cuina-les a foc mitja
fins que estiguen fetes. Afig-los els cigrons cuits i deixa’'ls 5
minuts perquée s’'integren.

En Consum escoltem els nostres clients. Envia’ns un correu a
comunicacioncorporativa@consum.es
i... conta’ns les teues idees!

Matilde del Vigo Sanchez

g =,

Escoltant la teua opinio a les xarxes
FACEBOOK

«S'estalvia comprant en Consum i més si uses l'app
(no espereu al xec en paper, amb l'aplicacio
es té més de pressa).»

INSTAGRAM

«Felicitats a tots els companys i companyes! Una obertura
fantastica, hui! Quina tenda tan preciosak

X

«Enhorabona a @Consum, que ha fet un dossier brutal.
Amb propostes de ment amb els ingredients necessaris
i elvique marida. Molt util! Ens servirah

Una pagina on trobaras la manera més rapida i senzilla de congéixer les nostres idees i que compartisques les teues amb
nosaltres per a millorar tot el que fem junts. Mén Consum a les teues mans. Directa per a tu i per tu. Escriu-nos o telefona.
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Ellar

Sofia Ellar és una
cantautora independent,
formada en negoci i
musica, que des de 2017
ha publicat tres albums
i nombrosos singles.
Amb un fort enfocament
d’autoproduccid i gestio, ha
abracat la connexi6 sincera
amb la seua audiéncia i
la repercussio social de
la seua musica, sempre
lligada a causes socials.
A T'hora de comprar,

comoumidora responsibl Llima.
i conscicn.t, que LS para Ul’l alcalinitzador
pltalless e patural que ens
pels productes eco, ajuda aequilibrar
bio i de proximitat. el pH del COS.
La pots prendre
amb aigua tébia
endejuper a
preparar-te el cos
per alaingestade
nutrients diaria.
A meés, és
fantastica per
a adobar molts
dels menjars.

Per la
realitzaci6 d’este
reportatge,
Sofia Ellar i Consum
entreguen 500 € a

World Vision i Mision
Evangélica Urbana ¥

de Valéncia. \‘\.

Titot. El titot és

una opcio fantastica
perque esta dins de

les carns més pro-
teiques i aixo ens
dona molta forga

a les que, com jo,
entrenem cada dia
I necessitem eixa
aportacié denergia.

Cigrons.
Lopcio perfecta
per a preparar
receptes
proteiques,
saciadores i
saludables, des
d'un hummus
casola fins a un

aperitiu cruixent,

una cosa que es
pot fer ficant-los
en l'airfryer amb
un raget doli,
sal i espécies.

Tomaques cherry.

Si poden ser de branca eco i bio,
millor que millor. Partides per la
mitat, amb sal i llima, em semblen
perfectes com a aperitiu, com a part
d’'una ensalada, com a plat Unic o
inclUs sucades en hummus.

Alvocat.

Un superaliment
que ens aporta
greixos saludables,
que sobretot a

les dones ens

van fenomenal.

La millor opci6
sempre €s
preparar un
guacamole casola

i utilitzar les restes
que es queden
apegades a la pell
per a elaborar
una mascara de
cabells casolana.
Servix per a tot!



hui mengem

Els sabors de
sempre, amb
menys calories
que mai

La cuina tradicional és un puntal de la nostra identitat cultural i emocional, amb
plats que han estat presents en les nostres taules des de fa generacions. Amb tot,
moltes d’estes receptes aporten un excés de calories, greixos saturats, sals i sucres,
amés d’'un contingut baix en fibra. El repte no consistix a renunciar a estos plats,
sin6 a adaptar-los des d'una perspectiva culinaria i nutricional. Hi ha algunes
estrategies per a aconseguir-ho:

« Augmentar la proporcio de verdures, horta-
lisses o llegums ben hidratats —uns ingredients
de baixa densitat calorica—.

* Reorganitzar I'’estructura del plat de manera
que I'ingredient principal siga el que ocupe més
volum i tinga menys aportaci6 energetica.

* Efectuar substitucions funcionals, com ara

usar verdures triturades per a donar cos, lactis

desnatats o begudes vegetals sense sucre pera

mantindre la cremositat i especies o herbes per a

potenciar el sabor sense afegir-hi greix.

Energia:
231,3 kcal
Hidratsde
carboni:
29249
Sucres
simples:
49
Proteines:
1069
Greixos:
7849
G. saturats:
129
G. poli:
089
G. mono:
59
Colesterol:
0Omg
Fibra:
1399

Descobrix receptes
tradicionals
reinventades per a
un menu lleuger i
delicids que

et cuida la salut

SOPADECOLAMBFESOLS
BLANCS I VERDURES

Temps: 50 minuts

Ingredients:
(6 persones)

+ 1% litre de caldo de verdures casola
+ 40 ml d'oli d'oliva

+ 300 g de fesols cuits
+140 g de porro

+120 g de ceba

+ 60 g de salsa de tomaca
+1all picat

» 1tija d'api picada

1 branqueta de romer

1 branqueta de timoé

« Julivert picat

« Sal i pebre

Preparacio:

Tallem la col en rodanxes d’uns 2 cm, en
separem bé les fulles i les rentem. Tallem
els porros en rodanxes d'1 cm i piquem
ben finament la ceba, lall i el porro.
Calfem dos cullerades soperes d'oli en
una cassola fonda o en una olla i hi sofre-
gim la ceba, lall i I'api durant 10 minuts
a foc baix, remenant de tant en tant.

Hi afegim els porros, la col, el timé

i el romer, ho mesclem bé i ho dei-

xem ofegant-se 10 minuts més.

Tot seguit hi tirem el caldo de ver-

dures i la salsa de tomaca, ho sal-
pebrem i remenem bé tot el con-
tingut, perqué quede ben mesclat.
Apugem el foc fins que comence a
bollir i ho deixem coure 30 minuts a

foc baix i amb la cassola tapada.

Al cap de 15 minuts, hi incorporem

els fesols i retirem les branques de
romer i timo. Ho rectifiquem de sal

si cal, ja que la col és prou dolga.

En I'Ultim moment, abans de servir,

hi afegim el julivert picat molt fi.

A diferencia de moltes sopes clas-
siques en qué el protagonisme son
els fideus o els greixos afegits, aci:
+ Laverdura és la base
estructural del plat.
« El fesol blanc hi aporta cos i
proteina, i substituix el paper
d‘altres ingredients més calorics.
» L'olid’oliva no actua com a ingredient
principal, sind com a vehicle de sabor.

POTATGE DE CIGRONS
1 PEBRE ROIG

Temps: 30 min

Ingredients:
(4 persones)

» Aigua o caldo vegetal casola
» 40 ml d'oli d'oliva verge extra
+ 300 g de cigrons secs
(remullats la nit d’abans)
+ 240 g de carlotes
+150 g de creilles
+150 g de tomaca
madura ratllada
+140 g de ceba
+100 g d'espinacs frescos
»70 g de porro
+1g de pebre roig
+1g de comiocurcuma
(opcional)
% culleradeta de
pebre roig fumat
«2alls
«1fulla de llorer
« Sal al gust

Preparacio:
Col-loquem els cigrons
remullats en una olla amb

aigua o caldo casola de
verdures, el llorer i una de les
carlotes en trossos grans.

Els cuinem fins que

estiguen tendres.

Estovem la ceba, el porro i
I'all en una paella amplia amb
una cullerada d'oli a foc mitja-
baix. Hi afegim la tomaca
ratllada i ho deixem reduir bé.
Ho retirem del foc i hi

afegim el pebre roig dolg,

el pebre roig fumat i les
especies. Els remenem bé
perqué no es cremen.
Incorporem el sofregit a

l'olla dels cigrons. Hi afegim
la creilla tallada amb un
esclafit i la carlota restant a
rodanxes fines, i ho deixem
coure tot junt 15-20 min.

En traiem un culler de cigrons
amb una miqueta de caldo,
ho triturem i ho afegim de
nou al potatge per a donar-li
cos sense afegir-li greix.

Hi incorporem els espinacs

i els cuinem 2-3 minuts. Ho
ajustem de sal i, si volem,
just abans de servir podem
tirar-hi un fil d'oli cru.

FLAM DE MONIATOS TORRATS 10U

Temps:
50 minuts

Ingredients:
(6 persones)

» 250 ml de beguda vegetal sense sucre o

llet semidesnatada
» 300 g de moniato
19 de canella en pols
«3o0u
« 1 tija d’api picada

% culleradeta d'extracte de vainilla

Ratlladura de taronja o llima
- Sal

Preparacio:
Torrem els moniatos al

tendres i una miqueta
caramel-litzats. Aixo en

concentra la dolgor natural.  Elresultat és:

» Unes postres sense
sucre afegit ni
edulcorants.

- Unafont de proteina

el puré, lallet, les espécies d‘alta qualitat.

- Una aportacio
altade fibra.

+ Una dolgor suau,
real i no embafosa.

» Una textura cremosa
ireconeixible
de flam.

Els triturem fins a
obtindre’n una textura
ben fina, sense grums.
Batem els ous i hi afegim

i el pessic de sal.
Aboquem la barreja

en motles individuals
oenundegran.

Els cuinem al bany
maria, a 160 °C, durant
35-45 minuts.

Deixem que es refreden
i els refrigerem unes
forn fins que estiguen ben  quantes hores perqué
agafen consistencia.

El resultat és:
« Un potatge més
voluminds i assaciador,

pero amb menys calories.

- Una aportacio
més gran de fibra,
vitamines i minerals.

« Un contingut més baix
en greixos saturats.

- Un sabor profund,
especiat i reconeixible
de potatge de sempre.

Fibra: 19

Energia: 96 kcal
Hidrats de carboni: 103 g
Sucres simples: 35 g
Proteines:5 g
Greixos: 39 g
G.saturats: 1,25 g
G.poli:05g
G. mono: 1,24 g
Colesterol: 104 mg

Energia: 429 kcal
Hidrats de carboni: 57 g
Sucres simples: 104 g
Proteines: 18 g
Greixos: 144 g
G.saturats: 1,/ g
G.poli:3g
G.mono: 3,7 g
Colesterol: 0 mg
Fibra: 16 g




MADUIXES

Baixes en
calories |

~ riques en
vitamina C, les
mMaduixes son
'aliat perfecte
per a la salut
cardiovascular
el sistema
Immunitari

Sabor, salut
1 propietats

La maduixa té I'origen en els boscos silvestres d Europa i America;
per esta ra6, molts 'engloben dins del grup de les fruites del bosc
que conformen groselles, gerds, mores, nabius i baies. Els primers
cultius es coneixen a partir del segle x1v, quan la cort francesa va
comencar a plantar-les per ordre de la familia reial. Més tard, el
cultiu va anar introduint-se en altres llocs d'Europa, sobretot a
Anglaterra. A partir del desenvolupament industrial van comencar a
crear-se'n nous exemplars procedents d’encreuaments entre madui-
xes europees i americanes, que van donar lloc als maduixots actuals.
Sén tipiques de zones humides i climes temperats i tenen l'origen
en la planta de la maduixera, que pertany a la familia de les rosacies
ial genere Fragaria. A diferéncia del que es pensa normalment, les
maduixes no son l'autentic fruit de la maduixera, sind que els seus
fruits son els granets que tenen en la superficie.

En el mén se'n coneixen més de mil varietats, entre les quals podem
destacar lamaduixa europea, per la mida menuda, la delicadesa i
el gust dol¢; la maduixa americana o maduixot, més grossa i resis-
tent, perd menys dolga, i les maduixes del bose, que per I'origen
silvestre son les més cares i dificils de trobar. El color i el gust que
tenen fan que siga una fruita molt versatil en la cuina, sobretot en
rebosteria, pero també és ideal per a remeis naturals per les enor-
mes qualitats nutritives i terapéutiques.

A Espanya, la provincia de Huelva és la més especialitzada en el
cultiu de maduixes, amb una producci6 que representa més del
65% del volum nacional. La comarca del Maresme, a Barcelona, a
més de les zones deValencia i Extremadura, son altres regions amb
maduixeres importants.

Calories de
les maduixes
ilaseua
aportacio
energetica

A I'hora de comprar
maduixes, hem de tindre
en compte que és una
fruita facilment perible

i que no hem de deixar
passar massa dies per

a menjar-les. La millor
epoca de consum va

de febrer a maig.

Tenen una gran quantitat
daigua i, a més, sén
aliments molt baixos

en calories, ja que tan
sols aporten 27 kcal per
cada 100 g; per tant,

son molt recomanables
per a aquelles persones
que seguisquen alguna
dieta d'aprimament.

També aporten fibra

i tenen un contingut
elevat en vitamina C,
acid folic i manganés.

Les maduixes i els seus beneficis essencials

Les substancies procedents de les maduixes son molt beneficioses per a
la salut Una de les més importants és la vitamina C, que ajuda a enfortir el
sistema immunologic i és bo per a |la salut cardiovascular.

D'altra banda, les maduixes contenen folats, molt beneficiosos per

a previndre malalties cardiovasculars, encara que les persones al-lergiques
han d'anar alerta especialment amb l'acid salicilic, per lelevada quantitat
deste element en les maduixes.

Finalment, les maduixes sén molt recomanables per a les dones
embarassades, ja que tenen una quantitat important d'acid folic, un
compost que afavorix la multiplicacio cellular que té lloc els primers
mesos de gestacio.

Un fruit molt versatil

Les maduixes es poden consumir de moltes maneres: a soles, en sucs, en
granissats o acompanyades de suc de taronja. | si busquem algun plat més
dolg, podem usar-les per a elaborar pastissos, cremes, confitures, gelats i
inclus com a guarnicio per a carns.

CONSELLS DE COMPRA | CONSERVACIO

@ Cal triar els envasos amb els millors exemplars:
grossos, brillants i d'aparenca fresca.

©® Si estan madures, s’han de consumir de seguida;
si no, cal conservar-les fins a un maxim de cinc dies.

©® S’han de guardar en la nevera o en un lloc fresc, fosc i ventilat,
tan escampades com es puga perqué no es facen malbé.

® Abans de consumir-les, cal rentar-les bé i retirar-ne la part verda.

® Cal evitar manipular-les en excés i deixar-les a remulla, ja que perdrien el suc.

—— e = g
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Enun moénenquéelritme

de vida no sempre afavorix
una alimentacidé completa i
equilibrada, la suplementacio
s’ha convertit en una aliada
cada volta més present.
Vitamines, minerals,
proteines, aminoacids,
acids grassos o extractes
vegetals formen part d’estos
suplements dissenyats com
un suportal’organisme
quan la dieta no és ot
suficient per acobrir totes =
les necessitatsoquanes -
perseguix un objectiu il
concret de saluto SIPBEEL -
rendiment. Siguen 1S TN
d’origen natural o
sintetic, tenen una funcié 7
clara: no substituir el “id |
menjar, sind complementar-lo
de manera puntual i conscient.

Entrenosotros 13




14

temadel mes

Tipus de suplements:
naturals o sintétics

AThora de parlar de suplementaci6, una de les classifica-
cions més habituals distingix entre suplements naturals i
sintetics. Encara que els dos poden acomplir una funci6
semblant, es diferencien principalment per l'origen dels
ingredients i per la forma d’elaboracio.

Els suplements naturals s'obtenen a partir d’aliments,

plantes o fonts biologiques i, poc o molt, conserven la

matriu natural del nutrient. Solen aportar no només el

nutrient principal, sind també altres compostos presents

de manera natural. Esta classe de suplements se solen asso-

ciar a un enfocament més integral.

Entre els més comuns, hi ha:

« Vitamines i minerals d’origen alimentari, extrets de
fruites, verdures o algues.

« Extractes vegetals, com ara circuma, gingebre, te verd
o ashwagandha.

« Olis i greixos naturals, com ara omega-3 procedent de
peix o algues.

* Proteines naturals, com ara serum de llet o proteina
vegetal (pésol, arros, soja...).

* Probiotics i ferments d’origen natural.

Els suplements sintétics s'elaboren per mitja de processos

quimics o industrials que permeten aillar i reproduir nutri-

ents especifics amb una dosi precisa i estandarditzada.

En molts casos, 'estructura quimica del nutrient és iden-

tica a la que hi ha en la natura. Esta classe de suplements

destaquen pel control de qualitat, l'estabilitat i la precisié

en el dosatge. Entre els més habituals, hi ha:

« Vitamines sintetitzades, com ara vitamina C (acid
ascorbic), vitamina D o complex B.

» Minerals en forma de sals o quelats, com ara ferro,
magnesi o zinc.

» Aminoacids aillats, com ara leucina, glutamina o
arginina.

» Compostos funcionals, com ara creatina, cafeina o
carnitina.

« Acids grassos purificats, com ara omega-3
concentrat.

Quanson
necessarisels
suplements
Els suplements séon
necessaris quan
'alimentacidé no
aconseguix cobrir
alguns requisits
nutricionals, o quan
hi ha condicions
especifiques com ara
deficiencies diagnos-
ticades, etapes vitals
concretes (embaras,
envelliment), dietes
restrictives o una
alta demanda fisica.
En estos casos,
utilitzar-ne pot aju-
dar a previndre
mancances o pot ser
un suport alasaluti
al rendiment.

ENTREVISTA

Elena
Diez

Dietista-nutricionista clinica,
collegiada pel CoDiNuCat (Collegi de
Dietistes-Nutricionistes de Catalunya),

especialitzada en patologia digestiva, nutricio
esportiva i oncologia. Actualment treballa en
centres de referéncia de Barcelona, com ara
Dexeus, Clinica Diagonal i Nucleo Sarria.

Creus que tot el mén

pot prendre suplements?

No, la suplementacio no és innocua i s’ha
d'individualitzar. Qualsevol suplement hauria
destar indicat i monitorat per un professional
sanitari (metge o dietista-nutricionista),
perque hi ha interaccions rellevants farmac-
suplement i suplement-aliment, a més

de riscos per dosis inadequades o per Us
innecessari que cal tindre en compte.

Si seguisc una dieta

variada i saludable, cal

que prenga suplements?

En general, no. Una dieta equilibrada i ben
planificada hauria de cobrir les necessitats
de macro i micronutrients. Si no hi ha cap
patologia, déficits diagnosticats, malabsorcio
intestinal o altres situacions especifiques,

la suplementacio no sol ser necessaria.

Els suplements son

equivalents als nutrients que
s’obtenen dels aliments?

No. Els aliments aporten nutrients en una
matriu complexa que inclou fibra, compostos
bioactius i sinergies que no es repliquen
en un suplement o, almenys, no es pot
replicar I'absorcié que en fem nosaltres.
Per este motiu, sempre que siga possible,
la prioritat ha de ser cobrir les necessitats
nutricionals mitjangant I'alimentacio i
usar suplements només quan la dieta

no siga suficient, poc viable o dificil.

Per qué la vitamina D i

el magnesi son suplements

tan habituals?

La vitamina D presenta una prevalenga
elevada de déficit en la poblacié actual,
especialment en persones amb baixa
exposicio solar o epoques d'hivern, i pot
ser Util suplementar-la quan el deficit estiga
confirmat via analitica. El magnesi pot ser
beneficios en situacions d'estrés, rampes
musculars o determinades alteracions
neuromusculars, sempre que es determine
que la ingesta és insuficient o bé que n'hi
ha una malabsorcio (si no, no és necessari).
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Rutes de senderisme

alaserrade Gudar

Per a totes les persones que busquen una activitat es
alaire lliure, 1 xa de Senders de la Comarca de Gudar

E X pl or. a I a S e [ r a d (= o Javalambre di de més de mil quilometres de rutes

senyalitzades, perfectes per a p

; ?‘. G u d a r de SCO b r | X posem algunes de les opcions més destacades per descobrir:
< ru tes d e 'SE n d e I’I sm e j :' Via verda Ojos Negros: la via verda més llarga d'Espanya,

que connecta Terol amb Sagunt seguint el tracat antic del

pa lsatg eS N atu ra IS - vt ferrocarril miner de la serra Menera. Es ideal per a fer sen-
g AR derisme o traure la bici a passejar.
ifa gastronomia i D it Dalt,foto de Ia

Cami del Cid: un itinerari cultural 1 historic basat en el . .
localitat de Mdra de

\»-,;]'O(;a | q ue no et pots y Cantar de mio Cidila h{;uld /d( Rodrigo D.mz de Vivar. . Rubiols; davall, un
El tram de la serra de Gadar és «La Conquista de Valéncia», home que fa migas

: o p~e, rd re e n eSta reg I O v que passa per Terol, Castelld i Valéncia. Les localitats desta- En la foto del costat,

la localitat de la
Pobla de Valverde,
i aladreta, un plat
delicios de bolets

paisatges d alta muntanya i més patrimoni histor guisats, propis
Ruta dels Guerrillers: este cami recorda els diferents desta epoca.
moviments guerrillers que van tindre lloc a la zona durant

la historia, especialment en époques de conflicte. En estes

rutes es travessen barrancs, pinedes i pobles amb encant

elarutason la Poblu deV ul\'e , Méra de Rubiols

is6n llocs ideals per a fer-hi un senderisme tematic, amb
: narrativa 1 envoltat de natura.
-
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Cami del Sant Grial: una ruta cultural i de pele-
grinatge que seguix litinerari del Sant Calze fins a la
catedral de Valencia. A la zona de Gadar enllaca amb
Barraques i continua per Caudiel, Xerica, Navaixes i
Sogorb fins a Valéncia. Es una ruta dividida en set eta-
pes, que es pot fer a poc a poc al llarg de I'any. El punt
més atractiu son els paisatges de les serres Calderona i
Espada, els monestirs historics i el patrimoni religios.

Pobles i miradors

que no et pots perdre

Prop de la serra de Gadar pots visitar els encantadors
municipis de Robiols i Mdra de Robiols, Valbona, Sarrio
i Llinars de M6ra. A més, si busques un hibrid entre un
entorn urba i rural, pots visitar la ciutat de Terol.

Si el que busques son miradors per a disfrutar de la fan-
tastica vista de la zona, et recomanem els seglients:
Mirador de les estrelles de Gadar: a la localitat de
Gudar, ideal per a I'astroturisme per l'escassa contami-
naci6 luminica.

Mirador de la penya de La Magdalena: sobre ¢l
nucli urba de Gtdar, a 1.629 metres de altitud, en un
morrot rocallés que domina la vall del riu Alfambra.
Ofereix una vista panoramica espectacular de la vall i

la serra de Gadar. Es un lloc historic, ja que a la zona hi
havia un castell islamic dels segles X11 X11, amb restes
arqueologiques i l'ermita de Santa Maria Magdalena.

Activitats al'aire lliure:
naturaiaventura

Alaserra de Gadar, la tranquil-litat del paisatge pot
donar pas a 'emoci6 i l'adrenalina.

Rutes sobre rodes: explora estos paisatges naturals en
bicicleta de muntanya o en quads, recorrent camins que
travessen boscos, barrancs i miradors Gnics.

Esport blanc: quan la neu cobrix la serra, l'estacié
d’esqui de Valdelinares es convertix en l'epicentre de la
diversi6 hivernal. Aci podras practicar esqui alpi o plan-
xa de neu i disfrutar d’activitats per a tota la familia.
Un entorn perfecte per a qui vulga combinar natura,
aventura i esport en qualsevol época de l'any.

On es pot disfrutar dela

gastronomia local de la serra de Gudar
La gastronomia de la serra de Gadar es caracteritza pels
plats de cullera, els guisats contundents, carns com el
corder o el cabrit, els embotits artesans, els bolets 1 la
tofona negra en temporada, reflex de la tradici6 rural i

viatjar amb gust

Dalt, un pont
en la via verda
Ojos Negros,
ideal per a fer
senderisme

o recorrer-

la en bici; al
costat, un plat
de gachas
tipiques de la
zona, i aci a
l'esquerra, la
pista desqui de
Valdelinares.

de I'entorn de muntanya. En qualsevol dels seus pobles

es poden assaborir plats exquisits, pero cada zona desta-

ca per alguna especialitat.

A Gudar, la cuina se centra en els productes d’alta mun-

tanya, les carns i les receptes tipiques de la comarca; a

Sarri6 destaca especialment la tofona negra, integrada

en plats i preparacions locals, mentre que a Mora de

Robiols es pot disfrutar de la cuina tradicional arago-

nesa, amb guisats, carns i tapes elaborats amb produc-

tes de proximitat.

Plats i postres tipics de la serra de Gudar

La serra de Gadar és un paradis per als amants de la

cuina tradicional aragonesa. Aci podras assaborir plats

que sén auteéntics simbols de la terra:

« Migas amb raim, un classic que combina senzillesa
isabor.

- Guisats casolans i gachas, perfectes per als dies
freds.

« Corder dellet, la joia gastronomica d’Arago, que es
prepara al forn o a la brasa.

I per als més liépols:

¢ Postres tradicionals com la quallada i els bunyols
en les festes.

«Rebosteria casolana arestaurants i cases de
menjars, on trobaras pastissos i dol¢os elaborats
segons la tradici6 de cada poble. Cada mos és un viatge
per la magia de les postres tipiques d' Espanya, amb el
toc Gnic de la serra de Gadar.

-

com es poden

consells per a
previndre-les

remeis casolans i habits que

saluti bellesa

Ulleres:

combatrei

Coneix les causes de les
ulleres i aprén metodes
efectius per a reduir-les.
Descobrix tractaments,

ajuden a previndre-les

PER QUE IXEN LES ULLERES I COM AFECTEN LA PELL

L'aparicio d'ulleres es deu al fet que la
pell que envolta els ulls és fins a cinc

vegades més fina que la de la resta
del rostre, i aixd permet que els vasos
sanguinis i els teixits musculars es
transparenten amb més facilitat. Les

principals causes que les provoquen
i les maneres com afecten la pell son
les seglents:

- La falta de descans provoca una

dilatacio dels vasos sanguinis que

els dona una coloracio fosca i opaca.

- Una mala circulacié sanguinia
genera congestio en els capil-lars
de la parpella inferior.

- Envelliment: amb el pas del temps,
el cos reduix la produccié de col-la-
gen i elastina de forma natural i aixo
provoca que la zona perda volum
i s'afone, i que aixi s'accentuen les
ombres davall la conca ocular.

.

Aixi mateix, la retencié de liquids

o la inflamacio dels teixits proxims
poden generar bosses que projecten
una ombra addicional, i aixo fa que
esta zona del rostre lluisca més fosca
del que és realment.

Genética. Es una de les causes més
comunes: algunes persones tenen
més predisposicié a produir pigment
en esta zona.

Exposicio solar: la radiacio UV esti-
mula la produccié de melanina, que
enfosquix les ulleres ja existents.
Alteracions hormonals: els canvis
durant el cicle menstrual o I'embaras
poden influir en I'aparicio d'estes
ombres.

Habits toxics: el tabac afecta 'oxi-
genacio dels teixits, mentre que l'al-
cohol afavoreix la deshidratacid i la
retencié de liquids.

COMES PODEN EVITAR LES
ULLERES: HABITS, TRACTA-
MENTS I CONSELLS PRACTICS

Habits de vida

« Descans: no només importa
dormir set o huit hores, siné la
postura. Dormir de cap per amunt
amb un coixi extra evita que els
fluids s'acumulen en les parpelles
inferiors.

» Nutricio: reduir el sodi per a evitar
la retencio de liquids. Augmentar
el consum d’antioxidants i d‘ali-
ments amb vitamina K (com el
brocoli) enfortix les parets dels
vasos sanguinis.

« Fotoproteccid: usar un protector
solar especific per a ulls o ulleres
de sol amb filtre UV.

Tractaments dermocosmeétics

« Cafeinai arnica: ideals per a
les ulleres vasculars (blavoses o
morades), ja que activen la micro-
circulacio.

« Vitamina C i niacinamida per a les
ulleres pigmentades (marrons), ja
que aclarixen la melanina i aporten
lluminositat.

« Retinol per als ulls: estimula la
produccio de col-lagen per a
engruixir la pell fina i que els vasos
sanguinis no es transparenten tant.

Remeis casolans i practics

» Compreses fredes: aplicar-hi gel o
una cullera de metall freda durant
deu o quinze minuts ajuda a con-
traure els vasos sanguinis i a reduir
la inflamacié de manera immediata.

» Bosses de te verd: els antioxidants
que té ajuden a eliminar toxines.
Aplica-les humides i fredes sobre
els ulls durant cinc minuts.

» Rodanxes de cogombre: gracies
als agents calmants, revitalitzen la
mirada i reduixen la sequedat en
cinc o deu minuts.

TIPUS D’ULLERES 1 MANERES D’IDENTIFICAR-LES

Ulleres transitories.
Son les ulleres

més freqlients i
apareixen per la
falta de son, l'estrés
o el cansament fisic.
Solen presentar un
color blau o fosc i
van remetent amb
el pas dels dies,
pero sempre que es
torne a la rutina de
descans habitual.

Ulleres
pigmentades.
Aquestes ulleres

son el resultat

d’'una acumulacio
de pigment fosc
(melanina) davall

la pell. Poden ser
causades per factors
genetics, I'exposicio
al sol, I'envelliment
de la pell, al-lergies o
irritants cutanis.

Ulleres vasculars.

Estes ulleres les causa la
dilatacio dels vasos san-
guinis davall la pell del
contorn dels ulls. Aixo
pot donar lloc a una colo-
racio blavosa o morada

a la zona. La genetica,

la pell prima, la fatiga,
l'estrés, la falta de sonii la
mala circulacié sanguinia
poden contribuir a esta
classe d'ulleres.

Ulleres
afonades.

Son el resultat
de la pérdua
de volum en

la zona del
contorn, pel
fet que el greix
subcutani
disminuix i crea
un buit que
projecta una
ombra fosca.

Ulleres per unflor.

La unflor davall dels ulls
pot fer que la pell es
veja més fosca i ombre-
jada, i que cree aixi
I'aparenga d'ulleres. Aixo
pot estar causat per

la retencio de liquids,
per al-lergies, per falta
de son, per un consum
excessiu d‘alcohol, un
consum excessiu de sal
o per canvis hormonals.
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és eco, és logic

Plantes a casa,
decoracio o salut?

Descobrix els beneficis de tindre plantes a casa:
millora la salut fisica i mental, regula el son,
purifica l'aire i augmenta el benestar diari

Durant anys, les plantes dins de casa shan usat com a element deco-
ratiu i dornament a doméstic. Es en els anys seixanta que les plantes
d'interior comencen a créixer a les llars com a elements decoratius.
Esta tendencia es va mantindre fins a I'arribada de les propostes més
minimalistes de decoracid, pero els altims anys ha canviat de nou,
després de molts estudis que certifiquen els beneficis de tindre plan-
tes a casa, ja que, a més de ser un element decoratiu, filtren laire, el
depuren i milloren el benestar emocional.

Com milloren les plantes el benestar emocional

Les persones tenim la necessitat de connectar amb la natura, per
aixo les plantes dins de casa fan eixe efecte de connexi6 i fomenten
el nostre benestar emocional. A més, tindre plantes o flors a casa fa
que es cree amb elles una rutina de cura i vincle.

Ajuden aposarl’atencié enles cosesiaprendre a cuidar:
la rutina de cura que s’establix amb les plantes ens ajuda a estar-ne
pendent. Quan hem de regar-les, podar-les, netejar-ne les fulles

o tirar-los adob, estem pendents de la tasca i aixo ens ajuda a
concentrar-nos-hi i a estar presents en el que fem sense distraurens.
Reduixenl'estrés: cl fct de vore vegetaci6 en I'entorn domestic
reduix els nivells de cortisol i l'estrés.

Milloren I'humor: com que purifiquen laire de casa, influixen
directament en l'estat d’anim i afavorixen el bon humor.

Milloren I'autoestima: tindre cura d'una planta i vore-la florir
gracies a les atencions que li proporcionem reforca I'autoestima i la
sensaci6 de competencia i utilitat.

Plantes que purifiquen

I'aire i protegixen la salut

La qualitat de l'aire que respirem té molt més a vore

amb la salut del que ens imaginem. Afecta la mane-

ra com dormim, la concentraci6 que puguem tindre

durant el dia i, inclts, la sensacié general de benestar.

El més sorprenent és que, sense adonar-nos-en, a diari

convivim amb xicotetes particules i substancies presents en

Taire que poden resultar perjudicials. Estes cine plantes ens

ajuden a purificar l'aire de casa:

- Sanseviéria: esta classe de plantes és de les més
versatils que trobarem d’interior, ja que no necessita
llum per a sobreviure. Esta reconeguda com una de
les millors plantes purificadores d’aire per al dormito-

11, tant pel fet de ser filtre de toxines d’aire com per la
increible capacitat que té d’alliberar oxigen a la nit.

« Potos: és una planta que s'adapta molt bé als inte-
riors, les saletes, els corredors, els despatxos, les
cuines... Pot créixer com una enfiladissa, pero també
pot penjar si es deixa solta. Les fulles sén capaces de
neutralitzar el benzé, el xilé i el formaldehid de l'aire,
unes substancies quimiques que es formen a casa.

« Espatifil-li: decorativa i facil de mantindre. Les seues
flors blanques florixen durant tot I'any. Necessita
tindre llum, encara que no necessariament una expo-
sici6 directa. Un dels principals beneficis que té és
la gran capacitat per a absorbir 'excés d’ humitat de
les cases, 1 aixo0 evita que es forme floridura en les
parets. També actua com a purificadora de l'aire.

« Ficus de cautxu: és una de les plantes més purificadores
d’aire. A més, és resistent i molt facil de mantindre. Li
agrada la llum, pero també estar en penombra. El ficus,
amés de purificar, ajuda les al-lergies, ja que neteja les
substancies nocives dels productes de neteja o els adhesius
que hi ha a casa i en minimitza l'efecte al-lergogen.

« Falaguera: les falagueres també entren dins del grup
de plantes purificadores d’aire i, a més, tenen la capaci-
tat de contribuir a la humitat en l'ambient, ja que creen

uns ambients més frescos. Son facils de mantindre,

encara que necessiten llum indirecta i reg abundant.

—_— els diferents

aexamen

Descobrix

tipus de llonganisses
de Pasqua segons
cadaregio. Coneix-ne
els ingredients,
els sabors
iles tradicions

locals Comunitat Valenciana

Lareina del'aperitiu

A les terres valencianes, la
llonganissa de Pasqua es caracteritza
per la curacio a laire i el sabor
suau. Selabora amb carn magra i
cansalada entreverada, adobada
amb sal i pebre, i es deixa assecar
fins que té una textura ferma. Es
la companya ideal de la mona de
Pasqua i dels berenars a laire lliure.

La .
llonganissa
de Pasqua
ilesseues
varietats
regionals

Lallonganissa de Pasqua és
molt més que un embotit:
€s un simbol gastrondomic
que acompanya els nostres
berenars durant la Setmana

Catalunya
Tradicido amb matisos

A Catalunya, la llonganissa de Pasqua
sol tindre un punt de curacio més
intens. Algunes versions incorporen
all i espécies que li aporten caracter.
Es consumix els dies festius al costat
de la coca de llardons (cucarrons’)
o en les tipiques trobades familiars.

Santai Pasqua. Encara Regié de Murcia i
que compartixen una base Castella-la Manxa
comuna -carn magrade El toc tradicional

porc, sal i espécies—, cada
regio li dona un toc unic.
Hui posem a examen
algunes de les seues
varietats més importants

En estes regions, la llonganissa de
Pasqua manté l'esséncia classica,
perd amb lleugeres variacions en
els condiments. A MUrcia saprecia
I'is d’herbes aromatiques, mentre
que a Castella-la Manxa s'inclina
per un perfil més senzill, en qué

Curiositats historiques destaca la qualitat de la carn,

« Origen vinculat a la Quaresma:

la llonganissa de Pasqua sorgix

com a alternativa després dels dies
d‘abstinencia de carn durant la
Quaresma. Es el primer mos «festiu»
que anunciava el final de la restriccio.
- Recepta d'aprofitament:
antigament, selaborava amb les
restes del porc després de la matanga
d’'hivern. Es deixava curar perque
aguantara fins a la primavera.

- Simbol d’excursio a l'aire lliure:
des de comengament del segle xx

es converti en lembotit estrela per a Aragé

les eixides a l'aire lliure per Pasqua, e personalitat

juntament amb la mona i el xocolate.

La recepta aragonesa aposta per
una mescla equilibrada de magre
i greix, amb un toc de pebre roig
dol¢ que lidona color i aroma. La

curacio és més prolongada, fet
que la convertix en una llonganissa
de sabor profund, perfecta per
als qui busquen intensitat.

Andalusia
Clucada d’ull al xorico

A Andalusia, la llonganissa de Pasqua
es diferencia pel color rogenc intens,
degut a l'Us generds de pebre roig
en ladob, que li dona un gust més
acostat al xorico tradicional. La
curacidé és breu, per a buscar una
textura tendra i suculenta. Es habitual
menijar-la en els berenars de Pasqua
en companyia de pa casola i vi dolg.

Per qué ens agrada tant?

A més del seu sabor, la llonganissa

de Pasqua és sinbnima de tradicid i
convivencia; generalment, a laire lliure.
Eslleugera, facil de transportar i perfecta
per a compartir en les excursions
tipiques desta época de lany.
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saber comprar

Guia per a una
barbacoa perfecta

Els productes imprescindibles per a
disfrutar d'un rostit insuperable

Quines peces de carn pots comprar
per ala graellada: opcionsiconsells

Una barbacoa exitosa comenga amb una bona planificacio, triant bé
quins productes comprarem i pensant com els cuinarem.

A mode d'aperitiu, i per comengar, el xorico, la botifarra, la
cansalada entreveradailes aletes de pollastre son una molt bona
opciod: es cuinen de pressa (brasa rapida) i calmen la fam mentre es
preparen els talls grans. Les botifarres de ceba son ideals perqué no
sassequen tant com les darros.

La xulla de vedella o I'entrecot son els protagonistes de la barbacoa
pel sabor ila suculéncia. Pero si penses en una carn meés tipica per a fer-
la a casa, sens dubte la millor opcid son les xulles de corder: gustoses,
facils de menjar i molt rapides de cuinar. També hi pots incloure unes
tires de xurrasco, ideals per als qui preferixen un sabor més intens.
Tin present els imprescindibles: el secret i la presa ibérica son

les millors peces, perque el greix infiltrat evita que sassequen.

Les costelles de porc també son un éxit assegurat si es fan a foc lent i
indirecte per tal que la carn se separe de los.

Finalment, uns altres basics poden ser les hamburgueses: les de
pollastre son ideals per als xiquets i els grups grans, i les de vaca
madurada aportaran un toc gurmet.

Les salses ideals per a
realcar els rostits

Allioli: és una de les salses per a barbacoa més facils, i
s'elabora batent un all ben picat, ou, suc de llima, oli doliva
i una miqueta de sal. El resultat és una salsa deliciosa per a
acompanyar la carn.

Salsa barbacoa: en honor del seu nom, no pot faltar en

una barbacoa. Indiscutible per a costelles i hamburgueses,
amb el seu equilibri dolg, fumat i sovint picant, entre els

seus ingredients hi ha el quétxup o la tomaca triturada,

cebes tendres o cebes, all, sucre moreno (o mel), oli doliva i,
opcionalment, pebre negre, tabasco i pebre roig dol¢ o picant.

Salsaromesco: aquesta salsa, que tradicionalment s'utilitza
per a acompanyar els calgots, pot ser una altra opcio
sorprenent per a acompanyar les carns i els vegetals en una
barbacoa. Selabora amb tomaca, all, ametles i avellanes
torrades, pa, aigua, vinagre, oli doliva i I'ingredient clau,

les nyores.

Salsa chimichurri: és |estrela dels rostits argentins. Esta salsa
casolana es fa a base de julivert, all, orenga, vinagre, oli i xili molt.
Ideal per a talls de carns suculents.

Maojo picon: joia culinaria de les llles Canaries, esta salsa
especiada esta feta d'una base senzilla amb oli, all i sal. I si
vols preparar el mojo picén colorado, afig-li pebre roig i comi.
Esideal tant per a la carn com per a les creilles! Si fas una
barbacoa de peix, pots elaborar una salsa verda per a carn a
base de mojo picon en qué nomeés caldra que substituisques
el pebre roig per un manoll de coriandre.

Les verdures meés
recomanables per a
cuinar-les a la brasa

e Pimentons: en qualsevol varietat, el
pimento és ideal per a cuinar-lo ala
barbacoa. Amb tot, com que és més dur té
un temps de coccid més llarg, de manera
que haura de ser una de les verdures que
posem primer al foc.

o Creilles: cuinar-les a la barbacoa és tot
un encert, ja que estan delicioses i son
'acompanyament perfecte tant d’altres
verdures com de la carn. Aixo si, conveé
bollir-les previament; d'esta manera, la
graella els proporcionara color i un toc
cruixent.

e Albergines: son una de les verdures a
la barbacoa més socorregudes. Tant la
textura com el sabor que tenen permeten
usar-les com a ingredient addicional, o
bé com a protagonistes de nombrosos
plats. Talla-les a rodanxes i en només 4
minuts per cada costat tindras l'albergina
preparada.

e Dacsa: un complement excel-lent de la
carn és la panolla de dacsa. Col-loca cada
panolla a la graella durant 10 minuts i
podras disfrutar d'una opcid irresistible.

e Carxofes: cuites a la brasa adquirixen un
lleuger sabor fumat i una textura tendra
per dins i cruixent per fora. Adoba-les amb
olidoliva i sal i estaran delicioses.

® Bolets: amb una textura semblant al
pollastre, els bolets sén un dels millors
vegetals per a la barbacoa. De fet, este
ingredient es pot convertir en el rei de
qualsevol menjar.

e Esparrecs: els esparrecs silvestres frescos
queden bonissims quan es cuinen a la
graella amb una miqueta de sal i oli doliva.
A més, tenen fortes propietats ditrétiques i
a penes necessiten temps de coccio
a la barbacoa.

e Tomaques: el seu toc suculent és el
complement perfecte per a la carn, ja
que proporciona un sabor unic a les
graelles. Aixo si, per la quantitat d'aigua
que contenen, t'hauras d'assegurar de
cuinar-les correctament pels dos costats .

® Cebes: tant la ceba, com els porros i
els calgots, estos Ultims molt populars a
Catalunya, son ideals per a la barbacoa,
ja que el seu gust dol¢ no només és un
auténtica delicia per al paladar, siné que
també és potenciador daltres menjars.
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coneix-te

Ferides

mocionals

Que soén i com afecten

Descobrix

com les ferides
emocionals

de la infantesa
influixen en el

comportament,

les relacions i
el benestar de

l'adultesa, i aprén
a reconéixer-les

T’has preguntat mai per qué una xicoteta critica del teu cap et
paralitza per complet? O per que sents un panic desproporcionat
quan la teua parella tarda a respondre un missatge? Sovint ens
culpem perque som massa sensibles o intensos, sense entendre
que, en realitat, no reacciona l'adult que som hui, sin6 I'infant
que vam ser.

Caminem per la vida creient que hem deixat arrere la infancia,
pero la neuropsicologia moderna ens confirma una cosa sorpre-
nent i alhora reptadora: tal com titula Van der Kolk el seu llibre,
el cos porta el compte. El que no es va resoldre els primers anys
de vida no desapareix, samaga en el nostre sistema nervios espe-
rant que el vegen.

Queé son les ferides emocionals de la infancia
No parlem necessariament de grans catastrofes, com ara abusos
o negligencies greus. Experts com el Dr. Gabor Maté, referent
mundial en trauma i addiccio, expliquen que el trauma no és
només tot allo roin que ens van passar, sind també «tot allo bo
que No ens van passar».

Les ferides emocionals son petjades neurologiques i psicologi-
ques deixades per necessitats no satisfetes en etapes critiques del
desenvolupament. Si et va faltar validacid, seguretat, autonomia
o afecte fisic, el teu cervell va interpretar eixe deficit com una
amenaca a la teua supervivéncia. Per protegir-te vas desenvolupar
mecanismes de defensa. Aquells mecanismes, que et van salvar de
menut, son els que sovint et limiten d’adult.

EL MAPA DEL DOLOR:
tipus de ferides

Encara que cada historia és tinica, la psicologia ha identificat uns
patrons comuns. El model més estés (popularitzat per autors com
Lise Bourbeau) classifica estes experiéncies en cinc ferides fona-
mentals, cada una amb la seua «mascara» o defensa:

Per abandonament: sorgix davant la falta de preséncia
fisica 0 emocional dels cuidadors. L’adult que té esta ferida tem la
soledat i tendix a desenvolupar dependéncia emocional, buscant
desesperadament validaci6 externa per a sentir-se segur.

Per rebuig: ocorre quan el xiquet va sentir que la seua
existéncia no era benvinguda o acceptada. D’adult, la defensa és
I'escapatoria o I'aillament. Son persones que preferixen no vincu-
lar-se per no haver de patir el dolor de ser rebutjades de nou.

Per humiliacio: naix quan el xiquet va ser ridiculitzat
o avergonyit per les necessitats que tenia o pel seu cos. Genera
adults que, inconscientment, busquen tindre cura de tots menys
d’ells mateixos, i obliden les propies necessitats per tal de «ser
utils» i evitar la vergonya.

Per traicio: sorgix quan les figures d’aferrament no van
complir les promeses o van trencar la confianga. I’adult es torna
controlador i desconfiat, i creu que si no ho supervisa tot torna-
ran a ferir-lo.

Per injusticia: es forma en entorns freds i autoritaris, on
sexigia el rendiment per damunt de l'afecte. Crea adults rigids i
perfeccionistes, desconnectats de les propies emocions per tal de
ser «correctes» i evitar problemes.

Com afecten enlavida adulta
Com explica el psiquiatre Van der Kolk en el llibre esmentat
més amunt, quan una ferida s’activa, la part racional del cervell
sapaga temporalment i entrem en mode supervivencia. Aixo es
traduix en:
* Relacions toxiques: repetim patrons familiars

dolorosos perque, paradoxalment, el que coneixem

ens resulta més segur que el que no coneixem.
« Autosabotatge: la por de I'éxit o de ser vist

pot frenar la nostra carrera professional.
« Simptomes fisics: I'ansietat cronica, els problemes

digestius o la fatiga solen ser manifestacions

somatiques d’ emocions reprimides.
« Desregulacié emocional: tenim reaccions

explosives (ira sense mesura) o implosives (depressio

i apatia) davant de detonants quotidians.

El cami de retorn a nosaltres:
reconéixericurar

La bona noticia és que la neuroplasticitat ens permet curar-nos.
No podem canviar el passat, pero si que podem canviar la relacié
que tenim amb ell.

El primer pas no és
superar-ho, sino
reconéixer-ho

Curar-se implica:

Autoconsciéncia («<mindfulness»):

observa com reacciones. Quan sentes una emocio
desbordant, pregunta’t: «quina edat sent que tinc
ara mateix?». Si et sents menut, indefens o atemorit,
és la ferida que parla.

Validacié: deixa de jutjar-te. En lloc de dir-te
«que fava que soc per plorar», dis-te «és normal
que em senta aixi, perque aixo em recorda quan
ning( m’escoltava».

«Reparenting» (recriang¢a): convertix-te
en el pare o la mare que el teu xiquet interior
va necessitar. Aprén a donar-te a tu mateix la
seguretat, el limit i l'amor que van faltar llavors.

Curar lesferides
delainfanciaés
I'acte d’amor propi
més valuos que
pots fer.

No ho fas per culpar
els pares, sinod per
alliberar el teu «jo» adult
i, finalment, agafar el timo
de la teua vida.
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Cuida el pel
de la teua
mascota:

guia practica
i consells

Aprén a cuidar
el pel de la
teua mascota
amb consells
d’higiene,
raspallada

i nutricio.
Mantin el seu
pelatge sa

i brillant

mascotes

Peél de gossos: cures per a cada tipus

El pelatge dels gossos diu molt del seu estat de benestar. Una capa

de pel abundant i brillant és un senyal evident de bona salut, pero

a 'hora de cuidar el pel del nostre gos hem de tindre en compte que

cada raca té un pel diferent, ja que no requerix la mateixa cura el

pelatge curt d’un llebrer que el pél arrissat d'un caniche o el pel llarg

d’'un pastor alemany.

@ El més important, i on saprecia una gran diferéncia en el pelatge
dels gossos, és seguir una alimentacié de qualitat: la dicta BARF
o natural, cuinada amb tots els nutrients necessaris, sempre sera la
gran aliada d’un pelatge sa.

® Banyar el gos cada un o dos mesos, amb un xampt especific de
pH neutre.

©® Una raspallada suau diaria per a eliminar acars, impureses i
la descamacio6 propia de la pell i mantindre el pel net.

® Per als gossos de pel llarg és recomanable visitar regularment
la perruqueria canina per a tallar-los el pél, o per a fer-los unes
raspallades especials que eviten nucs i embolics.

Els gossos muden el pel a la primavera i a la tardor per adequar-lo a la

climatologia de cada estacié. Es un procés que es fa de manera natural;

per tant, nosaltres només haurem de raspallar el gos com ho fem habi-

tualment i agranar la casa més sovint.

Amb la muda, el pel de I'hivern protegira 'animal del fred i el pel d’es-

tiu el protegira de la calor. Per aixo, és fonamental no interferir en la

muda del pelatge i, sobretot, no rapar mai el gos, ja que aixi se'l despro-

tegix i es deixa la pell exposada al fred i a la calor.

Pél de gats: com es pot mantindre sai brillant

Els gats son molt nets i ells mateixos es renten el pelatge, pero, si els
volem ajudar per a evitar que engolisquen massa pel, és recomanable
raspallar-los almenys dos voltes per setmana.

A més, si volem que el pelatge lluisca sa i brillant, una alimentaci
basada en menjar real, tant cru com cuit, ric en omega-3 i en nutrients,
sera la clau per a la seua salut i la del seu pel.

Pel que fa a les mudes, només cal que augmentem la raspallada i és
important que estiguem pendents que les boles de pel que engulen no
els provoquen cap problema a I'estdbmac ni a lI'intesti.

Pél de conills: conserva’ls un pelatge perfecte
Igual que amb els gossos i els gats, cada especie de conill necessita unes
cures especials, ja que no és el mateix un conill dangora amb un pelat-
ge llarg i espés, que requerix més dedicacio a 'hora de raspallar-lo per a
mantindre’l net i sense embolics, que un conill com, que té el pelatge
curt i és facil de cuidar.

Com cal protegir
lamascota

de parasits en

el pelatge

La desparasitacié externa d’'un animal
de companyia és fonamental, no només

per a ell, sind també per a la salut dels
humans. Caparres, puces i altres parasits
es poden introduir en el pelatge de
I'animal per a picar-lo, i aixd pot provocar-
li malalties greus com la rickéttsia,
I'ehrlichiosi o una forta dermatitis.

Per a previndre-ho, sobretot a la
primavera, hi ha productes molt efectius
com ara collars, pipetes i pastilles.

A més, cal revisar sempre els animals
quan tornem d’una eixida al camp i evitar
les zones poc transitades, ja que tant les
puces com les caparres viuen en

les plantes esperant pujar damunt

d’'un gos pelut i calentet.

Consells basics per als conills:

o L’alimentacid sempre és clau; per tant, un fenc
d’alta qualitat per a conills sera sempre el millor aliat
per al manteniment del pelatge.

@ Raspallar-los totes les setmanes depenent de
la raca, perd com a minim dos voltes a la setmana. El
raspall ha de ser de serres suaus.

@ Cuidar la temperatura de la casa perque no hi
haja canvis bruscos.

@ Vabé fer-los un massatge, moltes caricies i algunes
moixaines.

® I, quan arriba 'hora de la muda estacional de pelatge,
ala primavera i la tardor, i que acostuma a durar entre
dues i sis setmanes, cal raspallar-los sovint per a
evitar problemes digestius quan es formen les boles de
pel que els conills es poden engolir arran de l'autone-
teja que fan.

Si estas orgullés o orgullosa de la teua mascota, envia'ns-en una foto a mascotas@consum.es amb el seu nom,
el teu i el teu nimero de soci o socia o puja-la tu directament a www.entrenosotros.consum.es/tumascota

NONETA
Irene

CANDELA COCO
Samuel Nerea i Alejandro
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Aprén a cuidar la

higiene bucal dels
xiguets pas a pas.

Consells practics

sobre la raspallada,

habits diaris i

prevencio de caries

des de menuts

cura infantil

Per qué ésimportant la
higiene bucal en els xiquets
Una boca sana és fonamental per al benestar
general del xiquet i pot ajudar a previndre
problemes dentals, com ara caries. Per aixo
és fonamental educar els xiquets sobre la
importancia de mantindre una bona higiene
bucal: cal crear-ne 'habit des de ben menuts
perque tinguen esta rutina de neteja bucal
diaria.

Raspallar-se amb pasta de dents (en especi-

al, la pasta dents amb fluor) ajuda a:

« Eliminar la placa dental

« Previndre las caries

« Promoure la remineralitzacid
(enfortiment de 'esmalt atacat
pels acids)

« Netejar les dents 1 polir-les

« Eliminar les taques de les dents

« Refrescar l'alé

Consellspera

mantindre la dentadura

dels fills sana

Is important que els xiquets aprenguen a

raspallar-se les dents de manera correcta.

Quan sén menuts els hem d’estimular amb

alguna cosa divertida i positiva:

« Utilitza musica: busca cancons
infantils sobre la raspallada o posa
musica que dure dos minuts, que
és el temps de duracio correcte
de la raspallada. També els pots comprar
un rellotge d’arena perque ho calculen
ells sols.

* Predica amb I'exemple:
raspalla’t tu també i deixa que timiten
perque vegen com es fa.

« Utilitza un raspall i una pasta
adequats: tria els dels seus personatges
preferits per a motivar-los.

Consells pera

menors de 3 anys

1. Col-locael xiquet d’esquenaatu,

amb el seu cap sobre el teu pit.

2. Raspallaenun angle de 45°
I'interior, 'exterior i la superficie
de mossegada de cada dent amb
moviments circulars o d'escombrada.

3. No etdeixes lallengua.

4. Quan passen 2 minuts,
ha d’escopir I'excés de pasta i
glopejar amb aigua

Quan cal comencar amb

la higiene bucal infantil

Xiquets menors de 3 anys

» Abans que isquen les dents: cal
netejar les genives amb una gasa
humida després de les preses.

* Primeres dents: cal raspallar suaument
amb un raspall pediatric i aigua, o pasta
amb 1.000 ppm de fluor (de la mida d'un
gra darros). Han d’escopir, no glopejar.

» Raspallada: minim 2 vegades/
dia, supervisada pels pares.

Xiquets menuts (de 3 a 6 anys)

* Pasta: amb 1.000 ppm de fluor, quantitat
de la mida d’un pésol.

* Técnica: cal raspallar totes les cares
(interior, exterior i mossegada) i la llengua
amb moviments circulars suaus, durant
almenys 2 minuts.

Xiquets majors (des de 6 anys)

« Pasta: poden usar pasta per a adults
(1.450 ppm de fluor), quantitat de la mida
d’un pésol.

* Col-lutori: poden comencar a usar col-lu-
tori sense alcohol.

 Raspall: sha de canviar cada tres mesos.

Pastairaspall

adequats al'edat

Raspall:

* Serres: sempre suaus o extrasuaus
per a protegir genives i esmalt.

» Capeal: menut perque arri-
be a totes les zones.

« Canvi: cal reemplagar el raspall
cada tres o quatre mesos.

» Manec: adequat perque la
subjecci6 siga ferma.

« < 3 anys: un manec que
'adult agafe bé (manual)

« 3-6 anys: un d’ergonomic que puguen
usar bé (manual o eléctric adaptat)

«> 6 anys: un que sajuste a la seua
ma per fomentar-los l'autonomia

Pasta de dents:

* Amb fluor: és eficac per a com-
batre la placa i les caries, a més de
netejar l'esmalt dental i polir-lo.

* Sense fluor: esta opcié guanya adeptes.
Té la mateixa eficacia que el fluor, pero
no prevé la caries. Alguns exemples son la
pasta de nim 1 la magrana, la pasta de dents
d’aloe vera i la pasta de dents organica.

o Periodicitat: les dents
s’haurien de llavar, almenys,
tres voltes al dia, o després
de cada menijar, inclos l'es-
morzar i el berenar.

Durada: cal raspallar-se les
dents durant, almenys, dos
minuts, i glopejar la boca
segons ledat.

Crear I’habit: hem de
deixar que els xiquets
practiquen i permetre’ls
que ho intenten a soles,
perd amb supervisio

i reforg.

Supervisio: especialment
fins que tinguen set o huit
anys, supervisa que ho
facen bé.

s -
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Creixement

Consum obri 18 noves tendes en
2025 i manté les previsions de
creixement per a enguany

Un nou supermercat a la pedania
murciana de Torreagiiera va comple-
tar al desembre les dihuit obertures
previstes per a l'exercici 2025. Per a
este nou exercici 2026, preveu man-
tindre el ritme d’obertures d’estos
altims anys, amb dihuit nous establi-
ments propis.

La tenda de Torreagiiera disposa

de més de 1.400 m? i esta situada a
l'avinguda de San Javier, s/n. Es tracta
d’una zona sense altres supermercats
Consum ni Charter a prop. La nova
tenda disposa d'un equip de tren-
ta-quatre treballadors, tots residents a
la localitat i poblacions veines, en una
aposta per la creacié d’'ocupacié local

i de qualitat. El centre disposa de 89
places de parquing, amb dos punts de
recarrega per a vehicles eléctrics.
Consum ha complit I'objectiu d’'obrir
dihuit nous establiments en 2025,

que inclouen set a la Comunitat
Valenciana, sis a Catalunya, dos
a Andalusia i tres a la Regi6 de
Mircia. Entre estos, destaquen
els nou supermercats adquirits a

Kuups Design International, que
operaven amb la marca Economy

Cash, i el de Xativa, procedent
de la xarxa Vidal Tiendas. A la
Comunitat Valenciana, les noves

tendes es van obrir a Massanassa,
Sueca, Torrevieja, Xativa, Aldaia,
Alaquas i Gandia. Catalunya també
ha sigut protagonista, amb obertu-
res a Matard, Amposta, Terrassa,

Lleida, Vilanova i la Geltra i
Olot. A Andalusia, Consum ha

sumat dos noves tendes a Albox i
Almeria. Finalment, a la Regi6 de
Mircia s’han inaugurat supermer-
cats a Caravaca i Cartagena, i este

altim de Torreagtiera.

il . 1

Consum apuija el salari
un 2,9% a tota la plantilla,
més de 23.000 treballadors

La Cooperativa ha apujat el salari un
2,9% a tota la plantilla. La mesura,
aprovada per la Cooperativa per a
millorar el poder adquisitiu de la
plantilla, afecta el 100% dels treba-
lladors, més de 23.000 persones.
L'increment representa una in
de més de 22 milions d’euros.

A més, i com a mesura de solidaritat
retributiva, la Cooperativa ha decidit
aplicar un increment addicional al
personal operatiu. Amb este augment
complementari, la pujada salarial
suposara un increment del 8,44.%, que
representa un augment minim per
soci treballador de 648 euros bruts a
lany. Aixi, el salari minim d’accés a la
Cooperativa del personal soci se situa
en 19.318 euros bruts anuals.
Amb esta millora, tota la plantilla de
Consum ha acumulat un increment

rial del 20% els altims quatre
. En 2022, la Cooper: :
aplicar una pujada d’'un 9%, la més
significativa dels Gltims vint anys, i en
2023 1 2024, un increment d'un 3,6%
en els dos casos.

Els socis i socies treballadors son pro-
pietaris de la Cooperativa; per tant,
s'impliquen en la gestié i es repartixen
els beneficis. Per aix0, a més del salari,
cada any perceben el retorn coopera-
tiu dels resultats que els correspon, a

En 2025 es van repartir 125 milions

d’euros, dels quals 65,3 milions cor-

responen al repartiment de resultats
cooperatius entre els socis treballadors
1 59,7 milions, a primes per objectius.

noticies

Estalvi

Més de 78,9 milions d'euros
en xecs i descomptes en 2025,
un 13% més que l'any anterior

Al llarg de 2025, Consum va entregar  del 2024. En 2025 s’han beneficiat

78,9 milions d’euros en xecs i des- de descomptes més de 2,2 milions de
comptes en 2025, xifra que suposa llars, un 5,4% més que l'any anterior.
un increment del 13% respecte de Els altims anys, la Cooperativa ha

l'any anterior. Els socis clients de estretit la col-laboracié amb els pro-
Consum han bescanviat xecs per veidors per oferir conjuntament més
valor de 63,2 milions d’euros, que opcions d’estalvi als socis clients en
han marcat un increment del 12% un nombre més gran de referéncies i
respecte de 2024. en diferents categories, amb l'objec-
L'estalvi mitja per llar ha crescut fins  tiu d’afavorir una cistella completa i
a arribar als 35,5 €, xifra que repre- saludable adaptada a diverses fami-
senta un augment del 7,8% respecte lies i necessitats.

Innovacié

La logistica
col-laborativa
de Consum,
guardonada
en els

Premis

CEL 2025

La Cooperativa ha sigut distingida amb el Premi CEL Excel-lencia Logistica en
I"dltima edicié dels Premis CEL, organitzats pel Centro Espaiiol de Logistica
(CEL) i que reconeixen les millors practiques, projectes innovadors i trajectories
professionals que marquen el present i el futur de la gestié de la cadena de submi-
nistrament a Espanya.

ElPremi CEL Excel-léncia Logisticas’ha concedit a Consum pel projecte
«Sincronia logistica: Excel-léncia col-laborativa per a una cadena de subminis-
trament eficient i sostenible», que dona valor a la col-laboraci6 entre els diferents
actors de la cadena per a millorar l'eficiéncia operativa, reforcar la sostenibilitat i
garantir un servici optim al client.

Trajectoria

Juan Luis Durich,
guanyador del premi
Pepe Miquel per
la seua trajectoria
cooperativa

La Confederaci6 de
Cooperatives de la Comunitat
Valenciana (CONCOVAL) ha
reconegut Juan Luis Durich,
director general de Consum

entre 1993 1 2024, amb el
premi Pepe Miquel en la
categoria de «Trajectoria
cooperativa». CONCOVAL
destaca la carrera professional
de Durich i l'equilibri
entre benefici economic i
compromis social que la
Cooperativa va assolir durant
la seua etapa. La Universitat
de Valéncia també ha sigut
guardonada en esta XVI
edicio, en la categoria de
«Comunicaci6 responsable».

El jurat dels premis Pepe
Miquel considera que Durich
representa una figura clau
en la defensa i I'evoluci6 del
cooperativisme valencia i
estatal, ja que ha aconseguit
convertir Consum en una de
las grans referéncies del sector
de la distribuci6 alimentaria a
Espanya. A més, entre els éxits
de la seua trajectoria destaca
el foment de la innovacié
social 1 de politiques pioneres
de conciliacid, com ara la
setmana laboral de cinc dies.

30

Entrenosotros 31



magazin digital




