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EDITORIAL
consum

Estimados socios y socias:

Mayo y junio llegan cargados de energia positiva, con aromas primaverales, temperaturas muy
agradables y muchas horas de luz. Es tiempo de esfuerzo para los estudiantes, pero los dias
también acompaian: se alargan y nos regalan mas luz natural que invita a compartir momentos
al aire libre, con amigos y familia. A celebrar encuentros que recargan pilas y nos recuerdan que
el esfuerzo, cuando se vive con ilusion, siempre tiene recompensa.

Con el buen tiempo y el aumento de las temperaturas, ésabemos como debemos conservar
cada alimento para evitar que se estropee? En Saber comprar te damos las claves para elegir
productos que duran més, conocer cuanto tiempo aguantan en la nevera o el congelador y qué
errores evitar para mantenerlos seguros y frescos mas tiempo. Ademas, en Hoy comemos te
traemos un ment antiinflamatorio de verano con tres platos frescos y ligeros, elaborados con
alimentos de temporada que ayudan a reducir la inflamacion.

¢Has sentido alguna vez «hambre emocional»? Es como una necesidad de «devorar» chocolate,
patatas fritas, chucherias, refrescos...; normalmente, productos con un alto contenido en
azhcar. Para saber por qué nos pasa esto, hemos preparado nuestro Tema del mes, en el que te
explicamos qué es el mindful eating para poder practicarlo.

La rutina facial es una cuestion a la que cada vez mas hombres se apuntan. En Salud y belleza
encontraras como empezar una rutina de skincare masculina, con pasos sencillos y productos
adecuados a cada tipo de piel.

Dicen que las modas siempre vuelven, que los estilos y las tendencias suelen regresar cada dos
o tres décadas. En Viajar con gusto nos fijamos en las gildas, el tradicional aperitivo nacido en
un bar de San Sebastian en los afios cuarenta y que, en pleno 2026, parece haberse convertido
en una de las tapas mas modernas del momento. Te proponemos un recorrido por diferentes
regiones, con nuestras gildas inspiradas en sus productos mas tipicos.

¢Alguna vez te has sentido desbordado? Ya sea una pérdida, una ruptura, el fracaso de un
proyecto, una enfermedad... Aunque el dolor es inevitable, el estancamiento no lo es. La clave
para salir fortalecidos es aprender a transitar el dolor en lugar de intentar evitarlo o combatirlo.
Si quieres saber como, te damos todos los detalles en Conécete.

También te puede interesar conocer mas sobre el melocotdn y los pescados de temporada; como
tratar las picaduras de insectos en nifos; saber cuéles son los 5 imprescindibles de Inés Ballester
o el papel de las mascotas contra la soledad.

Estos y muchos otros temas te esperan en esta revista Entrenosotros. Si quieres mas
informacion sobre alimentacion, estilo de vida saludable y consejos ttiles de belleza, entra en
Www.consum.es/entrenosotros.
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tiendas del ejercicio 2026 en
Ciudad Real y Orihuela

- El servicio de la tienda
online sigue creciendo
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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:
Strudel de manzana
Impu sando tus ideas Ingredientes: - lvasito pequeno de
-5 manzanas Golden azuecar moreno
. - l vasito pequeno de - 2 cucharadas grandes
En Consum innovamos para atender [as i io pan rallade
necesidades y los intereses de nuestros clientes S . I chupito de ron . Iyema de huevo
'j Vi - 1limoén rallado - Imasa de hojaldre
Por eso, modificar tus pedidos es ahora mucho mas { ' R
sencillo y accesible, tanto en la tienda online como en la ‘ \ Preparacién:
app Mundo Consum, para que nunca pierdas el control ’ Pela las manzanas, hazlas a cuadrados y viértelos en un bol.
Incorpora las uvas pasas y los pinones. Ahade el ron,

la ralladura del limén, el azticar moreno y el pan rallado.

también una vez realizado el pedido, encontraras un Mézelalo todo. Pon el hojaldre sobre una hoja de papel

bqton destacado que te permitird modlflqarlo con solo un de horno, anade la mezela y ciérralo; pinta el hojaldre
clic hasta 4 horas antes de la entrega. Asi, te aseguramos por encima con una yema de huevo. Mételo en el horno
una experiencia mas comoda y personalizada. jMejorar precalentado a 200 grados durante 45 minutos.
tu experiencia de compra es nuestra prioridad! Cuando esté frio, puedes anadir aztcar glas por encima.
Y... jlisto, tus invitados se sorprenderan!

sobre tus compras. Durante el proceso de compra, y ‘ /

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

Y

=,

! Escuchando tu opinion en redes

FACEBOOK
f «Se ahorra muchisimo en Consum, y mds cuando

descuentas mas de un cheque a la vez, ya que tienes un ano
para descontarlo de la compra. Si canjeas varios en época
navidena... da muuucho gusto.»
INSTAGRAM

«Me encantaaa ir a Consum. Te atienden tan bien, los

empleados son una maravilla. Los productos de carniceria

yelpescado, buenisimos. La panaderia... ahhhh! En
la perfumeria te aconsejan muy bien. Yo paso un rato
agradable comprando »
T
E | ® X

R «Me alegro mucho de que sigais el camino de ser
i \ < una cooperativa ejemplar. Hay que dar siempre
Una pagina donde encontraras la manera mas rapida y sencilla de enterarte de nuestras ideas y de que compartas las tuyas con z),n I s un paso mas para involucrar en la empresa
nosotros para mejorar todo lo que hacemos juntos. Mundo Consum en tus manos. Directo para ti y por ti. Escribenos o llama. O atrabajadores, familia y sociedad.»
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[Inés
Ballester

Periodista castellonense
con mds de tres décadas de
trayectoria, Inés Ballester
(Burriana, 1958) es una
referente de la radio y la
television nacional. Tras
consolidar su carrera en
programas como Por la
mainiana 'y Cine de barrio
y convertirse en uno de los
rostros mas conocidos de
TVE, ha destacado por su
capacidad para combinar
la actualidad informativa
con el entretenimiento.
Actualmente, ha regresado
a su tierra para liderar en A
Punt el programa En casa
d’Tnés, en el que conversa
con personalidades
interesantes del panorama
local y nacional.

Por la
realizacion de
este reportaje,

Inés Ballester y
Consum entregan
500 € a Banco de

Alimentos.

Pescado. En

la pescaderia

busco lo que

todos buscamos:
confianzay frescura
absoluta. Me gusta
mucho el pescado, y
me dejo recomendar
para saber qué me
puedo llevar ese dia
a casa. Comprar
productos frescos
tradicionales

y limpiarlos y
cortarlos segun la
receta que vayas a
hacer es un lujo que
marca la diferencia.

Jamon. Soy una fiel defensora de nuestros
productos, y un buen jamon ibérico de bellota o
un lomo bien curado son caprichos necesarios. Me
encanta ese sabor auténtico y el veteado natural
que se deshace en la boca. Es el tipo de producto
que te arregla una cena con amigos o te alegra

el dia en un momento, por eso siempre tiene un
hueco reservado en mi cesta de la compra.

Pan. Para mi, es sagrado;

me gusta con cualquier cosa,
pero 0jo, no sirve cualquier
pan. Me gusta el pan de agua,
que me tiene conquistada
porque consigue ese equilibrio
perfecto entre corteza crujiente
y miga sabrosay suave. Suelo
comprar varias barras y las
congelo para tener siempre a
mano. Un basico que no puede
faltar nunca en mi mesa.

Keéfir. Ultimamente me he vuelto una fija del kéfir, un
producto sanisimo que recomiendan los médicos por
todos los beneficios que tiene para la salud intestinal y el
sistema inmune. Y la verdad es que se nota. Es una opcion
perfecta para acompanar desayunos 0 como postre
porque es ligero, digestivo y sienta de maravilla.

Carne. Con la carne
SOy muy exigente y me
gusta especialmente

la ternera de origen
gallego. Para mi, el
secreto, eso si, esta

en el detalle: que esté
cortada al momento, a
mi gusto, huyendo de la
que ya viene envasada.
Ese color y textura de

la carne recién cortada
son fundamentales para
asegurar la jugosidad vy el
sabor de un buen plato.

Entrenosotros 7



hoy comemos

Tu alimentacion, la mejor

aliada contra la inflamacion

Te proponemos un menu antiinflamatorio de verano con tres platos frescos y ligeros,
elaborados con alimentos de temporada que ayudan a reducir la inflamacion

Como ayudara

controlar la inflamacion
Hoy en dia, es comun escu-
char la palabra inflamacion
para referirse a una sensa-
cion de plenitud o pesadez

0 a un aumento visible del
tamafo del abdomen. Esta
inflamacion se produce por

la acumulacion de gases en

el tracto digestivo, a menudo
debido a la accion de la micro-
biota 0 a la ingestion de aire.
Es generalmente un proceso
funcional y temporal. Aunque
puede resultar incomodo, este
fendomeno no corresponde a
una inflamacion en el sentido
meédico del término.

La inflamacién real es una
respuesta natural del sistema
inmunitario. Se activa cuando
el organismo detecta una
infeccion, una lesion o algun
agente que puede resultar
dafino. En estos casos, el
cuerpo pone en marcha dis-
tintos mecanismos de defen-
sa para reparar el tejido afec-
tado y eliminar el problema.
Por lo general, esta respuesta
es temporal y desaparece
cuando la causa se resuelve.
Sin embargo, diversos estu-
dios cientificos han demostra-
do que también puede existir
otro tipo de inflamacion mas
silenciosa: la llamada «infla-
macion crénica de bajo gra-
do». A diferencia de la infla-
macion aguda, esta se man-
tiene activa durante largos
periodos de tiempo, incluso
durante afios, sin producir sin-
tomas evidentes. Aungue no
siempre se percibe de forma
directa, este estado inflama-
torio se ha relacionado con
muchas de las enfermedades
mas frecuentes en la actuali-
dad, como la diabetes de tipo
2, la obesidad o las enferme-
dades cardiovasculares.

Otros factores del estilo de vida que influyen

en el estado inflamatorio del organismo

«El estrés cronico: puede alterar la regulacion del
sistema inmunitario y afectar tanto a la microbiota
como a los procesos metabdlicos.

- Lafalta de suefo.
- El sedentarismo.

En contrapartida, el ejercicio fisico moderado y
regular, como caminar, nadar, montar en bicicleta o
practicar ejercicios de fuerza, contribuye a mejorar

la sensibilidad a la insulina, favorece el equilibrio de la
microbiota intestinal y ayuda a reducir ciertos marca-

dores inflamatorios.

Descubre nuestro
meny contra la
inflamacion con
recetas faciles
y sabrosas que
promueven tu
bienestar. Deliciosas
opciones para sentirte
mas desinchada

cada dia.

Energia
260 kcal
Hidratos de carbono
28,089
Proteinas
3919
Grasas
14,63 g
G. mono
10,49
G. poli
169
G. saturadas
2,249
Colesterol
Omg
Fibra
259
Azucares simples
4759

]

ENSALADA
DEAGUACATE,
EDAMAME, QUINOA
YTOMATEASADO

Tiempo: 30 minutos
Ingredientes: (4 personas)

+ 300 g de tomates cherry

+ 200 g de aguacate maduro,
cortado a laminas

+ 150 g de edamame fresco o
congelado

100 g de quinoa en crudo

+ 40 ml de aceite de oliva
virgen

« 2 cucharadas pequefas de
hojas de eneldo picadas

+ 1 cucharada pequefa de
semillas de amapola

« % cucharadita de sal marina

Preparacion:

« Precalientaelhorno a
180 °C. Extiende los tomates
sobre una bandeja de
horno y rocialos con el
aceite. Condimeéntalos y
cocinalos 8-10 minutos
hasta que la piel se abra.

» Mientras, prepara la quinoa.
Lleva a ebullicion 200 ml
de agua con sal, agrega la
quinoa, cocinala 12 minutos
y, a media coccion, anadele
el edamame. Escurreloy
pasalo a un cuenco grande.

« Con cuidado y con la ayuda
de una cuchara, incorpora
la mayor parte de los
tomates calientes. Aflade
el aguacate y el eneldo.
Espolvoréalo con sal.

« Sirve la ensalada tibia en un
gran bol con los tomates
reservados y las semillas
de amapola por encima.

Energia:
560 kcal
Hidratos de carbono:
63,79
Proteinas:
3159
Grasas:
20g
G. mono:
89¢g
G. poli:
239
G. saturadas:
729
Colesterol:
25mg
Fibra:
15349
Azucares simples:
129

ZANAHORIAS ASADAS,
LENTEJAS Y QUESOFETA

Tiempo: 40 minutos
Ingredientes: (4 personas)

» 400 g de lentejas cocidas
en conserva, escurridas

» 300 g de zanahorias limpias
y cepilladas, cortadas en
tiras de 4-5 cm en diagonal

» 300 g de zanahorias baby,
limpias y cepilladas

- 200 g de queso feta,
desmenuzado en trozos grandes

» 40 ml de aceite de oliva

» Zumo de % limén

» 4 cucharadas de hojas
de cilantro troceadas

» 1 cucharada pequefa de
semillas de cilantro

« 1 cucharada pequefa de
semillas de comino

« 1 puiadito de tomillo

« Sal y pimienta negra
recién molida

Preparacion:

« Precalienta el horno a 180 °C. Coloca
las zanahorias, la mitad del aceite, las
semillas de cilantro y comino y el tomillo
en una fuente grande para el horno.
Salpimiéntalo y hornéalo 15 minutos.

« Retira la bandeja del horno y distribuye los trozos
de queso feta sobre las zanahorias. Rocialo con
un poco mas de aceite y echa mas pimienta.
Vuelve a introducir la bandeja en el horno y
hornea todo 20-25 minutos mas, o hasta que las
zanahorias se doren y el queso esté blando.

- Hacia el final de la coccion, calienta las lentejas
en una cacerola pequeiia a fuego moderado.
Incorpérales el resto del aceite, el zumo de
limon y cilantro. Condiméntalas al gusto.

« Coloca las lentejas en una fuente
de servir y distribuye por encima
las zanahorias y el queso feta.

Entrenosotros 9
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CRUMBLEDECIRUELAS
ALTOMILLO

Tiempo: 40 minutos
Ingredientes: (4 personas)

s - 600 g de ciruelas
. + 150 g de pan especiado

:1 ~ . +30gdeazicar de coco
4=~ . +10gde mantequilla
Hh + 30 cl de agua

vy + 2 0 3 ramitas de tomillo

« 3 pizcas de cardamomo
« 3 pizcas de pimienta

+ 1 palo de regaliz

+1lima en zumo

)

Preparacion:

« Lleva a ebullicion a fuego lento el
palo de regaliz en agua durante
10 minutos y, a continuacion,
retiralo. Deberas obtener
una infusion de 15 a 20 cc.

« Enciende el horno a 180 °C.
Seleccionay lava las ciruelas.
Sécalas. Desmenuza el tomillo.

» Unta con mantequilla una
bandeja para tarta de porcelana
de unos 23 cm de diametro.

Distribuye las ciruelas en ella.
Reparte el tomillo, las especias,
el azlcar de coco, el zumo de .
la lima y la infusion de regaliz. ool
« Mientras tanto, pasa el pan e
de especias por la batidora u
hasta obtener una semola. "
« Retira el molde del horno, ol
enciende el grill y extiende la
sémola sobre la fruta. Coloca
la mantequilla en laminas finas
y hornéalo hasta que se dore.

Energia: G. poli:

193 kcal 025g
Hidratos de carbono: G. saturadas:
38¢g 149

Proteinas: Colesterol:
3649 7mg
Grasas: Fibra:
3g 5659

Azucares simples:

saber comprar

.Comprar y conservar
alimentos: consejos utiles

., Como conservar los alimentos correctamente? En este articulo te
damos las claves para entender como elegir alimentos que duren mas,
cudnto tiempo aguantan en la nevera o en el congelador y qué errores
debemos evitar para mantenerlos seguros y frescos mas tiempo

Como elegir Cuanto duran los alimentos

. S$— P
alimentos I EIEG en la nevera segun el tipo
frescos que Huevos frescos
d.ure“ mas (con céscara): =
E‘enTpo | 3-5 semanas [L I ll LL '1
ara elegir alimentos idos-
frescos que duren mas, Huiv::nizsfos. JAA'AVA'AA l{ i T i
conviene seleccionar | A N A A0 Y\ Y A Lacteos

frutas y verduras firmes, =

sin golpes ni manchas,
para garantizar asi que
no estan demasiado
maduras. Ademas, hay
que ser muy rigurosos
a la hora de separarlas
segun su sensibilidad

Leche abierta:
3-5 dias
Yogur: 1-2 semanas
Queso fresco: 5-7 dias

Queso curado:
7S 2-?2 sen'!a;\as
o mas
o© 9
e I

al etileno: las frutas O

que lo producen,

como la manzana, el Carne | ]

platano y el aguacate, "3 > T’

deben separarse de Carne roja cruda: Pescado y

las que son sensibles 3-5 dias marisco |

a él, como las fresas, Carne cocinada: Pescadoy

la sandia, el melén o 3-4 dias ‘i:‘] marisco fresco:

las uvas. De esta forma Pollo y pavo crudos: o 1-2 dias

nos aseguraremos 1-2 dias Pescado

de que no se acelera | cocinado:

su maduracion. | .

También es importante ./ —— 3-4 dias

revisar la fecha de L

caducidad de carnes,

pescados y lacteos I Verduras
y elegir el pan, los ‘
frutos secos y los //\;J\K_\ Verduras de hoja
cereales en envases (lechuga, espinacas...):

intactos y frescos.
En general, es clave

Frutas de hueso
mantener la cadena

3-5 dias
Calabacin, berenjena,

(melocoton, brocoli, coliflor...
de frio y transportar ciruela..): 4-7 dias
los alimentos de 3-5 dias maduras Zanahoria:
forma adecuada para Manzana: 2-3 semanas

conservar su frescura.
2-4 semanas

Consejos para conservar mejor

los alimentos en casa

» Compra solo lo que vas a consumir pronto y planifica las cantidades.

- Elige frutas y verduras firmes, sin golpes ni manchas.

- Conserva la carne, el pescado y los productos cocinados
por separado para evitar su contaminacion.

- Mantén los crudos y los lacteos en la parte mas fria de la nevera.

« Guarda los huevos en su caja original, no en la puerta de la nevera,
ya que es la zona que mas cambios de temperatura sufre.

- Congela porciones pequeias para consumir segun necesites.

- Organiza la nevera: lo mas antiguo, al frente; lo nuevo, detras.

» Mantén la nevera a <4 °C y el congelador, a =18 °C.

- Evita abrir la nevera con frecuencia para conservar la temperatura estable.

Cudanto tiempo se pueden conservar
los alimentos en el congelador

Los alimentos se pueden conservar en el congelador
(=18 °C) durante periodos mucho mas largos que en la
nevera, aungue varian seguin el tipo de producto: las
carnes rojas y las aves crudas duran entre 6 y 12 meses;
la carne picada y los platos cocinados, de 2 a 4 meses;
los pescados, entre 2 y 8 meses, segun su grasa; las
frutas y verduras frescas o cocinadas, de 8 a 12 meses;
el pan y la bolleria, de 1a 3 meses, y los lacteos como
la mantequilla o los quesos duros, de 6 a 9 meses. Para
mantener la calidad, conviene usar envases herméticos,
congelar porciones pequenas y etiquetar con la fecha.

Entrenosotros 11



los frescos

PESCADOS

de temporada en
verano: cual elegir

Sardinas, boguerones y otras opciones frescas para
disfrutar del mejor salbor en esta epoca del ario

Qué pescado de
temporada

comer en verano

Cuando llega el verano, es imposible no
imaginarnos sentados en un chiringuito
disfrutando de un buen pescado a la orilla
del mar. Esto no es casualidad, porque,
ademas de estar en su mejor momento,

los peces pequenos son auténticas bombas
de salud para nuestro cuerpo, cargados de
proteinas de calidad, 4cidos grasos omega 3,
calcio, fésforo, yodo y vitaminas esenciales.

Beneficios de los pescados pequeiios:

- Ricos en omega 3, que contribuye
amantener niveles normales
de colesterol sanguineo.

- Aportan calcio, ya que, al ser pequenos,
nos comemos hasta las espinas, que son
finitas y estas vienen cargadas de calcio
para mantener los huesos fuertes.

- Fuente de proteina.

- Fuente de vitamina D, que ayuda a
fortalecer los huesos y el sistema inmune.

Ademis, el verano es el momento 6ptimo para
consumir este tipo de pescados pequenos, ya
que, durante la primavera y el verano, las aguas
estdn mas célidas y hay mayor abundancia de
plancton, que es el alimento principal de este
tipo de especies. Este plancton, rico en grasas
saludables, hace que la carne de los pescados sea
mucho mas jugosa y sabrosa al cocinarla.

Boquerones frescos:
un clasico del verano

El boquer6n es uno de los pescados
azules més consumidos en verano.
Ademas, destaca por contener
multiples propiedades para nuestra
salud, ya que, entre otras cosas,
destacan por su contenido en vitaminas
del grupo B, comolaB,, laB,, laB,

y laB,,. Es graso y rico en omega 3,

lo que contribuye a mantener unos
niveles normales de colesterol en
sangre. Su consumo esta recomendado
para personas con problemas
cardiovasculares.

Sardinas: el pescado estrella de la temporada

Pescado pequeno azul por excelencia y protagonista de nuestra
gastronomia. Entre sus muchas propiedades nutricionales, destaca

el gran aporte de 4cidos grasos poliinsaturados omega 3.

Una racion casi cubre la cantidad diaria recomendada.

Respecto a los minerales, destaca su contenido en fésforo, y también es
importante su contenido en selenio, yodo y magnesio.

Entre sus vitaminas hay algunas del grupo B, como la B,,,

la B, o la niacina.

Las sardinas también nos aportan vitaminas liposolubles, como vitaminas
Dy E, que contribuyen a la proteccién de las células frente al dafio oxidativo.

Otros pescados de verano

QO 0 ©

Salmonetes Jurel Pelaya
Tambien pertenecen El jurel también es de la de roca
a la familia de los familia de los pescados A diferencia de
pescados azules. azules; por tanto, es los anteriores, las
Caracteristico por su un pescado graso. De pelayas pertenecen
color rosado, al igual la misma forma que la a la familia de los
que sus vecinos las sardina, el boquerén o el pescados blancos,
sardinas y boquerones, salmonete, esta grasa es como el lenguado
es un pescado semigraso insaturada, rica o el gallo. Son unos
por su alto contenido en 4cidos grasos omega pececitos que se
en omega 3, rico en 3, que contribuye a encuentran en las
proteinas de alto valor reducir los niveles zonas rocosas del
biologico y minerales de colesterol y de Mediterraneo. Poseen
como, por ejemplo, el triglicéridos en sangre, un sabor fino por su
selenio, el fésforo, el por eso se le denomina carne blanca y son
yodo y el potasio. grasa cardiosaludable. muy gustosas.
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tema de portada

El mindful eating es una practica que
invitaa comer prestando plena atencion
alaexperiencia: alos alimentos, al
cuerpo yalasemociones. Implica

parar, observar cOmo nos sentimos
antes de comer y prestar atencidénalas
sensaciones de hambre y saciedad

Qué es el hambre

emocional y como identificarla

El hambre emocional es la necesidad de comer para
calmar emociones, no para satisfacer el hambre fisica.
Suele aparecer de forma repentina, asociada al estrés,
la ansiedad, la tristeza, el aburrimiento o incluso la
celebracion. A diferencia del hambre real, que surge de
manera gradual y se relaciona con sefales corporales
como el estbmago vacio o la falta de energia, el hambre
emocional provoca deseo intenso por alimentos
concretos —en muchas ocasiones dulces o snacks—, y
llega acompanada de impulsividad.

Senales parareconocer

el hambre emocional:

« Aparece de forma inmediata, sin previo aviso.

« No viene del estomago: proviene
de un estado emocional.

« Buscamos alimentos «concretos», normalmente
muy palatables (debido a su sabor, aroma, textura
y aspecto, que estimulan el deseo de tomarlos).

 Comemos sin prestar atencion a
cantidades o sensaciones fisicas.

« Tras comer, aparece culpa, frustracion o
sensacion de pérdida de control.

Mindful eating: comer con conciencia
para controlar las emociones

El mindful eating es una practica que invita a comer
prestando plena atencién a la experiencia: a los
alimentos, al cuerpo y a las emociones. Implica parar,
observar como nos sentimos antes de comer y prestar
atencion a las sensaciones de hambre y saciedad.
Aplicarlo ayuda a distinguir entre hambre real y
hambre emocional, reduce la ansiedad por la comida
y favorece una relaciéon més equilibrada y amable con
la alimentacién.

Claves del mindful eating:
« Comer sin distracciones: sin movil, tele o portatil.
» Observar el plato: colores, texturas, aromas.
+ Escuchar el cuerpo: ¢tengo hambre
real 0 busco calmar algo?
» Comer mas despacio, saboreando cada bocado.
« Aceptar sin juzgar la experiencia de comer.

Como gestionar y superar

el hambre emocional

Superar el hambre emocional no consiste solo en dejar
de comer cuando surge, sino en entender qué emociones
estan detrés y darles una respuesta méas adecuada.

Estrategias para gestionarlo:

« Pon nombre a la emocion: tristeza,
cansancio, estrés, soledad...

» Permitete sentir: la emocién no
es peligrosa, es un mensaje.

« Busca alternativas de regulacion: respirar,
caminar, hablar con alguien, descansar unos minutos.

o Cuida tus rutinas: dormir bien, mantener
horarios regulares y evitar largos periodos sin
comer ayuda a estabilizar el hambre fisica.

« Haz una lista de «recursos no comestibles»:
actividades que conecten contigo y te aporten calma.

Tres ejercicios practicos para
manejar el hambre emocional

Pausa de los 3 minutos

Antes de comer, detente. Respira hondo, observa tu
emocion y preglntate:

» ;Tengo hambre fisica?

» ;Qué necesito realmente ahora?

El semaforo de la alimentacion

» Verde: hambre real. Come con conciencia.

o Amarillo: duda. Espera 10 minutos,
respira y siente tu cuerpo.

« Rojo: emocion intensa. Elige una alternativa
NO relacionada con la comida.

Diario de emociones y comida
Anota qué sientes, qué comes y como te sienta.
Te ayudara a identificar patrones.




Viaja con el paladar a la
Comunitat Valenciana, Cataluia,
Castilla-La Mancha, Andalucia,
Aragon vy la Region de Murcia
con nuestras gildas inspiradas
en sus productos mas tipicos

viajar con gusto

Dicen que las modas siempre vuelven, que los estilos y las tendencias suelen
regresar cada veinte o treinta anos. Lo que no pensidbamos es que esto también
aplicarfa para la comida. Y, si no, que se lo digan a las gildas, el tradicional aperitivo
nacido en un bar de San Sebastian en los afios cuarenta y que, en pleno 2026,
parece haberse convertido en una de las tapas mas modernas del momento.

Fue un cliente quien tuvo la idea de combinar una anchoa, una aceituna y

una guindilla en vinagre, todo ello ensartado en un palillo. A partir de ahi, la

gilda se popularizé rapidamente, por su sabor fuerte y dcido que complementa
perfectamente a cualquier bebida.

Lo maés curioso es que debe su nombre a la pelicula Gilda, protagonizada por Rita
Hayworth, una produccion estrenada en los afios cuarenta que fue muy polémica
por el papel de la actriz, representada como una mujer libre que desafiaba la moral
conservadora y religiosa de la época. La gilda, decian, era «verde, salada y un poco
picante», igual que la protagonista del filme.

Gildas: qué son, tipos y los

ingredientes que las hacen unicas

Aungque las banderillas tradicionales combinan aceitunas, piparras y anchoas, cada
vez es mas facil encontrar alternativas méas originales y variadas. Desde hace varios
afos, la presencia de esta tapa ha ido aumentando, no solo en bares, sino también
en nuestros hogares. Y es que las gildas se han posicionado como uno de los
aperitivos contemporaneos mas chic, lo que ha propiciado la aparicion de locales
que se dedican integramente a su venta en diferentes variedades.

La creatividad y la fusién de sabores son dos de los
elementos fundamentales de esta tapa, asi que...

.Como serian las gildas si nos inspiraramos

en diferentes comunidades autonomas?

:Como podemos conservar
las gildas en casa?

« Guardar las banderillas en
un recipiente hermético, y
siempre bien cubiertas de
aceite de oliva virgen extra.

» Mantenerlas refrigeradas,
aunos 7°C.

- Consumirlas en un maximo
de cinco dias para poder
disfrutar de todo su sabor.

« Y, antes de tomarlas, mejor
tenerlas unos minutos a
temperatura ambiente para
que el aceite se atemperey el
sabor de las gildas se potencie.

Comunitat Valenciana:

e Aceitunas gordales marinadas
con especias y un toque de
naranja (si tiene el sello de calidad
valenciano, mejor que mejor)

¢ Boquerdn en vinagre

« Pimiento rojo, cultivado en la
zona de la huerta de Alicante

* Piparras

* Huevo duro

De categoria, xe!

Castilla-La Mancha:

e Aceitunas

¢ Guindilla en vinagre

* Lomo de orza

¢ Queso manchego DOP

*Y, por supuesto, acompanadas
de un buen vinito tinto

Odo, qué bien suena

Cataluna:

* Aceitunas partidas

« El tradicional fuet de Vic,
de la comarca de Osona

* Berenjena

* Cebolletas

* Piparras

*Y claro, servidas sobre pa
amb tomaquet (con tomaquet
de penjar de El Valles)

Mmm, bonissim!

Aragon:
¢ Aceituna negra
* Queso de Tronchdn, mejor
del Maestrazgo, en Teruel
* Longaniza de Pascua
* Piparras de Caspe
iMano, qué bueno esta esto!

Andalucia:

e Aceitunas sevillanas
enrolladas en jamon ibérico

* Un cubito de queso tierno

* Un trocito del clasico
membrillo de Puente Genil

* Y un rebujito bien fresquito
para acompanar esta delicia

Canelita en rama, illo

Region de Murcia:

o Alcaparrones de la huerta
murciana, especialmente
los de Cartagena

* Pepinillos en vinagre

* Tomate seco

* Aceitunas negras

* Y un matrimonio muy bien
avenido (marinera, con anchoa,
o marinero, con boquerédn)

Acho, qué buena pinta
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- Rutina facial par.
¥ _\!\ombres: todo lo¢

deberias sab

Pasos basicos en una rutina
de skincare para hombre

hombres. La piel masculina presen-
icas propias en comparacion con la
r lo que requiere unos cuidados y

gir férmulas con ingredientes activos potentes y
de rapida absorcion, ideales para pieles grasas y
pensadas para penetrar bien en la piel. Te conta-
mos los tres pasos esenciales que transformaran
tu rutina y te ayudaran a sentirte mejor cada dia:

Como elegir productos de
skincare segun tu tipo de piel

* Si tu piel tiende a ser grasa, o cual es muy comun
en hombres debido a la testosterona, debes buscar
limpiadores en formato gel que contengan activos
como el &cido salicilico, que tiene la capacidad

de penetrar en el foliculo piloso y disolver la grasa
acumulada. En cuanto a la hidratacion, el error mas
comun es evitarla por miedo al brillo; sin embargo,
una piel grasa deshidratada producira mas aceite
para compensar. La solucion es optar por texturas
fluidas o geles con base de agua que incluyan
niacinamida, un ingrediente que ayuda a minimizar
el tamano de los poros y a calmar la inflamacion
propia del afeitado.

Por el contrario, si tu piel tiende a ser seca,
debes alejarte de los geles espumosos que retiran la
humedad y preferir leches limpiadoras o balsamos.
Tu crema hidratante ideal debe ser densa v rica

en ceramidas o &cidos grasos, que actlian como

un «cemento» para sellar la humedad. El 4cido
hialurénico también es un aliado potente aqui, ya
que actlia como una esponja que retiene el agua en
las capas profundas de la dermis.

Para quienes presentan una piel mixta,

el desafio es tratar dos necesidades opuestas
simultdneamente: normalmente, la zona de la frente
y la nariz requiere activos matificantes, mientras que
las mejillas necesitan una nutriciéon mas intensa.

Lo ideal es el uso de productos equilibrantes con
texturas ligeras que hidraten sin saturar. Aqui, el
protector solar se vuelve el paso mas critico, pues
debe ser de «toque seco» para no engrasar la

zona T, pero lo suficientemente hidratante para no
resecar el resto del rostro.

ir una piel sana y verte mejor? >
ora de apostar por una rutina facial Ny

especificos. Los hombres deberian ele-

1. Limpieza mafana y noche:
empieza el dia con un dor
facial para eliminar res e pro-
ductos y sudor, y repite por la noche
eparar la piel para el des-

u rostro te lo agradecera.

2. Exfoliacion dos veces por semana:
i s células muertas y consigue
L is mas luminoso, suave y firme.
Hazlo por la noche, tras la limpieza

y antes de hidratar, para que tu piel
se recupere mientras duermes.

3. Hidratacion diaria:

aplica crema hidratante por la mafa-
na y por la noche. Por la mafnana,
elige una con proteccion solar (FPS)
para protegerte de los rayos UV y
evitar el envejecimiento prematuro.

a examen

Melocotdn:
una fruta, muchas

formas de disfrutarla‘

Elmelocoton

es una frutade

hueso apreciada

por su sabor dulce
yaromatico. Suele
estar de temporada
desde finales de
primavera hasta
finales del verano,
cuando alcanza

sSu punto optimo

de frescuray
jugosidad. Ademas
de consumirse en

su forma natural,
cuentacon una

gran variedad

de derivados: en
mermelada, en
zumo, deshidratado
oenalmibar. Es una
fruta increiblemente
versatil, ideal para
disfrutar en cualquier
momento del diayen
multiples formatos.
Esta diversidad
permite comparar
sus propiedades,
texturas y usos segun
el tipo de elaboracion,
aportando opciones
para todos los gustos
y necesidades.

Propiedades

y beneficios

del melocoton

Es importante conocer
las caracteristicas mas
genuinas de esta fruta
de hueso tan hidratante,
dulce, rica en vitaminas,
baja en calorias y con
multiples beneficios
para lograr una dieta
equilibrada y saludable.

Beneficios:
- Favorece la hidratacion
« Ayuda al transito

intestinal Fibra

- Beneficia la piel Ricoenella s
y la vista (especialmen-

« Aporta saciedad te con piel)

con pocas calorias

Vitaminas

AyC,

antioxidantes,

potasio

Alta
hidratacion
+80%

agua

Dy

39

kcal

por 100 g
(fruta
fresca)

Derivados del melocotén y comparacion con la fruta fresca
Por el hecho de ser una fruta tan sabrosa y aromatica, su uso se ha ampliado y se
consume en diferentes formatos que van mas alla de su formato de fruto.

=

Mermelada Zumo de Melocoton
de melocoton melocoton en almibar
Sabor concentrado Practico e Disponible todo el
y textura para hidratante, pero afio. Mantiene el
untar. Mayor pierde gran parte sabor vy la textura,
contenido caldrico de la fibra y puede pero el almibar
y menor en contener azlcares aporta exceso de
vitamina C, debido anadidos si no es azucar, reduciendo
a la coccion. 100"% fruta. Menor el valor nutricional
Menos fibra que saciedad y densidad comparado con
la fruta fresca. nutricional. la fruta fresca.
194-196 kcal 47 kcal 58-80 kcal
por 100 g por 100 g por 100 g

Ideas para incluir el melocoton en la dieta

Independientemente de como nos guste comer el melocoton, podemos integrarlo en

multiples recetas aptas para cualquier momento del dia. Aqui van algunos ejemplos:

Melocoton
deshidratado
Conserva los

nutrientes, pero
concentra los
azUcares y las
calorias. Ideal
en pequenas
cantidades por

su alta densidad

energeética.
65-270 kcal
por 100 g 4
w

-

Tostada integral Smoothie de Ensalada con
con mermelada de melocoton fresco con melocoton deshidratado
melocoton y queso fresco yogur o queso batido y frutos secos

Una receta ideal para
desayunos, almuerzos,
meriendas o incluso cenas
si no nos apetece hacer un
gran despliegue en la cocina.

Una forma comoda vy refrescante de
introducir el melocoton en tu dieta:
puedes disfrutarlo en casa o incluso
dando un paseo mientras caminas,
vas al gimnasio, al trabajo, etc.

La mejor forma de dar matices
y sabor a las ensaladas es
mediante este tipo de fruta,
que también aporta un toque
crujiente y un extra de nutrientes.

Hojaldre con melocoton en
almibar y crema pastelera

Una receta ideal para disfrutar
de la reposteria y lograr un gran
momento de disfrute y deleite.
Ademés, es un postre ideal
para sorprender a amistades y
familiares, sencillo y delicioso.
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mascotas

Mascotas

y soledad:

COIT1O

Ocuparnos de
nuestro animal,
sobre todo al vivir en
soledad, nos ofrece
la oportunidad de
sentirnos utiles, de

ay u da 1A
superarla

Las mascotas
pueden reducir
la sensacion de

soledad no deseada.

Descubre sus

ventajasy qué
tener en cuenta

¢Por qué las mascotas ayudan

a combatir la soledad no deseada?

Convivir con un animal de compaiiia aporta grandes
beneficios a las personas. Uno de los mas importantes es,
precisamente, acompanarnos y ofrecernos su carifio de
manera desinteresada. Por eso, el amor de nuestra mas-
cota nos hace sentir queridos, no juzgados, y nos alivia la
sensacion de soledad.

A su vez, ocuparnos de nuestro animal, sobre todo al vivir
en soledad, nos ofrece la oportunidad de sentirnos ttiles, de
tener un ser al que cuidar y dar todo nuestro amor.

Cuidar de nuestra mascota, volver a casa con alegria por-
que sabemos que nos espera, hacerle su comida favorita,
llevarla al veterinario cuando enferma, comprarle jugue-
tes y chuches o, incluso, planear unas vacaciones juntos
nos hace olvidar la sensacién de soledad para sentirnos
acompanados y contentos.

Ventajas emocionales de

convivir con perros y gatos

Un animal puede hacer emanar de nosotros emociones
que, a veces, tenemos escondidas o que no sabemos como
expresar hacia otras personas. Ternura, dulzura, pacien-
cia, comprension... son algunas emociones que activamos
con nuestros animales y que podemos trasladar a otras
situaciones de nuestro dia a dia.

Ademas, el hecho de sentirnos queridos nos pone conten-
tos, nos hace sentirnos seguros y nos coloca en disposicion
de abrirnos hacia los demés y hacia la vida. También, al
acariciar a los animales, nuestro cuerpo genera oxitocina, la
«hormona del amor», el apego y la calma. Y no olvidemos
que los animales son también muy divertidos y sus ocurren-
cias nos ofrecen grandes momentos de risas y alegria.
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Alahoradeelegir

un animal para que
nos haga compainiia,
lo mas importante
es tener en cuenta
qué le vamos a poder
ofrecer nosotros
para que el animal
tengatambién la
vida que merece

mascotas

Animales de compaiiia y salud mental

Esta comprobado que uno de los grandes beneficios de acariciar a un
perro o un gato o incluso de dormir con ellos es la relajacion y la calma
mental. Pero los beneficios para la salud mental que pueden aportar los
animales van mucho mas lejos. De hecho, la terapia asistida con anima-
les es cada vez més utilizada y valorada para motivar a las personas con
algtin problema de salud mental o diversidad funcional.

Incluso empieza a darse de manera mas frecuente que los perros de
terapia entren en las aulas para apoyar a ninos que han sufrido de
acoso escolar, en los juzgados para acompafiar a nifios que deben
participar en un juicio o, simplemente, como motivacién para que los
ninos vayan al colegio con mas confianza y seguridad.

Perros, gatos y otras opciones:

iqué elegir?

Alahora de elegir un animal para que nos haga compania, lo

mas importante es tener en cuenta qué le vamos a poder ofrecer

nosotros para que el animal tenga también la vida que merece.

« La mejor opcién para una persona activa, que practica actividades
al aire libre y que tiene tiempo disponible es un perro.

« Una persona menos activa, con menos vida social, pero con
ganas de cuidar a un animal, puede elegir un gato, ya que,
aunque también requiere cuidados y mucho enriquecimiento
ambiental y juegos, no necesita tanto socializar, ni salir a la
calle o dar largos paseos varias veces al dia, como los perros.

« Para personas mayores, con poca actividad, quiza la
mejor opeidn sea un pequefio animal como una cobaya o un
conejo, que requiere la responsabilidad del cuidado, pero no
demanda tanta actividad como los animales més grandes.

Qué tener en cuenta antes de

incorporar una mascota a tu vida

Antes de adoptar un animal, hay que hacer un balance de la vida
que podemos ofrecerle, como, por ejemplo, cuénto tiempo y dinero
podemos destinarle para que tenga todas sus necesidades cubiertas:
alimentacién de calidad, visitas al veterinario, posibles enfermedades,
juegos y materiales necesarios para su desarrollo...

Y hay que tener en cuenta que un perro puede vivir unos quince anos
y un gato, incluso, més. éSerés capaz de asumir la responsabilidad de
darle todo lo que necesita a pesar de los posibles cambios que pueda
haber en tu vida? Si la respuesta es si, puedes ir a buscar a tu mascota.

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

PEPITO TOM
Belén Andrea y José
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es eco, es légico

Descubre ideas practicas para reciclar y reutilizar objetos antiguos: soluciones
decorativas, saludables y solidarias para darles una segunda vida

Reutilizar

objetos de casa

Antes de tirar cualquier objeto, piensa si podria tener una
segunda utilidad. Muchas veces solo necesitan una lim-
pieza, una reparacién minima o un poco de creatividad.
Ideas répidas para reutilizar:

- Tarros de cristal como portavelas, organizadores o vasos.

- Cajas de madera como estanterias o mddulos decorativos.

- Camisetas viejas convertidas en bolsas reutilizables.
- Frascos, latas y botellas transformados
en maceteros o almacenamiento.

Minimalismo y reciclaje:

como alngeray tucasade

forma consciente

El minimalismo es una herramienta clave para reducir el
consumo y promover un estilo de vida mas sostenible.
Claves para empezar:

- Revisa lo que tienes y qué usas realmente.

- Dona o recicla lo que ya no necesites.

- Opta por objetos duraderos y reparables.

+ Reduce el plastico y el packaging innecesario.

Como optimizar la despensa y
reducir el desperdicio en casa
Una despensa bien organizada ayuda a evitar compras
innecesarias y a reducir el desperdicio alimentario.
Recomendaciones practicas:

- Ordena por fechas: lo mas antiguo, delante.

- Usa envases reutilizables de vidrio o metal.

- Compra a granel cuando sea posible.

+ Planifica tus menus antes de comprar.

» Aprovecha las sobras con recetas creativas.

Como reciclar tecnologia
X aParatos electronicos
e rorma segura

Los aparatos electronicos contienen materiales valiosos, pero
también sustancias que deben gestionarse correctamente.
« Puntos limpios municipales: la opcion mas

segura para moviles, cables, routers, tablets

0 pequenos electrodomeésticos.
+ Programas de recogida: muchas tiendas reco-

gen dispositivos para su reciclaje.
« Reutilizacién: dona dispositivos que aun funcio-

nen a asociaciones o centros educativos.
- Eliminar datos: antes de reciclar, borra tu

informacion personal del dispositivo.

Como reciclar ropa que ya no usas:

ideas practicas y sostenibles

La ropa es uno de los residuos textiles que mas crecen cada

ano. Antes de desecharla, piensa en estas alternativas:

e Transformacion: pantalones que se convierten en shorts,
o camisas convertidas en cojines o bolsas de tela.

e Upcycling creativo: afiade parches, tintes o bordados
a las prendas para darles un nuevo estilo.

e Donacion: si estd en buen estado, una prenda puede
convertirse en un recurso valioso para otra persona.

e Puntos de recogida: muchos municipios y ONG
recogen prendas para su reciclaje textil.

Reutilizar no solo ahorra dinero:
reduce residuosy, alarga la vida de los
objetos y cuanto menos consumimos,

menor es nuestra huella ecolégica
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Aprende asup
estratégias practieas, apoyo emocional'y herramientas
para mantener la resiliencia y el bienestar

i} :

erar

i

?%%ﬁenfos dificiles en la vida con

conodcete

En algiin momento, todos nos encontramos ante circuns-
tancias que nos desbordan, ya sea una pérdida, una ruptura,
el fracaso de un proyecto, una enfermedad o la simple
sensacion de que el suelo se mueve bajo nuestros pies. Sin
embargo, la psicologia nos ofrece una perspectiva funda-
mental: aunque el dolor es inevitable, el estancamiento no
lo es. La verdadera clave para salir fortalecidos de las etapas
mas oscuras reside en aprender a transitar el dolor en lugar
de intentar evitarlo o combatirlo.

La resiliencia, lejos de significar invulnerabilidad o la obli-
gacion de «ponerse fuerte», es la elegante capacidad de
adaptarse, reorganizarse y seguir avanzando después de
haber sido sacudidos. Y lo mas importante: es una habili-
dad humana que se puede cultivar.

Como empezar de nuevo

tras una etapacomplicada

Uno de los errores mas frecuentes tras vivir un perfodo
dificil es la aspiracion de volver a ser la persona que éramos
antes. Sin embargo, ese individuo ya no existe de la misma
manera, y esto no debe verse como una tragedia, sino como
una valiosa oportunidad. El primer acto de este nuevo
comienzo es aceptar que el punto de partida ha cambiado.
Desde la terapia de aceptacion y compromiso (ACT)
se destaca un principio esencial: aunque no podemos
controlar lo que sentimos ni lo que nos ha ocurrido, si
podemos elegir cémo nos relacionamos con esa experiencia
y hacia donde dirigimos nuestros pasos. Esto implica, ante
todo, hacer espacio para el dolor sin emitir juicios. Validar
nuestro propio malestar —reconocer que es comprensible
sentirse agotado, triste o desorientado— constituye el pri-
mer acto de autocuidado genuino.

La neurociencia del comportamiento sugiere que los
cambios sostenibles se construyen a partir de microhabitos.
No se trata de una reinvencion abrupta, sino de una reac-
tivacion paulatina de los circuitos cerebrales asociados al
placer, al propésito y a la conexién social. Esto se traduce en
acciones como retomar una rutina bésica de sueno, recu-
perar el movimiento fisico o reconectar con actividades que
nos generen significado.

Un ejercicio que actia como una brdjula cuando el mapa
esta borroso es identificar tres valores personales fundamen-
tales —aquello que realmente importa en la vida, mas alla de
las circunstancias— y preguntarse qué pequena accion, hoy
mismo, podria estar alineada con alguno de ellos.

Como aprendery

crecer tras un momento dificil

El concepto de crecimiento postraumatico, investigado
por los psicologos Richard Tedeschi y Lawrence Calhoun,
documenta como muchas personas que atraviesan experien-
cias adversas severas no solo recuperan su funcionamiento
previo, sino que reportan cambios positivos profundos. Estos
incluyen una mayor apreciacion por la vida, relaciones méas
auténticas, una sensacion renovada de fortaleza personal y,
con frecuencia, un sentido de prop6sito mas claro.

Es fundamental entender que esto no implica que el sufri-
miento sea deseable. Mas bien revela la capacidad extraordi-
naria de la mente humana para construir sentido.

® Ningun proceso de recuperacion sucede
en soledad. El apoyo social es un factor
protector robusto frente a la adversidad. Contar,
al menos, con una persona que escuche sin
juzgary que transmita una presencia genuina.

©® Cuando el entorno cercano resulta
insuficiente, la psicoterapia ofrece
enfoques como la terapia cognitivo-conductual
(TCC), la terapia dialéctico-conductual (DBT)

o la terapia de aceptacion y compromiso
para acompaiiar los momentos de crisis.

@ Las aplicaciones de atencion plenay
bienestar mental —tales como Headspace,
Calm o Insight Timer— ofrecen herramientas
concretas para la regulacion emocional diaria,
aunque no sustituyen la terapia profesional.

® Actividad fisica: el ejercicio regular posee
efectos antidepresivos y ansioliticos comparables
alos de la medicacion en ciertos casos, con el
beneficio adicional de fortalecer la autoeficacia
y la conexion con el propio cuerpo.

@ Si el malestar es persistente, intenso o
interfiere gravemente con la vida cotidiana,
consultar con un profesional de la salud mental.

Debemos recordar que los momentos
dificiles no definen quiénes somos, pero si
revelan de qué estamos hechos y, sobre todo,
en quiénes podemos convertirnos.

Unade las condiciones mas poderosas para este cre-
cimiento es la narrativa. Poner en palabras lo ocurrido,
ya sea a través de la escritura expresiva, la conversacion de
confianza o un proceso terapéutico, ayuda al cerebro a inte-
grar la experiencia y evita que permanezca fragmentada. De
hecho, estudios de James Pennebaker han demostrado que
escribir sobre vivencias emocionalmente intensas durante
quince minutos al dia, a lo largo de cuatro dias, mejora sig-
nificativamente el bienestar psicoldgico y fisico.

Otra herramienta clave es la distancia cognitiva: la
habilidad de observar nuestros pensamientos en lugar de
identificarnos por completo con ellos. Practicas como la
meditacion de atencion plena o mindfulness entrenan esta
capacidad. Al contemplar un pensamiento de que todo ha
salido mal como una simple produccién de la mente y no
como una verdad absoluta, se abre un espacio de libertad
para responder de forma més adaptativa.

Finalmente, la diferencia la marca la pregunta
correcta. Dejar de lado el «por qué me ha pasado esto
ami» —una pregunta que fomenta la rumiaciéon— y
sustituirla por «qué me ha ensefiado esto sobre miy
sobre lo que quiero construir ahora».
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cuidado infantil

Aprende a
reconocer |os tipos
de picadura de
INsectos en NiNos
Y SuUs sintomas

y descubre

como tratarlasy
prevenirlas para
mantenerlos

= : siempre seguros

Picaduras de
Insectos en
ninos y'como

tratarias

28

Tipos de picaduras de Como prevenir las picaduras
insectos mas frecuentes en nifos de insectos en niinos

Las picaduras mas habituales en nifios, El uso de repelentes adecuados segin la edad de cada
independientemente de si frecuentamos zonas rurales  nifo, ropa protectora y zapato cerrado, asi como el uso de
o urbanas, suelen ser de mosquitos, pulgas, abejas mosquiteras en camas y ventanas, puede evitar la mayoria
y avispas. Cada una presenta unas caracteristicas de las picaduras durante la temporada de insectos.
concretas como enrojecimiento, inflamacién o dolor

localizado. A medida que aumenta la temperatura Como aliviar el malestar

en el ambiente, es decir, sobre todo en primavera y de las picaduras

verano, estos insectos incrementan su presencia, ya Para reducir el malestar, se recomienda aplicar frio

que el calor y la humedad favorecen su reproduccion. local inmediatamente después de la picada, cremas con

Cémo identificar las
picaduras de insectos
Observar la forma, el colory el tamano de una

ingredientes naturales que provocan calma o bien aloe
vera. Hay numerosos productos ideados para aliviar el
malestar de las picaduras, como los geles pospicaduras.
Es importante evitar que el nino se rasque, y en casos de
reaccion intensa hay que consultar con un profesional.

picadura de insecto puede permitirnos distinguir
su origen. A continuacion te explicamos como
identificar los distintos tipos de picadura:

o

Abeja
Solo pica una
vez, Pero con

dolor inmediato
e intenso,
aguijon visible
e hinchazén
localizada.

Avispa
Puede picar
varias veces

con dolor
intenso,
inflamacion
mas extensa
y sin aguijon
visible.

Mosquito
Una roncha
redonda y
elevada, con
mucho picor,
y las picadas
suelen ser
aisladas.

Pulga
Unos puntos
pequenos rojos,

normalmente ‘ ‘m
en grupos o en ; .

linea de 3-4 \
picaduras, con \ \
picor intenso
y frecuente
en tobillos y
piernas.

En el caso de que
la picadura comience
a dar problemas, lo
mejor es acudir a un
centro médico para
que diagnostique el
tipo de picadura y
apligue el tratamiento
correspondiente
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Innovacion

X1l Encuentro
#DecirHaciendo:
«El supermercado

Consum contrata a 3.800 personas @ Cooperativa celebrd ¢

pasado 12 de marzo su X111

para reforzar su plantilla durante la Encuentro =DecirHaciendo
_Charter abre 41 = d sobre «El supermercado
tiendas en 2025 Y campana eéverano del futuro». En el evento
supera el medio millar participaron el responsable
e su pel‘mel‘cados Con el fin de reforzar su plantilla talmente para cubrir tareas operativas de Retail & Foodservice en
en Espana durante la campafia de verano y en sus mas de 500 supermercados AECOC, Pablo de la Rica; la
sustituciones de vacaciones para los Consum, aunque también se necesita socia responsable del sector
La franquicia de Consum, Charter, proximos meses, Consum contrata a personal para trabajar en sus centros Retail dentro de Monitor
abri6 41 nuevas tiendas a lo largo 3.800 personas. logisticos y oficinas. La temporada de Deloitte, Elena Izquierdo;

el socio responsable de
Technology & Transformation
en el 4rea de Inteligencia
Artificial para la industria de
Consumo en Deloitte, Luis
Gonzélez, y la ejecutiva de
Transformacion Digital de
Consum, Nuria Enriquez,
para compartir su vision
ante los desafios a los que
se enfrenta el sector.

de 2025. Con estas nuevas apertu- Las ofertas de empleo se distribuyen contratacion se extiende hasta finales
ra on mas de 500 las tiendas en la Comunitat Valenciana (2.503 del mes de septiembre.
repartidas por toda Espana. El 73% puestos), Cataluna, (590) la Region de Segun los datos de la Cooperativa,
de las aperturas se produjeron en la Murcia (397), Andalucia (197) y Castilla-  més de 1.800 personas de las contra-
Comunitat Valenciana y Cataluna, La Mancha (100), y ya estan disponibles  tadas en la campana de verano del
con 15 nuevos Charter en cada una. en laweb de la Cooperativa. ano pasado (un 38%) contintdan tra-
Ademas, la franquicia de Consum Los puestos vacantes son fundamen- bajando hoy en Consum.
también abri6 3 nuevas tiendas en
Castilla-La Mancha, 3 en Andalucia
y 3 en la Region de Murcia.

Crecimiento

Abren las dos
primeras tiendas

Innovacién L T

del ejerCiCio 2026 ]?n ?OQ& la‘ ?00{peratfiva am'pyié ll_l i h Iyt . Los ponentes coincidieron
o a facturacion de su franquicia Ll ; B en que estamos ante una
en Cl Udad Real Charter a los 891,11 millones de Nuevo l époc;l de cambios sociales y
y Orih uela euros, un 14,02 % mas que el ejer- . culturales, donde también
cicio anterior, lo que se traduce en automa t.l sSmMo el funcionamiento de
cerca de 44,8 millones de euros mas en M urcia los supermercados esta
Consum abri6 a principios de abril las dos respecto a lo que estaba previsto. que mejora marcado por la demanda y
primeras tiendas del ¢jercicio 2026: en o e . la evolucion tecnoldgica.
Ciudad Real, la primera de la capital, y en Ia e'fl Q| encia
Orihuela, donde ya contaba con 4 tiendas Iog Istica
propias. La superficie de ambas suma més de
2.000 m?. Estas dos aperturas supusieron la C - d lai ion logfsti P into afio utivo. Co
creacion de cerca de 70 puestos de trabajo. EI .. d | ti d onsum contlnua},apostan o por la innovacién logistica or quinto afio consecutivo, Consum y
Con estas nuevas aperturas, la Cooperativa Cracimianta S.e I’VIQIO e la I.en a con la incorporacién de un sistema robotizado de 'ultlma Solidaridad la A§001ac1on Espafiola Contr‘cl el Ca}nce.r
supera ya el millar de supermercados entre on I Ine sigue CrQC|end (o) generacion en su plat?,forma de Las T01.rres de Cotillas pusieron en marcha. la campana S(.)h(.iana
tiendas propias y franquicias Charter, y (Murcia). L::.L 1nsta.hj1c1on de est%i nueva infraestructura «La comprade tu vida», con el O]E)_]ethO
tiene prevista la apertura de 18 nuevos La Cooperativa ampli6 el servicio online a 137 nuevos municipios el pasado 2025. SUpUSO UNa IMVETsion de 6,4 millones de euros. Consum de recaudar fondos para la mnvestiga-
supermercados a lo largo de este afo: 7 en La tienda online de Consum se puso en marcha en 2016 y ahora, diez afios méas El nuevo almac?n.cuenta con 1.140 m[] yeon 60 robots AECC ¢ deesta enf.ermedad. Los ch.e ntes
Catalufia (Vilanova i la Geltr, 2 en Terrassa, tarde, hacer la compra por internet ya es posible en un total de 600 municipios. autostore especializados en a.lmacenamlento y recupera- unidos en de Consum tuvieron laoportunidad de
Barcelona, Viladecans, Badia del Valles y Ademés, durante el afio 2025, la tienda online de Consum ha mejorado su cién de mercancias, que gestionan de forma automatiza- I I h realizar donaciones de entre 1y 99 euros
Balaguer), 6 en la Comunitat Valenciana disefio para ofrecer una navegacion més sencilla y visual, con iconos reorde- da 8.000 referencias utilizando mas de 27.000 cubetas. a IUCNA .l pasar porla caja durante la primera
(Orihuela, Cox, Torrevieja, Sagunto, Valéncia nados y ofertas méas destacadas, una nueva pestana de recetas vinculada a las Esta instalacion ha sido disefiada con el objetivo de gestio- contra el quincena del mes de febrero.
y Ontinyent), 3 en Andalucia (Vélez-Mélaga, bisquedas que permite al usuario decidir entre ver productos o inspirarse con nar los articulos de baja rotacién, optimizando el servicio a Ca' ncer lsteaiioserecaudaron 100.000
Almeria y Santa Fe) y 2 en Castilla-La propuestas culinarias, y el distintivo «Mejor valorados» en los productos para las tiendas que se suministran desde Las Torres de Cotillas, euros mas que el afio anterior, situdn-
Mancha (Ciudad Real y Ocana). facilitar la eleccion y resaltar las referencias mas apreciadas por los clientes. al ser mas directo e integral. dose la cifra total en 325.873 euros.
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