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aestemen 2022. Qui ho havia de dir, veritat? D'ac{a nores ja fara dos anys

que es va iniciar la pandémia al nostre pals. Pero, per sort, les perspectives

per al comengament d’'any sén bastant millors que les de l'any passat.

Tenim il-lusions renovades, molts proposits i nous projectes per a 2022 i
unes ganes enormes de “normalitat’, encara que sense abaixar la guardia.

Les festes de Nadal s’han acabat i és hora d'assumir que estem en ple hivern, i
aixo suposa contrarestar eixos dies grisos i freds amb uns plats reconfortants.
En Hui Mengem et donem algunes receptes per a entrar en calor. Els excessos
dels dinars, sopars i reunions familiars i socials de Nadal apareixen quan
s'acaben les festes. En Salut i Bellesa et donem tres exercicis que t'ajudaran a
rebaixar la panxa al gener. T'apuntes?

De fang, vi, oli, floridura... Hi ha tants tipus de taques com peces de roba o
objectes tenim a casa. Hiha taques i taques i algunes, en objectes i en roba,
poden ser una “catastrofe” molt dificil de resoldre. En A Examen et portem la
solucié. També t'expliquem que has de fer amb els medicaments. Sabies que
caduquen? En Es Eco parlarem de com s’ha de procedir quan estan caducats per
afer-ne undsresponsable i sostenible.

L'estil de vida vega esta present des de fa molt de temps, pero els dltims anys ha
agafat més rellevancia. Encara que alguns el qualifiquen com una nova tendencia
en alimentacid, el veganisme és molt més que una dieta, és un estil de vida que
promou el respecte als animals i rebutja el seu consum en alimentacig, roba...
Pero, realment és més saludable esta dieta? Es el nostre Tema del mes.

Tens un adolescent en casa? No és facil tractar-los ni entendre’ls, veritat? En
l'adolescencia es produixen molts canvis: fisics, psicologics, hormonals...,
inclus cardiorespiratoris. En Coneix-te et donarem uns consells per a bregar
amb un adolescent. T'interessa? A més, en la nostra seccié de Cura infantil
trobaras tota la informacid sobre postures incorrectes en xiquets i si tenen
consequéncies.

Tens ganes de viatjar? Febrer és época de carnestoltes i no cal anar-se'n a
Venecia o a Rio de Janeiro per a disfrutar-los. Sabies que a Espanya tenim
alguns dels carnestoltes més reconeguts del mén? T'ho expliquem tot en Viatjar
amb gust.

A més, coneixerem “Els 5 de” Carlos Gofii, el cantant de Revdlver, parlarem
delbrocoliide les seues propietats en Els Frescos i d'infusions en Saber
comprar i donarem alguns consells per a la convivéncia de mascotes de diferent
especie. Sivols més informacid sobre alimentacid i estil de vida, fes clic en
entrenosotros.consum.es Bon any 2022!
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JUNTS FEM CONSUM

IMPULSANT
LES TEUES IDEES

Per millorar l'experiencia de compra dels nostres clients,
avancem en la sostenibilitat dels nostres productes de marca
Consum. En la familia de les celluloses, com el paper de

cuina, tovallons, mocadors, paper higienic..., hem millorat tant
'embalatge, que conté un 50% de plastic reciclat, com l'obertura,
amb un sistema d'obertura facil lateral amb linia de punts. A més,
ara son mes suaus, més absorbents i resistents.

Envia’'ns un correu a comunicacionexterna@consum.es i
conta’ns-ho!

ESTANT

A LPALTRE COSTAT
DEL TELEFON

FEM

consum

Elnostre telefon gratuit d’'atencid al client és la via
directa per a qualsevol dubte o suggeriment.

Telefona'ns! Estarem encantats d’atendre’t.

COMPARTINT
TRUCS | CONSELLS

Tine quanyader

ROBA BLANCA MES BLANCA

Un bon truc per a eliminar les molestes taques grogues que
apareixen en 'Ia robg blaqca quan fem el canvid armari és humltejar comunicacionexterna@consum.es i
latacaamb aigua, tirar blcarbonat.per damunt fins a gobrlr-la podras guanyar un val de 10 € 0 20 €
per complet i afegir-hi un raget d'aigua oxigenada. Deixa actuar respectivament.

la mesclauns 15 minuts, després frega la tacaillava la roba com

sempre. La taca desapareixera sense danyar el teixit.

Berna M.

(@) paticipa-hit

Coneixes algun truc de cuina, llar o
de bellesa o unarecepta amb la qual
sempre triomfes? Conta’ns-ho en

4 Cconsum

JUNTS FEM CONSUM

ESCOLTANT LA TEUA OPINIO EN LES XARXES

Hoy solo podemos decir GRACIAS Que alegria ver la mesa con las Hola! Cambio de armario hecho
Gracias a todos los voluntarios de mandarinas me encantan, gracias y es que gracias al Detergente

las ONG’s de nuestro Programa @Consum por traer a la mesa de la Liquido Frescor y al Suavizante
Profit de Gestién de Alimentos. terretal Concentrado Brisa de Santorini

Compreu taronges de la Terra!

de @supermercadosconsum mis
prendas han quedado perfectas para
guardarlas

Gracias a la formula concentrada del
detergente y su envase de plastico
70% reciclado estaras ayudando al
medioambiente.

Hoy cerramos la celebracién
del 10° aniversario de

Profit con el Encuentro
#DecirHaciendoSolidaridad que
ha reunido a expertos sobre

el desperdicio alimentario y a
representantes de las entidades
colaboradoras en un emotivo
reencuentro.
https://www.consum.es/consum-
incrementa-donaciones...

Y con las microcapsulas que libera el
suavizante conseguiras una fragancia
duradera en tus prendas.

Lo habéis probado?contadme

Muchas gracias a ti por
compartirlas jiiam fiam!

9% alimy 2021 conel

Gracias por ayudar a las personas Les taronges ‘de casa’ estan
gue lo necesitan, llevéis afios ja arribant

ayudando sin hacer propaganda,

repito gracias

O

o8 Me gusta @8 Comentar A Compartir

PROVANT | APROVANT
ELS PRODUCTES

Este mes provem...

Pruebay
aprueba

Sabies que només pel fet de

ser soci-client de Consum pots
participar en la validacid dels
nostres productes ? Sieres un
gurmet en potencia, si t'agrada
tastar coses noves, sivols posar el
teu granet d'arena en els productes
de la teua Cooperativa, este és el
teu lloc.

Participa en la nostra comunitat
“Provaiaprova” i guanya 50 € cada
mes!

www.mundoconsum.consum.es



ELS CINC DE...

ELS CINC DE...

MUSIC

Carlos Goiii va comencar la seua carrera musical com a compositor i guitarrista amb només 18 anys. Després de
diverses formacions (Garaje i Comité Cisne) va decidir iniciar el cam{ en solitari amb Revdlver, grup musical del
qual és lider i pseudonim, també, a 'hora de publicar els albums. Amb una prol(fica carrera plena d’exits, iconiques
cancons («El roce de tu piel», «Si es tan solo amor», «<Dentro de ti», «<Esclavo de tu amor» o «Mirendicidn») i
aclamats directes, Carlos Gofii és considerat un dels artistes espanyols més emblematics.

Per la realitzacid d’este reportatge, Carlos Goiii i Consum entreguen 500€ en aliments a Fundacid
Asindown.

Consum, com a empresa d'economia social, dirigix els seus esfor¢os a col-laborar amb les persones
que més ho necessiten. Aixi, en 2019 va destinar prop de 18 milions d’euros a projectes de
collaboracic solidaria. Com a part d’estes col-laboracions, la Cooperativa va donar 6.900 tones
d’aliments a entitats socials, per mitja del seu Programa “Profit” de Gestid Responsable d’Aliments.

=
=

CEBES

Impossible comencar a cuinar sense alguna
mena de sofregit que porte ceba. Sofregida,
alforn o crua en ensalades. Una altra cosa que
faig és guardar la ceba en un pot gran amb
vinagre i deixar-la uns dies. Mmm... un adob
meravellds.

LLENTILLES

cigrons i llegums en general. A casa maien
falten, en comprem sense mesura. En ensalades
tébies molt condimentades o per a fer-los amb
verdures. Som addictes absoluts als llegums
per mil motius, pero el principal és perqué estan
bonissims.

ELS CINC DE...

OLI D’OLIVA

Per ami és essencial l'or liquid,
l'olid'oliva verge extra. Em sembla
el principiiel final de qualsevol
menjar, i les garrafes de 5 litres a
casa plouen com sino hihaguera
dema.

ALLS

Més del mateix, sense alls la vida seria pitjor,
molt pitjor. Alegren tot allo on vagen a parar. En
feli¢ matrimoni, a tres parts amb la cebail'olj,
formen un equip imbatible de sabor.

VERDURES. TOTES.

Es impossible no menjar brocoli, coliflor,
albergines, etc. Sén la base de la nostra
alimentacid i les fem de mil maneres,
especialment al forn i molt condimentades
amb espécies de tota classe: romer, timo, curri,
pebre roig, circuma. Es convertixen en un plat
gens ordinari i absolutament deliciés només
amb una miqueta d'imaginacio.

EntheNlorothon



HUI MENGEM

PLATS

PER A

ENTRAR EN
CALOR

es festes de Nadal han arribat al final i és hora d'assumir

que estem en ple hivern, i aixd suposa contrarestar estos

dies grisos i freds. | com no podia ser d'una altra manera,

la gastronomia és la que ens acompanya amb uns plats
reconfortants per la seua temperatura, perd també pel que
representen. Ens recorden les nostres iaies, que anaven al tros i
amb quatre coses feien els menjars més deliciosos. Guisats que
es fan a poc a poc amb condiments diferents, segons cada casa i
costum i, per descomptat, amb molt d'afecte.

A taula agafen protagonisme els plats de cullera (sopes, cremes,
guisats o potatges) amb llegums i verdures com a personatges
principals. Les propostes sén molt variades: des de sopes
reconstituents pero lleugeres fins a potatges imaginatius i
energétics amb una gran diversitat d'ingredients. | no ens hem

_ d'oblidar de les castanyes, ametles o anous; i entre les fruites,
les taronges en tota l'esplendor.

.« "+ ATAULAAGAFEN

2 PROTAGONISME ELS
B PLATS DE CULLERA AMB

LLEGUMS I VERDURES

COM A PERSONATGES

PRINCIPALS.

.8 consum

A continuacié vos portem alguns suggeriments de primers
plats, segons i postres per a estos dies plomissos. Comencem
amb una versid 2.0 del popular gaspatxo, en clau hivernal i

amb un afegit interessant, el sabor citric de la taronja. Una
recepta senzilla i saborosa per a quan no tenim molt de temps
per a preparar-la. Un segon amb la magia de dos primers. Esta
recepta té dos parts ben diferenciades: per una banda, la crema
d'espinacs, que es pot disfrutar sola, com un primer plat lleuger
on es poden agregar xampinyons i uns pinyons saltats; i per una
altra banda, unes creilles de pobre senzilles. Amb la unid d’estes
dos receptes obtenim un segon plat energétic i complet.

Al costat d'estos plats tan deliciosos que ens calfen ['anima i el
cos tenim una opcid per a les postres que es menja amb cullera
i que és una autentica delicia.per als sentits: una coca melosa,
suculentaimolt gustosa. o PVl

.0

INGREDIENTS (4 persones)

240 gde paredo

240 g de pimentons rojos torrats
1all

2,5 g de pimentd dolg en pols

40 ml d'olid'oliva verge extra
120 g de taronja

PREPARACIO

Tallael paallesques d'l cm, col-loca-les en
una safata de fornitorra-les. Frega-les molt
[leugerament amb l'all pelat ireserva-les en la
safata.

Pica en el morter, amb un poquet de sal,
els pimentons torrats sense pell i tallats a
trossets.

Bull 1 litre d'aigua en una olla i afig-li l'oli, el

pimentd roig en pols i la pasta dels pimentons.

Quan alce el bull, aboca-hi el suc de taronja,
remena-ho durant 1 minut i retira-ho del foc.

Col-loca les llesques en plats fondos i aboca el
caldo per damunt, en unes quantes vegades,
fins que queden ben xopades. També es

pot servir amb el pa a banda, perqué cada
comensal se'n pose la quantitat que vulga.

q 1€
d Jd
q X6
q J€

Informacié Nutricional per racid.

Pollastie
i holéls
INGREDIENTS (6 persones)

1 kg de pollastre a trossos
400 g de castanyes cuites
400 g de bolets variats

500 g tomaques

6alls

50 ml de viblanc

10 cc de conyac

100 cc de caldo de pollastre casola
1 rameta de julivert

1 rameta de timonet sec

1 rameta de romer sec

40 gdepa

20 g de farina

60 ml d'oli d'oliva verge extra
Salipebre

PREPARACIO
Salpebra els trossos de pollastre, passa’ls per

farina i daura’ls en una cassola amb la mitat de
l'oli. Retira'ls ireserva'ls.

Neteja els bolets, talla'ls a trossos mitjans

i sofrig-los en una paella amb una cullerada
d'oli,amés de 3 allsieljulivert picat finament.
Sala'ls. Apuja el foc, aboca-hi el conyac i deixa-
ho reduir. Reserva-ho.

Enuna altra paella amb laresta de l'oli, sofrig
els alls restants tallats a lamines, retira’ls i frig
les llesques de pa. Deixa-les escérrer damunt
d'un paper absorbent i pica-les al morter amb
els alls, fins que obtingues una pasta fina.

Renta les tomaques, ratlla-les i sofrig-les

en la cassola on has fregit el pollastre, fins

que quede una salsa un poc espessa (10-15
minuts). Afig el vi, el caldo, les herbes i la pasta
fina de paiall i cuina-ho 5 minuts més.

Incorpora-hiels trossos de pollastre i cuina-ho a
foc baix durant 45 minuts, amb la cassola tapada.
Afig-liels bolets amb el seu suciles castanyes
bullides previament i sense pell, i cuina-ho 10
minuts més amb la cassola destapada.

€ 1€ _

Informacié Nutricional per racic.

HUI MENGEM

1)
. 5 ,‘ [d ?
0‘
INGREDIENTS (1 persona)

10 ml d'oli d'oliva verge extra

20 g de xocolate negre (per a postres)
5gdesucre

20 ml de llet semidesnatada

2 clares d’ou

30 g de farina de blat

3 grent quimic

3 g gingebre molt

120 g de pera (madura)

PREPARACIO

En una tassa gran, d'uns 300 ml de capacitat
com a minim, col-loca el xocolate a trossets i
l'oli. Fica-ho al microones i calfa-ho 30 segons
a maxima poteéncia. Retira-ho, remena-ho i
comprova si el xocolate esta fos. Sino ho esta,
repetix 'operacié amb compte de no passar-te
amb el temps per a evitar que el xocolate es
creme.

Amb el xocolate fos i calent, tira-hi el sucre
iremena-ho fins que estiga dissolt. Després
agrega-hila llet i mescla-ho una altra vegada.
Munta les clares a punt de neu i incorpora-les
apoc apoc, remenant amb suavitat perque no
perden laire en el procés. Agrega-hi la farina,
elrent quimic i el gingebre molt i mescla-ho
suaument.

Quan hages obtingut una massa homogenia,
pelalaperaicolloca-laenelcentredela
tassa, sobre la massa. No la pressiones, només
colloca-la damunt, perque no s'afone en excés
amb la coccid. Fica-ho al microones i cuina-

ho a 600 W de poténcia durant tres minuts.
Retira-ho i deixa-ho reposar uns minuts abans
de consumir.

Informacié Nutricional per unitat.

<ntheNlorothory 9



ELS FRESCOS

PROPIETATS DEL

DESCOBRIX LES PROPIETATS NUTRICIONALS DEL BROCOLI,
UN DELS ALIMENTS AMB MES VITAMINA C I AMB BENEFICIS
DESTACATS PER A LORGANISME.

B

[ brocolis'estila. Cada vegada més persones sdén
conscients de les propietats, les diferents formes de
coccid i el bon gust que té. Analitzem quins sén els seus
beneficis i com poden ajudar el nostre organisme.

PROPIETATS DEL BROCOLI

Verd, versatil i ple de propietats nutricionals. El brocoli és

una bona font de provitamina A (principalment en forma de
betacarotens)iun dels aliments amb més contingut en vitamina
Ciacid folic, fins al punt d'aportar amb una racié (200 g) tres
vegades la recomanacid diaria de vitamina C i la mitat de les
ingestes.recomanades d'acid-folic:

També és font de minerals, com el calci, el fosfor, el potassi, i
fins i tot de proteines d'origen vegetal, a més de tindre un alt
contingut de fibra i ajudar al funcionament adequat del sistema
digestiu.

Este vegetal de la familia de les brasicacies presenta

nombrosos fitoquimics (glucosinolats, isotiocianats, indoles). Es

tracta de quimics naturals que tenen un efecte preventiu contra
el cancer. Els fitoquimics sén uns elements que col-laboren amb
el cos humaiajuden al seu funcionament correcte.

10
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La forta accid antioxidant del brocoli (principalment gracies
al'aportacié de la vitamina Ciels betacarotens) evita
'oxidacid de lipids en el nostre cos, a més de neutralitzar
'efecte perjudicial dels radicals lliures de l'oxigen. La

seua capacitat antioxidant és impressionant i ajuda al bon
funcionament del sistema immunologic, fet que constituix
un dels principals motius pels quals hem de consumir brocoli
amb regularitat.

COM ES CUINA EL BROCOLI

No és gens dificil incloure brocoli en la nostra dieta habitual.
Este vegetal es pot cuinar de maneres molt-diferents, pero
fixant-se que siga una cocci6 curta, ja que és aixi com les seues
propietats a penes es perden.

La coccid més recomanada és al vapor o amb poca quantitat
d'aigua. Una vegada 'aigua estiga en ebullicid, no s’han de
superar els 10-minuts.de coccid. Siesta coccio es talla
submergintel brocoli en aigua freda amb gel, farem que
conserve un color verd brillant { una textura amb un punt
cruixent. Elbrocolitambé es pot cuinar al forn o bullir-lo
lleugerament per a acabar-lo després a la planxa o saltat amb
altres vegetals, fruita seca, tofu o trossets de pernil.

EL BROCOLI ES UNA BONA
FONT DE PROVITAMINA A
(PRINCIPALMENT EN FORMA
DE BETACAROTENS).




SABER COMPRAR

Infusions

QUINS BENEFICIS
ENS APORTEN?

ELTETE
UN COMPONENT

ESTIMULANT, JA QUE
CONTE TEINA.

ELS BENEFICIS DEL TE SON NOMBROSOS

I INCORPORAR-LO A LALIMENTACIO FARA
QUE MILLORE MOLT LA TEUA QUALITAT DE
VIDA. QUEDA'T I DESCOBRIX-LOS TOTS.

egons el diccionari, definim infusié com la beguda que
s'obté de diversos fruits o herbes aromatiques després
d'introduir-los en aigua calenta.

La infusid pot portar te o no, pero sol incorporar altres
plantes diferents que, a més, no contenen cap estimulant, com
la camamil-la, la til'la, la menta, el fenoll, 'aspreta, etc.

En el cas del te, en canvi, ens referim al liquid preparat amb
aigua o llet amb herbes extretes de la planta camelia sinensis.
Tant si és verd com si és roig, negre o blanc, procedix de la
mateixa planta, pero esta tractat de manera diferent. A més,
en el cas del te, s{ que té un component estimulant, ja que conté
teina.

En definitiva, tots els tes sén infusions, perque s'infusionen

en un l{quid, aigua o llet, pero no totes les infusions son te ni
contenen te.

PROPIETATS DEL TE
PER AL COS

Encara que les infusions fetes amb te sén algunes de les més
conegudes, hi ha una gran varietat d'infusions que es poden
preparar amb diferents ingredients. A més, les infusions
s’han utilitzat, des de l'antiguitat, com a productes medicinals
naturals.

SABER COMPRAR

Jipus dinfusions

INFUSIONS SENSE TE

+ Camamil-la: de les infusions, és la que més s'utilitza per
a millorar trastorns digestius.

e Til'la: se li atribuixen propietats relaxants.

* Poliol-menta: com la camamil‘la, servix per a alleujar
problemes digestius.

* Roibos: com la camamil:la o el poliol, també alleuja els
problemes digestius i ens ajuda a agafar el son perque
té propietats relaxants.

* Fenoll: té moltes propietats, entre les quals destaquen
l'alleujament dels problemes digestius, com les
digestions pesades o flatuléncies.

* Timonet: esta herba és coneguda per millorar els
processos catarrals.

* Gingebre: es caracteritza per tindre propietats
antiinflamatories, i a més també és un bon aliat
contra les nausees i contra els catarros pels efectes
expectorants i antiinflamatoris.

 Aspreta: a esta planta medicinal se li atribuixen
propietats diliretiques i antiinflamatories.

INFUSIONS AMB TE

La primera de les diferéncies que trobem és la manera de
preparar-lo, ja que el te no 'hem de deixar infusionar més de 5
minuts, al contrari del que passa en laresta d'infusions, perque
ens pot amargar la beguda. A més, el sabor tampoc no és el

mateix.

* Teverd:ric en polifenols que actuen com a
antiinflamatoris.

 Te matxa: este te japonés, derivat del te verd, és
conegut per les seues propietats antiestrés, tot i que
conté cafeina.

* Te roig: és conegut per les virtuts ditiretiques i perque
ens ajuda a aprimar-nos.

» Te negre: molt aromatic i amb un sabor fort i intens, el
te negre afavorix la perdua de pes i millora la circulacid
sanguinia.

 Te blanc: gran font d'antioxidants, conté fins a 3 vegades
més polifenols que la resta de varietats. Entre molts
dels seus beneficis, ens ajuda a frenar l'envelliment de
la pell.
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A EXAMEN

4

A MES DELS PRODUCTES
ESPECIFICS PER A
ELIMINAR ESTE TIPUS
DE TAQUES, HI HA
REMEIS CASOLANS QUE
FUNCIONEN.

e fang, vi, oli, floridura... Hi ha tants tipus de

taques comroba o objectes tenim en casa. Pero

una taca impossible unida a una peca derobaoa

una superficie delicada pot ser una “catastrofe”
molt dificil de resoldre. Si alguna vegada has retirat algun
objecte o peca de roba per culpa d'una taca dificil, hui et
portem la solucid. | és que, amés dels productes especifics
per a eliminar este tipus de taques, hi ha remeis casolans que
funcionen... fins i tot millor!

CUINA

 Olla cremada

Sialguna vegada se t'ha cremat el fons d'una olla o cassola i
no has pogut llevar la superficie cremada, no et desesperes,
agafa una ampolla de vinagre d'ds alimentari i bicarbonat.
Esta mescla no falla mail

» Cobrix el fons de l'olla 0 cassola amb vinagre
(aproximadament uns quatre centimetres).

* Posaa calfar el recipient i, una vegada alce el bull, afig
bicarbonat a la mescla.

* Deixa actuar el compost i, més tard, neteja'l amb fregall i sabé.

W 60t¢ de vidre groguencs per s

L'dsiel pas del temps poden fer que els gots o les copes de
vidre es facen grogues i perden la lluentor. Sija ho has provat
amb un producte antical¢ pero no ha funcionat, prova-ho amb
percarbonat sodic i aigua calenta.

Passos a seguir:

» Submergix els gots de vidre en percarbonat sodic i aigua
calenta durant aproximadament cinc hores.

* Renta bé els gots per a llevar la resta del compost.

* Neteja'ls amb sabd i fregall o fica'ls al rentavaixella amb el
programa habitual.

BANY

« Tapa de| vater groga

Tens un vater de color blanc pero la tapa s'ha fet de color groc?
No t'alarmes, el material d'este objecte, juntament amb ['Us
continuat, pot fer que s'acabe veient de color groc. La solucié?
Frega la superficie amb un “esborrador magic” humitejat
préviament en aigua. Este “esborrador” és una esponja
composta per espuma de melamina, un compost quimic que
actua com una especie de paper de vidre i que s'encarrega de
llevar la bruticia per abrasid i atrapar-la en l'espuma.

opcit calcari a| virter

La falta d'ds, amb l'absencia d'una neteja continuada, pot fer
que el fons del vater es faca negre per la cal¢. Si t’has cansat
de fregar esta superficie i continua bruta, prova-ho amb
vinagre d'Us alimentari i bicarbonat sodic.

A EXAMEN

Passos a seguir:
* Buida l'aigua del vater escorrent-la amb una fregona.
 Calfaun litre de vinagre i tira'l sobre la superficie bruta.

* Quan el vinagre s'haja temperat, tira bicarbonat sodic i
deixa’l actuar aproximadament tres hores. Més tard, frega-
ho amb un fregall net.

* Estirala cadenaperque la mescla es netege.

 Silataca persistix, buida una altra vegada l'aigua del vater
amb la fregona i frega laresta amb un esborrador magic.

ROBA
W Xocolate

Esta taca és una de les més comunes en els xiquets. Sija ho
has provat tot pero la taca continua ah{, pren nota d’este
truc!

* Preparauna mescla d'aigua, amoniac i alcohol.

e Humiteja un drap amb la mescla i frega la taca amb suavitat.
Després, alallavadoraii... llestos!

* Alertal Sila taca esta totalment seca, rasca-la abans
suaument amb un ganivet o similar per a eliminar-ne l'excés
i deixa actuar el compost sobre el que quede.

« Suor

Per a eliminar les taques de suor... només fa falta el suc d'una
[lima!

Passos a seguir:

* Esprem la llima directament sobre la taca i deixa actuar el
suc entre 30 0 40 minuts. Passat este temps, llava la peca
de manera habitual.

SABATES
« Tagues on cabatec d'ant

La pell d'ant és una de les més delicades i dificils de netejar,
perque és un teixit pords ino tolera bé la humitat. Sino

saps com has de netejar el cal¢at d'ant, et recomanem que
prepares una mescla composta per un litre d'aigua calenta,
dos cullerades de sabd en escames i una cullerada d'amoniac.

Passos a seguir:

* Arruixa totes les sabates amb la mescla elaborada, aix{
evitaras que acaben amb una tonalitat diferent.

* Frega-les fins a eliminar la taca, deixa-les secar i... llestos!

7 Sabatilles blangues i coles de goma

Les sabatilles blanques de lona sén un veritable maldecap

a l'hora d'eliminar les taques que es produixen en este tipus
de teixit. Un truc per a eliminar la bruticia pero conservant

el color blanc del calcat és submergir-les en aigua calenta
durant dos o tres hores juntament amb dos cullerades de
percarbonat sodic; més tard, frega les sabatilles amb un
raspall irenta-les amb aigua freda. En el cas de la sola, un truc
és netejar-la amb [“esborrador magic” humitejat en aigua.
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EL TEMA DEL MES

ncara que l'estil de vida vega esta present des de fa molt

de temps, els Ultims anys ha sigut quan ha cobrat més

rellevancia i notorietat en la nostra societat. | és que,

encara que algunes persones el qualifiquen com una
nova tendencia en alimentacid, el veganisme és molt més que
una dieta: s un moviment que es caracteritza pel respecte als
animals i que va des de l'alimentacié fins a la defensa dels seus
drets fonamentals.

WA

Les persones que seguixen este estil de vida, els vegans, rebutgen
la ingesta de productes alimentaris d'origen animal, pero... és

el mateix ser vega que vegetaria? A continuacio, analitzarem
'anomenada “moda veggie” i els beneficis de ser vegetaria.

QUE ES EL VEGANISME

Elveganisme és una forma de vida que entén els animals com
aiguals, per eixarad rebutja consumir-los en l'alimentacid i

en la moda, pero també en totes les arees que puguen patir
algun mal. Els que es consideren vegans rebutgen concebre els
animals com a mercaderia, transport o entreteniment, i també
com un producte per a experimentar en la indUstria cosmetica o
farmaceutica.

DIFERENCIES ENTRE LA DIETA VEGANA
| LA VEGETARIANA

Alguna vegada t'has preguntat quina diferéencia hi ha entre

la dieta vegana i la dieta vegetariana? Les dos opcions

alimentaries tenen una base molt pareguda, els vegetals, pero

si les observem de prop podem apreciar-hi algunes diferéencies.
ren nota!

.La motivacio de la dieta: el veganisme és una postura etica
oral que no només esta enfocada a l'alimentacid i, per tant,
s mes estricta. Per la seua banda, la dieta vegetariana també

p EL VEGANISME ES exclou la carn animal, pero amb l'objectiu principal de portar
I CARACTERITZA PEL RESPECTE una dieta el més saludable possible o de contribuir a cuidar el
& ALS ANIMALS, DES DE planeta.
LALIMENTACIO FINS ALS

2.Els aliments prohibits: els vegetarians no mengen carn, pero
' s{ que poden consumir aliments d'origen animal, com ara
lactis, ous, gelatina o mel. En alguns casos, també inclouen en
la dieta peix o aviram. Per la seua banda, |a dieta vegana és
més restrictiva i exclou tot aquell producte que procedisca
d'un animal.

DRETS FONAMENTALS.

3.El vega es pot incloure entre els vegetarians, pero no al
revés: molts vegetarians opten per este tipus de dieta per
a combatre la crueltat animal, pero d'una manera menys
restrictiva que els vegans, per tant es podria considerar la
dieta vegana com la versid més “estricta” del segon grup. Hui
en dia hi ha diferents tipus de vegetarians segons el grau de
tolerancia. Els més comuns son:

* Els piscivegetarians: els que consumixen peix, lactis i ous,
pero no carn.

* Els ovolactovegetarians: els que consumixen lactis i ous, pero
no carn ni peix.

* Els lactovegetarians: els que consumixen lactis, perd no carn,
peix nious.

* Els vegans: els que no consumixen ous, lactis ni cap tipus de
derivat d’'origen animal.
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WW% de poilary una dw%
vegélaviana
Avantutges

» Curade lasalut: portar este tipus de dietes obliga els qui les
consumixen a estar més atents als aliments que ingerixen i,
per tant, a tindre més compte dels nutrients que necessiten
per a portar una dieta equilibrada i saludable. A més, ajuda a
posar en marxa la creativitat per a crear plats saludables.

* Curade la figura: encara que l'objectiu de les dietes
vegetarianes no és aprimar-se ni mantindre la figura, adoptar
este tipus de dietes ajuda a controlar el pes de qui les
consumix. Aixo és perque les dietes vegetarianes i veganes
tenen com a font d’alimentacid principal la fruita, els vegetals,
els llegums, la fruita seca o els cereals, grups d’aliments que
no contenen un percentatge de greix elevat, per tant aporten
menys calories que la carn animal.

* Curadel planeta: molts dels que opten per este tipus de
dietes entenen que, com que no consumixen carn, ajuden
a cuidar el planeta, perqué aix({ es vora reduida l'activitat
ramadera i, amb aixo, disminuira la desforestacié dels boscos
i les emissions de gasos d'efecte d’hivernacle que s'emeten a
'atmosfera.

Decavantatges

Elgran problema d'este tipus de dietes és que s’ha de portar
un gran control del que s'ingerix per a no tindre una falta de
nutrients i que la salut no es veja ressentida.

* Insuficiencia de nutrients: la vitamina B12 és necessaria per
al funcionament correcte de les neurones i la sang, per eixa
rad la insuficiencia d'esta vitamina pot perjudicar la salut
cardiovascular, perd també pot provocar danys neurologics.
A més, amb la falta de proteines i ferro, pot provocar anemia.
Convé seguir una dieta equilibrada combinant correctament
verdures, llegums i cereals per a millorar l'absorcio d'algunes
vitamines i minerals.

* Falta d’acids grassos essencials: sdn els que no pot
sintetitzar el cos i s’han d'adquirir amb la dieta. Els acids
grassos essencials s6n lomega-3 i 'omega-6 i és necessari
ingerir-los per a tindre una funcid cerebral correcta i una bona
visio, i per als processos immunitaris i inflamatoris que es
donen en l'organisme.

* Ossos més febles: un dels riscos més alts quan es deixen de
consumir aliments d'origen animal és el déficit de vitamina D i
de calci. La falta d’estos dos nutrients afecta directament els
05505, ja que el calci és necessari per a laregeneracid ossia
continua, pero... la preséencia de vitamina D en l'organisme és
imprescindible per a tindre una absorcié de calci correctal

Perque siguen saludables, tant la dieta vegana com la
vegetariana han de tindre una aportaci¢ adequada de proteines
vegetals, ferro, vitamina D, calci, omega-3, iode i vitamina

B12. Per aixo, si t'estas plantejant este tipus d’alimentacid,

et recomanem que consultes un metge o nutricionista perque
estudie el teu cas i et puga assessorar correctament.



VIATJAR AMB GUST

arnestoltes és una celebracié d'origen
paga on el luxe, la bellesa i la diversi6 s6n
els protagonistes principals de la festa. El
carnestoltes de Venécia (Italia) o el de Rio de
Janeiro (Brasil) sén alguns dels més coneguts i amb
més tradici6 arreu del mon, perd... sabies que no has
d’anar molt lluny per a disfrutar d'esta celebraci6?
A Espanya tenim alguns dels carnestoltes més
reconeguts del mén i que cada any reben milions
de turistes interessats a disfrutar de la bellesa, la
cultura i el menjar tipic d’estes dates. A continuacié et
descobrim les claus dels carnestoltes més famosos del
nostre pais i quins plats tipics no pots deixar de tastar
quan els visites.

DESCOBRIX LES CLAUS
DELS CARNESTOLTES
MES FAMOSOS D’ESPANYA

Carnestoltes és una festivitat que se celebra al llarg
de tot el nostre pais, pero quins carnestoltes no et
pots perdre? Nosaltres et proposem alguns dels més
famosos d'Espanya que, a més, estan declarats com a
Festa d'Interés Turistic Internacional!

El Carnestoltes de Cadis no només esta reconegut
com a Festa d’'Interés Turistic Internacional, també
ha sigut declarat com a Tresor del Patrimoni Cultural
Immaterial d’Espanya. Esta festa és coneguda com
el carnestoltes de la broma i és que, durant dos
setmanes, les comparses, els cors, les disfresses i les
chirigotes envaixen els carrers de Cadis per omplir
de bromes i alegria esta ciutat andalusa i tots els que
s'animen a visitar-la.

El més assenyalat: la inauguracio de l'enllumenat, la
proclamacio de la Deessa del Carnestoltes, el carrusel
de cors de Puerta Tierra, el pregé, el concurs de

romancers, la cavalcada magna o Gran Cavalcada, la

crema del déu Momo i de la bruixa Piti, el carnestoltes
dels Jartibles o el carnestoltes del Chiquito, el concurs
d'antologies i la cavalcada de 'humor.

El plat més tipic: Corrusquillos gaditans.
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El Carnestoltes d’Aguilas no només és el carnestoltes
més reconegut de la Regié de Murcia, també és un
dels més visitats i reconeguts del nostre pais, ja que
compta amb el reconeixement de Festa d’Interés
Turistic Internacional. Durant dos setmanes, esta
localitat s'ompli de luxe i bellesa per a rebre una
multitud de turistes que hi van de tot arreu del mén
per a delectar-se amb les cuidades desfilades de
disfresses i carrosses.

El més assenyalat: el concurs de vestits de paper;
la solta de la Mussona del castell; la gran disputa
entre el Rei Carnestoltes i la Vella Quaresma, amb
la posterior guerra de “los cascarones”; el pregé de
la Musa del Carnestoltes i del convidat especial,

i, per descomptat, la desfilada del Diumenge de
Carnestoltes.

El plat més tipic: Bunyols d’Aguilas.

VIATJAR AMB GUST

Una altra de les festes que compten amb el
reconeixement de Festa d’Interés Turistic
Internacional és el Carnestoltes de Santa Cruz de
Tenerife. Esta celebracié es caracteritza per ser una de
les festes més reconegudes i espectaculars d’Espanya.
Per qué? Per 'espectacularitat de les seues reines del
Carnestoltes, el luxe dels vestits i carrosses, pels balls
al so de la salsa i per les batucades que organitzen

les comparses. Es el carnestoltes que més es pareix

al de Rio de Janeiro i, per aixo, les dos ciutats estan
agermanades.

El més assenyalat: la gran gala d’eleccié de la Reina
del Carnestoltes, la cavalcada anunciadora, els

balls del Dissabte de Carnestoltes, la desfilada del
Gran Coso Apoteosis, l'enterrament de la sardina i la
“llorosa” i la festa del dissabte i diumenge de pinyata.

El plat més tipic: Coques de mel amb almivar de
canella.

Un dels carnestoltes que tenen més tradici6 a Espanya
és el Carnestoltes de Vilanova i la Geltrt. Esta festivitat
s’ha classificat com a Festa d’'Interés Turistic Nacional
i es caracteritza per les comparses festives, pero també
pels protagonistes indiscutibles de les festes, com el

Rei Carnestoltes, el Moixé Foguer, el Vidalot i el Notari

Un dels carnestoltes més reconeguts de la Comunitat
Valenciana és el Carnestoltes de Vinaros. Esta festa
esta reconeguda com a Festa d’Interés Autonomic i

es caracteritza per les espectaculars cercaviles, que
inunden els carrers de la ciutat de fantasia i de color,
per les reines del Carnestoltes i per l'arribada del mitic

_W

del Carnestoltes. personatge del Rei Carnestoltes, que cada any arriba
per incitar tots els que acudixen a les festes a “pecar”

El més assenyalat: el tradicional ball de mantons,
per carnestoltes al ritme de les comparses.

la ruta o batalla del merengue, la gran xatonada
popular, larrivo, la desfilada del Moixé Foguer, el
ball dels malcasats i la desfilada del Diumenge de
Carnestoltes al ritme del Turuta.

El més assenyalat: la gala de les reines del
Carnestoltes, la nit del pijama, la festa de disfresses
i les desfilades de comparses acompanyades pel Rei

El plat més tipic: La coca de llardons Carnestoltes.

El plat més tipic: roques dolces de Vinaros.

Declarat com a Festa d’Interés Turistic Regional, el
Carnestoltes de Villarrobledo és un dels carnestoltes més
reconeguts d’Espanya. Esta festivitat es caracteritza per

ser una de les més participatives i tradicionals. Entre els
actes més tradicionals destaquen el concurs de murgues i
chirigotes, el mercat de Carnestoltes, la nit de lorgull manxec
o el concurs de bodes, que atorguen a esta festa un toc Ginic.

El més assenyalat: larribada dels Juanes, el pregd de
Carnestoltes, el concurs de murgues i chirigotes, el mercat
de Carnestoltes, la desfilada de Carnestoltes, la nit de
l'orgull manxec, el concurs de bodes, el concurs de gachas
manchegas i la desfilada del Carnestoltes de carrer.

El plat més tipic: flors fregides de carnestoltes.



ES ECO ES LOGIC

MEDICAMENTS

CADUCATS
Qué en fem?

ELS MEDICAMENTS TAMBE CADUQUEN. ET CONTEM COM S'HA
DE PROCEDIR QUAN JA HAN VENCUT PER A FER-NE UN US
RESPONSABLE [ SOSTENIBLE.

n moltes cases és comu tindre una farmaciola o espai

d'emmagatzematge on tenim els elements basics per

als primers auxilis, des d'elements per a la neteja i

desinfeccid de ferides fins a aposits, serums, etc. Pero
que passa amb els medicaments?

| és que un altre dels costums que solem tindre és guardar
medicaments en les farmacioles de casa, sobretot analgesics
tantiinflamatoris, que ens ajuden amb les malalties més
comunes. Tanmateix, també és tipic que, sense adonar-nos-

en, ens trobem amb medicaments que hem guardat d’algun
tractament i que no ens servixen, o simplement que els farmacs
que tenim estiguen caducats. Es quan tenim el dubte de que
n'hem de fer.

ON ES RECICLEN
ELS MEDICAMENTS?

Fer un Us responsable dels medicaments és una tasca de tots.
Perque, quan caduquen o ja no els utilitzem, és convenient
irecomanable portar-los a la farmacia perque reben el
tractament correcte.

La majoria de les farmacies espanyoles disposen del que
s'anomena Punt SIGRE, que és un contenidor menut on podem
depositar les medecines que ja no necessitem, i aix({ facilitem
que el cicle de vida del medicament es complisca correctament.
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OBJECTIUS PRINCIPALS
DEL PUNT SIGRE

SIGRE és una entitat sense anim de lucre formada per empreses
del sector farmaceutic que s’encarrega de garantir una gestio
mediambiental correcta dels envasos i de les restes de
medicaments que es generen en les cases.

La seua funcid té dos objectius principals:

* El mediambiental, ja que evita que les restes de
medicaments i els seus envasos es tiren al fem o pel
desaigiie, amb el risc consegiient de contaminacid de
sols i aigiies.

* El sociosanitari, perque afavorix la no acumulacio de
medicaments en casa i ens sensibilitza dels riscos
sanitaris derivats d'un Us inadequat, fet que deriva en
una automedicacié gens recomanada arran de tindre un
accés facil a les medicines. Si evitem tindre medecines
en casa, evitarem també utilitzar-les, abusar-ne o, fins i
tot, que els xiquets se’n puguen prendre per accident.

AMB ESTE SISTEMA DE
LOGISTICA INVERSA, EL PLANETA
EVITA LEMISSIO DE 1.400 TONES

DE CO, ALANY.

QUE PODEM
PORTAR AL
PUNT SIGRE?

* Medicaments caducats: abans
de prendre’ns qualsevol farmac
' que tinguem en casa, convé
revisar la data de caducitat ino
prendre'ns-el en cap concepte
siha passat la seua vigéncia.
A més, una vegada a l'any, com
J aminim, és important revisar
- tota la farmaciola i rebutjar
tots els medicaments que jano
es puguen utilitzar.

* Blisters o envasos buits:
per risc de contaminacid, es
recomana també portar al Punt
SIGRE tant els envasos de
plastic de les pindoles comels
envasos de plastic o vidre de
xarops, col'liris i altres tipus de
medicaments liquids. Podem
portar-hifins i tot les caixes de
cartd buides.

PROCES D’ARREPLEGA
DE MEDICAMENTS:

COM FUNCIONA

L'arreplega de farmacs per part dels punts SIGRE seguix

un procés circular. Al mateix temps que les empreses de
distribucid de medicaments fan 'entrega en cada farmacia,
arrepleguen el contenidor dels que ja no servixen. Amb este
sistema de logistica inversa, el planeta evita 'emissic¢ de 1.400
tones de CO, a l'any, segons fonts de l'entitat.

Els medicaments retirats es traslladen a la planta de tractament
d'envasos iresidus de medicaments, on se separen per a
reciclar-los correctament. Per una banda, es reciclen els
envasos buits, reutilitzant paper, cartd, vidre o plastics; i

per una altra, es dividixen els medicaments perillosos dels

no perillosos. Els primers es destruixen i els no perillosos
s'eliminen mitjangant un sistema de valoritzacid energetica,
utilitzant-ne les restes com a combustibles per a processos
industrials.




NOTICIES NOTICIES

MARCA CONCILIACIO

OCUPADORA

OBERTURES ENCONTRE

#DECIRHACIENDO

Consum obri tres nous
supermercats l'dltim
trimestre de l'any i suma
quatre franquicies més

Nou de cada deu
treballadors de la
Cooperativarecomanen
Consum com un bon lloc per
a treballar

Consumincrementaun19% Consum implantala
les donacions d'aliments en setmana laboral de cinc dies
2021 amb el Programa Profit en els seus supermercats
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DETRAS DE ESTA PUERTA
st HAY MUCHO SABOR.

\RRERE D'ESTA PORTA

' |\ MOLT DE SABOR.

. =

E193,4% dels treballadors de Consum recomanaria als

seus familiars i amics treballar en la Cooperativa, segons
l'dltima Enquesta de Clima Laboral elaborada internament i
anonimament en 2021, xifra que millora enun 5,7% les dades
de l'anterior Enquesta de 2018. A més, també destaca l'alt
nivell d'implicacié de la plantilla, que valora amb un 4,05 sobre
5 la satisfaccié amb 'empresa, i que millora un 6% la nota
respecte de 2018.

En este sentit, els treballadors valoren, especialment, la
retribucid i la seguretat d'ocupacid i de futur que els dona
Consum, aix{ com les mesures d'igualtat i conciliacié de la
vida familiar i professional i 'ambient de treball que hi ha

en la Cooperativa. De fet, el 40,8% afirma que esta “molt
satisfet”amb 'empresa, xifra que suposa un 44% més que en
2018. També descendixen, significativament, els treballadors
insatisfets, del 9% al'1,6%, xifra que suposa un 82% menys
respecte de 'anterior Enquesta de Clima Laboral.

Pel que fa als aspectes que funcionen més bé de Consum,
els treballadors destaquen, principalment, la informacid i
la comunicacié que reben, amb un 29,4%; en segon lloc, la
formacié amb un 16,2%, i, en tercer lloc, les condicions de
treball,amb un 15,7%.

Esta edicid de 'Enquesta de Clima Laboral, que es fa cada 2
anys pero que per la covid es va haver d'ajornar 'any passat,
ha sigut 100% en linia i hi han participat 14.409 persones,
xifra que representa el 93,2% del total de la plantilla de la
Cooperativa.
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Consum va obrir 'dltim trimestre de 'any tres supermercats,
un a Petrer (Alacant), un altre a Daimiel (Ciudad Real) i l'Gltim
a Girona capital. Els tres sén ecoeficients, ja que consumixen
un 40% menys d’energia que un de convencional, i disposen
del nou model de tenda, on preval l'experiencia del client

i la sostenibilitat, simplificant els mobles, la disposicié

dels productes, els colors i la il-luminacid, per a facilitar la
compra i que siga personalitzada, comoda i agil; a més, dona
un protagonisme especial als productes frescos. També s'ha
millorat 'experiencia mitigant el so del paviment amb rajoles
especials, i s’ha suprimit la major part de la cartelleria aéria,
fet que elimina el “soroll visual’, per a oferir una informacio
més clara sobre el fons blanc del mobiliari.

Estes noves obertures han suposat la creacid de prop de
100 nous llocs de treball i una superficie de vendes de 4.000
metres quadrats.

Per la seua banda, Charter, la franquicia de Consum, ha obert
quatre nous supermercats els Ultims mesos: dos a la provincia
de Valéncia (a Valéencia capital i a Ontinyent), un a Barcelona
capitaliun altre a Belmonte (Conca).

Consum ha incrementat un 19% les donacions d'aliments
respecte del mateix periode de 2020 amb el seu Programa
Profit, incloent-hi els mesos més intensos de la pandemia.

Durant l'any 2021, la Cooperativa celebrava el 10é aniversari
d'este Programa i va voler fer balang. “Consum ha donat 42
milions de quilos d'aliments, per un valor de 105,7 milions
d'euros, que han ajudat 400.000 persones amb el seu
Programa Profit de donacions durant la decada que es troba
en funcionament, i ha evitat, a més, 'emissio de 26.500 tones
de CO, al'atmosfera, ja que el malbaratament d'aliments

no només té un vessant social, sind també un fort impacte
mediambiental” Estes dades les va presentar el director de
Relacions Externes de Consum, Javier Quiles, en l'encontre
DecirHaciendo “Solidaritat i malbaratament alimentar{, que
va tindre lloc a mitjan novembre i que va comptar amb la
participacid de la directora general de Pol{tica Agraria Comuna
de la Generalitat Valenciana, Maite Chafer, i el director de
Caritas Diocesana de Valéncia, Ignacio Grande.

Alfinal de l'Encontre, Consum va voler retre un homenatge
simbolic a les ONG que treballen amb la Cooperativa amb
motiu del 10é aniversari del Programa Profit de donacio
d'aliments, a les quals en 2021 ha donat 50.000 euros en vals
de compra per a celebrar l'aniversari. Esta quantitat es va
obtindre gracies a tots els seguidors de les xarxes socials de
la Cooperativa que van interactuar amb un video que es va
fer per este aniversari, i amb el qual Consum va anunciar una
donacid d'1 euro per cada interaccié que tinguera.

Consum ha implantat la setmana laboral de cinc dies en cent
supermercats en 2021, després de fer una prova pilot en set
tendes. D'esta manera, la plantilla pot disfrutar de dos dies de
descans a la setmana, mesura que ja estava implantada per
als treballadors de les centrals logistiques. De moment, més
de 3.000 treballadors ja tenen este nou horari. La Cooperativa
estendra esta mesura de conciliacid al 100% de la xarxa
comercial acomen¢ament de 2024, a una mitjana de més de
cent tendes per any.

La setmana laboral de cinc dies beneficiara el 95% de la
plantilla de Consum, que fara un maxim de 37 hores i mitja
setmanals, pero que no afectara 'horari comercial, que
continuara sent el mateix. A més, tots els treballadors del
supermercat disposaran d'un cap de setmana llarg (dissabte i
diumenge) cada cinc setmanes.

Amb la setmana laboral de cinc dies, Consum continua
millorant les condicions laborals de la plantilla, apostant per
la conciliacid de la vida familiar i laboral, fet que reforca el
compromis per generar ocupacio estable i de qualitat. Amb
esta mesura es millora, a més, el servici al client, ja que, si

es pot conciliar millor la vida familiar i laboral, s'afavorix la
productivitat ila satisfaccid en el treball.
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SALUT I BELLESA

EXERCICIS

PER A REDUIR

ABDOMEN
DESPRES
DE NADAL

ELS EXCESSOS DE NADAL SEMPRE
SOLEN REFLECTIR-SE QUAN ACABA.
DESCOBRIX ESTOS 3 EXERCICIS QUE
T'’AJUDARAN A PERDRE PANXA EN LA
COSTA DE GENER.

otique enguany les celebracions de Nadal han sigut

més limitades, hi ha alguna cosa que no ha canviat:

les menjades! Els dinars i sopars de Nadal i Cap

d’Any, el tortell de Reis... La qiiestid, encara que
n'hagem sigut menys, és menjar.

Amb tot, el més responsable és tractar de no excedir-nos,
no nomes per eixos quilets de més, sind també per la nostra
salut. Lexcés d'olis, greixos i sucres pot passar-nos factura
en el futur.

Pero, en cas que siga massa tard i vegem que el nostre cos
no és el mateix que abans de les vacances, és recomanable
que anem a un especialista perque ens aconselle com podem
perdre pes i com podem fer esport. Per a practicar-ne no

cal que t'apuntes al gimnas, amb la combinacié d’'estos tres
exercicis aconseguiras reduir els excessos de Nadal i perdre
panxa en casa.
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SIT-UPS

La traduccié al valencia seria “incorporar-se’, perd
es referix als abdominals, una opcid perfecta per
areduir el greix acumulat en la zona. Amb este
exercici també exercitaras els musculs flexors del
maluc, els dorsals i 'esquena.

1.Gita't cap per amunt sobre una estoreta i
flexiona els genolls amb els peus recolzats en
terra.

2.Amb els bragos estesos cap avant, acosta el cap
als genolls elevant el tronc.

SALUT I BELLESA

&b millons exencicis pen a perdhe grein abdominal

ABDOMINALS EN BICICLETA

A més de reduir el greix abdominal, treballaras els
abdominals oblics, frontals, quadriceps i glutis.

1.Gita’t cap per amunt amb les cames esteses
i posa’t les mans en la part posterior del cap
flexionant els colzes.

2.Doblega el genoll dret i intenta tocar-te’l amb el
colze esquerre.

3.Torna a la posicié inicial i fes el mateix amb el
genolli el colze contraris.

AMB LA COMBINACIO D’ESTOS
TRES EXERCICIS ACONSEGUIRAS
REDUIR ELS EXCESSOS DE
NADAL I PERDRE PANXA EN
CASA.

PLANXA

Totunrepte per als quino hagen exercitat els
abdominals. Pero no et sufoques, amb constancia i
esfor¢ ho aconseguiras. La clau és comencar a poc
apoc.

1.Estira’t cap per avall sobre una estoreta o
superficie comoda i recolza’t sobre les puntes
dels peus i els avantbragos amb els colzes
flexionats.

2.Una vegada en esta posicid, has d'aguantar
entre 30 segons i un minut. Si al principi no
aconseguixes aguantar tant, marca’t menys
temps. Amb un poc de practica, ho aconseguiras!



CONEIX-TE

PROBLEMES EN ELS

ADOLESCENTS

ELS PROBLEMES EN ELS ADOLESCENTS NO S'THAN DE DESATENDRE.

CONEIX ELS MES FREQUENTS I COM ELS POTS AJUDAR EN ELS SEUS
PROBLEMES. NO ESPERES MES.

o és facil tractar un adolescent.

Moltes vegades, els pares

tenim dificultats per a entendre

els nostres fills. En 'etapa de
l'adolescencia es produixen molts canvis:
fisics, psicologics, hormonals... Canvis
que suposen una transformacid en tota
la xarxa neuronal i de creixement fisic
continu en tot el seu cos.

També es produixen canvis en la seua
capacitat cardiorespiratoria, que, afegits
a tots els canvis fisics i fisiologics,
impliquen un gran desgast energétic i sén
la causa que els adolescents, de vegades,
es cansen facilment.

Potser necessiten que els recordem unes
quantes vegades que s’han d'ordenar
l'habitacid o acabar tasques senzilles.

Es mostren desafiadors, distants i tenen
conductes que, moltes vegades, no es
corresponen amb l'estil educatiu que
volem per a ells. A la vista d'un adult, eixe
comportament pot paréixer anormal,
fins i tot es pot associar a un problema
psicologic.

ES NORMAL
L’AGRESSIVITAT EN
ELS ADOLESCENTS?

Alguns dels comportaments de risc, i que
impliquen més vigilancia per part dels
pares son els segiients: consum d'alcohol,
drogues, conductes amb risc sexual, Us de
dispositius electronics i xarxes socials;
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d'altra banda, a nivell psicologic, labilitat
animica, emocional i afectiva, canvis
d’humor, agressivitat, ocultar, mentir,
desconfiar, furtar, desafiar les regles i
discutir-les; a més, canvis en la manera de
vestir, reduccid de la comunicacié amb els
pares, passar més temps amb els amics

i indecisid. Tota un seguit de canvis que
poden arribar a inquietar tots els que
conviuen amb ells.

Aix{mateix, els adolescents estan
exposats a una serie de factors
estressants que posen enrisc el seu
desenvolupament: trastorns de conducta
alimentaria, ansietat, addiccions,
vulnerabilitat emocional i fisica, pressio
social per part dels companys, amics i
pares, i també la pressié academica.

Tots eixos factors tendixen a reprimir
els seus sentiments i a no parlar-ne.
Molts adolescents pensen que parlar
de les seues emocions és un signe de
debilitat. Un altre tret important, afegit
alaindecisid i la inseguretat, és la
imprudencia, que els fa cometre i seguir
conductes de risc (alcohol, drogues,
sexe...).

No dubtes a demanar ajuda: els
professors, tutors, pediatres, amics...
ens poden ajudar a enfocar els
problemes. No necessariament hem
de tindre la capacitat de resoldre tots
els problemes dels nostres fills. Quan
ens excedisquen o ens criden l'atencig,
ens hem de procurar ajuda externa a la
familia.

MOLTS ADOLESCENTS
PENSEN QUE PARLAR
DE LES SEUES
EMOCIONS ES UN
SIGNE DE DEBILITAT.

CONEIX-TE

Consells per a bregan
amby un adolescerit

Crea unarelacié de confianca: esta relacio es
genera des de ben menuts, no podem pretendre
un canvide hui per a dema. Tin una relacio
oberta amb els fills, sense prohibicions, pero
amb limits, compartint coses importants de la
vida, aixo permetra que el teu fill mantinga una
obertura de dialeg amb tu.

Empatitza: segur que recordes com vas ser tu
d’adolescent. Potser penses que abans tuno
tenies eixe comportament tan destrellatat.

En el seu moment els teus pares pensaven el
mateix de tu. Es bo posar-se en el seu lloc i
intentar entendre la seua perspectiva. Hem de
validar la seua experiéncia i aportar-los criteri,
sense imposicions.

Exemple, no raons: les actituds coherents i
consistents que els pares duem a terme sén
particularment importants. Pareix que no fan
cas, que no ens veuen, pero sén esponges de les
nostres accions, que transmeten criteri sobre
el que han de fer en situacions similars. Es més
important el nostre exemple que qualsevol
sermé adoctrinador que els donem.

Amistats: el sentit d'identitat dels adolescents
es basa en el seu grup d'amics, amb qui passen
més estona. Tenen molta ascendéncia sobre
ells. Convida'ls a casa. Coneix-los. Parla amb
ells i intenta que confien en tu. Mostra'ls
obertura: si el teu fill arriba a casa i diu que els
seus amics diuen “tens uns pares que molen’,
pot ser un bon simptoma.

Respecta el seu espai i temps: els adults

vivim en casa i ah( es troben les coves dels
adolescents. Amb l(mits respecte a larelacid i
convivencia familiar, han de disposar de temps i
espai per a la seua intimitat, no tant de caracter
fisic com material. Tocar les seues coses o voler
saber les converses que tenen amb els amics no
facilita el vincle de confianca.

Oferix-los ajuda i afecte, sobretot, si et
rebutgen: sén reservats en les seues coses
tinclis pensen que és correcte no fer cas de
l'oferiment d'ajuda dels pares. La necessitat
d'ajuda d'un adolescent sol ser inversament
proporcional al nivell d'afecte que necessita.
Sense ser pesats, és bo que els fem saber que
els estimem i que estem orgullosos de tindre'ls.
Amb este simple gest afectiu els enfortim molt
l'autoestima.



CURA INFANTIL

POSTURES
INCORRECTES
EN XIQUETS

MITE O REALITAT?

ADOPTAR POSTURES INCORRECTES ES MOLT FREQUENT TANT EN ELS
XIQUETS COM EN ELS ADULTS. T"THO CONTEM TOT SOBRE LES MALES
POSTURES I SI TENEN CONSEQUENCIES.

stem acostumats a sentir “no t'assentes aixi, que

et faramal l'esquena” o “assenta’t bé, que et faras

mal a les cames’, i fins i tot, als més menuts de la

casa, tendim a corregir-los postures perque no
influisquen en el desenvolupament motriu.

Durant molts anys s'ha cregut que la postura adoptada
per molts xiquets anomenada W-sitting, és a dir, amb els
genolls doblegats cap arrere i amb les natges en terra,
era perjudicial per als xiquets de bolquers i un poquet
més majors. Esta postura té eixe nom perque, si mirem el
xiquet des de dalt, les cames formen una W amb el cos.

Es molt comd que els més menuts de la casa adopten
esta postura quan juguen en terra, ja que des d'esta
perspectiva poden arribar millor als joguets i a tots els
llocs, perque passen molt rapid a la postura de gatejar,
per exemple, i els dona equilibri. | encara que als adults
ens pareix una postura molt incomoda, per als xiquets
és molt comoda, perque sén molt més flexibles. Esta
postura es produix per l'anteversié femoral, que els
primers anys de vida esta augmentada: el femur es gira
cap adinsiels permet poder assentar-se aix(.

Hui en dia s’ha desmitificat la problematica d'esta
posturaiels especialistes asseguren que no hi ha cap
risc per a la salut i per al desenvolupament psicomotor
dels xiquets per assentar-se en W. Per tant, en els
xiquets amb un desenvolupament motor normal, sense
alteracions a nivell musculoesqueletic, si adopten

la posicié en W en moments puntuals no ha de ser
necessariament perjudicial, ja que l'activitat habitual
d'un xiquet, com ara cérrer, saltar o caminar enfortira els
musculs i els 0ssos creixeran amb normalitat.
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CURA INFANTIL

(QW S d DURANT MOLTS ANYS S'HA
CREGUT QUE LA POSTURA
(7 Wm ADOPTADA PER MOLTS
una malo ,mz,;;m XIQUETS ANOMENADA

W-SITTING ERA PERJUDICIAL.

No hi ha males postures, hi ha temps prolongats en una ;
mateixa postura que ens poden afectar a llarg termini. 4
Per aixo és important tindre una bona higiene postural i
fer exercici amb moderacid i de manera saludable per a
enfortir bé els musculs i els ossos.

Pero hiha altres mites que també s’han d’eliminar, : .
sobretot referits als xiquets, per exemple: ] : 30 ‘_ o #‘1‘.5'555
i A e

* El pes en la motxilla no causa desviacions a :
I'esquena. Pero, alerta, s’han de tindre en compte
alguns detalls, perque s{ que pot causar dolor
muscular si se sobrecarrega. L'ideal és que el pes
de la motxillano sobrepasse el 10% o el 15% del
pes del xiquet. Es recomana que les bandes axillars
siguen amples, que el contacte amb l'esquena
estiga encoixinat i que tinga compartiments per
a distribuir el pes, i a més que es puga agafar ala
cintura.

* Jugar a videojocs tampoc és la causa de cap
alteracié musculoesquelética. En general, els
xiquets s'asseuen en posici¢ “india’ amb el
coll flexionat i el tronc inclinat cap a davant.
Esta postura no és perjudicial en si mateixa, ni
provoca alteracions de l'eix de la columna. Aix{ i
tot, si es manté durant moltes hores, pot produir
sobrecarrega muscular, articular i fins i tot discal, i,
com a conseqliencia, dolor.



MASCOTES

COM PODEM FER
QUE DOS GATS
ES PORTEN BE

SABER COM PODEM FER QUE DOS GATS ES PORTEN BE ENTRE ELLS
O AMB ALTRES ESPECIES ENS POT RESULTAR MOLT UTIL SI TENIM
EN MENT ADOPTAR UN SEGON ANIMAL.

ls gats sén animals territorials que
necessiten el seu espaiipoden
arribar a estressar-se i patir molt
sino horespectem. No obstant
aixo, també agraixen la companyia
d'altres animals, ja que els éssers humans
passem moltes hores fora de casa.

Per aixo, sija tenim un gat en casa i volem
adoptar-ne un altre, hem de tindre en
compte algunes qliestions perque la
convivencia siga harmoniosa.

Es important tindre molta paciéncia, ja
que pot ser que des del primer moment
els dos animals s'accepten, pero també
pot ser que no siga aix{ i que necessitem
algun temps per a tindre pau en casa.

Per descomptat, este procés
d'introduccié d'un nou gat en casa s’ha
de fer amb el maxim afecte i respectant
els seus temps, les caracteristiques i els
instints de cada animal.

També hem de tindre en compte que

la probabilitat d'exit en la convivencia
sera més alta com més jévens siguen

els animals i si arriben a casa al mateix
temps. Pero sino és aix(, la primera
presentacid entre el gat de casa i el

que arriba és fonamental. Hem de

vigilar esta presentacio, deixar que es
relacionen i interactuar, no renyir-los ni
cridar sino s'accepten, i amb molta cura i

trangd -litat gepar_ar—lnc L.comencaramb.

l'etapa d'introduccio.
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Siels gats s'han acceptat a la primera, només hem
d'anar observant les seues reaccions, al principi, i
disfrutar. Sino ho han fet, podem prendre mesures,
com ara mantindre’ls separats en diferents
habitacions de la casa i anar ajuntant-los una estona
cada dia perque es puguen anar coneixent, sense
presses ni exigencies.

A pocapoc, els gats aniran acceptant-se i ells mateixos
comengaran a interactuar i a sentir-se a gust en
presencia de laltre. | ja en la convivéncia, cada gat ha de
tindre el seu lloc per a menjar i beure, el seu espai per a
dormir, i el mateix amb els joguets i els rascadors.

QUE HE DE FER PERQUE
UN GOS | UN GAT
ES PORTEN BE?

Sijatenimun gat i 'animal que volem introduir en
casa és un gos, és important conéixer el llenguatge
corporal dels dos animals abans d'ajuntar-los per

a saber si estan comodes o no i evitar possibles
problemes, com atacs o estrés.

La introduccid del gos en casa sera similar ala d'un
gat, pero tenint en compte que alguns gossos tenen
un instint cacador fort i potser algunes vegades no
portaran bé la convivéncia, sobretot, si els animals ja
son adults.

Alguns consells senzills que es poden seguir al
principi com a precaucio:

* Fer una primera presentacid dels dos animals
en un lloc espaiés i deixar que siguen ells els
qui decidisquen sivolenrelacionar-se o no,
amb la nostra supervisio.

* Sino s’han acceptat a la primera, s’han de
delimitar espais de la casa per a cada animal i
no deixar-los junts en abséncia dels humans.

« Convé facilitar la convivéncia entre ells. Es
molt important l'enriquiment ambiental i que
tinguen joguets per tal que, cada vegada que
es troben, passen un moment agradable.

* Ajuntar-los en la mateixa habitacié de
manera gradual i observar les seues
reaccions. Si cap dels dos se sent amenacat,
apoc apoc s'acostumaran a la presencia de
laltre.

* Premiar-los quan tinguen conductes
calmades. En la majoria dels casos és una
qliestid de temps que convisquen en pau. Si
no fora aix(, és recomanable acudir a un etoleg
per avore'n possibles solucions.

MASCOTES

Lul i g

Richard i Stisap,

Brito i Amparo

EN CONSUM VOLEM
CONEIXER LA TEUA MASCOTA
Siestas orgullds de la teua mascota, entra a
www.entrenosotros.consum.es/tumascota
ipuja’nuna foto. Aix{ de facil!
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