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| dia comenca a allargar i a tindre més hores de llum natural; es nota

en l'anim, veritat? Tots tenim ganes de “normalitat” i de passar pagina.

Volem reunir-nos amb familiars i amics, celebrar i viatjar. Encara que

no podem evitar la incertesa, s{ que podem canviar actitud, amb
optimisme, fent previsions per bé que siga a curt termini, amb constancia i amb
l'esperanca que tot millorara.

La gastronomia espanyola conté un mdn de tradicions, que es remunten a segles
isegles. Larribada de la Setmana Santa n'és un exemple clar. Vols saber quins
son els dolgos tipics del pais? En Hui mengem te'ls descrivim tots i te'n donem
algunes receptes. També en Viatjar amb gust farem un recorregut per les
processons espanyoles més famoses i pels seus plats tipics.

Elrol dels iaios ha sigut determinant en la societat i en la historia. Sempre
disposats a tot, a renunciar als seus plans, a ajudar els fills, a preparar menjars
en l'dltim moment..., sense queixar-se de res. Els iaios sdn reflexid, paciencia,
amor incondicional, llar i suport economic familiar, sobretot, en les dltimes
crisis. En el Tema del mes hem volgut retre’ls un homenatge merescut.

En el café, en el desdejuni, en les postres... Poc o molt, el sucre esta present

en lanostra vida, pero un consum excessiu pot arribar a ser perjudicial a llarg
termini. Coneixes les alternatives per a endolcir de forma saludable? T'ho
contem en Saber comprar. | en A examen et parlem de la gelatina, de les seues
propietats i beneficis, un aliment que esta de moda, sobretot en els esportistes.

Els productes ecologics fa anys que estan en el mercat i cada vegada hi ha més
persones que volen practicar un consum sostenible amb el medi ambient, a més
de l'alimentacid, també en la higiene diaria. En Es eco et contem quins sén els
productes d'higiene ecologica principals. | en Coneix-te tractarem un problema
que, lamentablement, esta d'actualitat en la nostra societat, el bullying, i com el
podem diferenciar del que és un simple conflicte escolar.

A més, coneixerem “Els 5 de” Laura Rojas-Marcos, una de les psicologues més

reconegudes del nostre pals. Sivols més informacid sobre alimentacid i estil de
vida fes clic en entrenosotros.consum.es Disfruta!
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JUNTS FEM CONSUM

IMPULSANT
LES TEUES IDEES

Per a millorar l'experiencia de compra dels nostres clients
continuem ampliant els servicis de la nostra tenda online. Una
de les Ultimes millores implementades, tant en la versidé web de

Busca ko que Gueren oD eche cate paues

Extia vianco lon prISUC S0 B H TR

Tu ahorro de cada dia:

=l L o o la nostra tenda online com en l'aplicacié de Mén Consum, és la
! - possibilitat d'ampliar les comandes una vegada fetes. Esta era
somerees pv— cocxcres ol case una de les demandes dels clients, que poden completar la compra
Bnmiasi ol onl Sty amb els oblits d'dltima hora modificant la comanda per a rebre-la
. = sl e aix({amb tot el que necessiten.

050 wd 1,154 LY 14 o
] —— - | Envia’ns un correu a comunicacionexterna@consum.es i
conta’ns-ho!

ESTANT
A LPALTRE COSTAT
DEL TELEFON

FEM

e o 0o 0 0 0 0 o
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

o guangadey &) Patticpa-hil

LACTANCIA MENYS MOLESTA Coneixes algun truc de cuina, llar o

Els primers dies de lactancia pot haver-hi moltes molésties en la de bellesa o u?a r?eéepta’amt;] la qual
zona del mugré. Per a alleujar-lo de manera natural, a més d'aplicar- ZENIPISI o] est. N ERIICl
te la propia llet, aplica’t una goteta d'oli d'oliva i deixa-la que comunicacionexterna@consum.es |

s'asseque a l'aire. Notaras l'alleujament molt rapid! E:Sgsst%:;éar{t@ veld 10E 020G
Marta B.

JUNTS FEM CONSUM

ESCOLTANT LA TEUA OPINIO EN LES XARXES

iiYa somos 4 millones de socio- La Concejalia de Servicios Sociales, No puedo estar mas contenta con
clientes!! Y queremos celebrarlo ha recibido una donacién de estos colgadores perfumados de
haciendo que tU seas el alimentos valorada en 100 €. Consum, huele a las mil maravillas
protagonista. Cuéntanos tu historia B . . muy refrescante y huele toda la .
como socio de Mundo Consum y Esta donacion ha sido gracias a habitacion, tiene una duracion de seis
gana, si o si un vale de 4 €. la labor social de Supermercado semanas.

¢, Cémo? Envianos un mensaje Consum. @supermercadosconsum

un audio una foto o un video #cambiodearmarioconsum

por WhatsApp al 660829369 Agradecemos estas muestras #marcaspropiasconsum
de colaboracién que hacen que

#lLasGabias sea una ciudad
solidaria.

contandonos qué es lo que mas te
gusta de Mundo Consum.

¢Qué gano? Un vale de 4 € para los
primeros en participar y si la tuya
es una de las 4 mejores historias,
1.000€ en compras.

¢ Cuando? Tienes hasta el 19 de
enero.

Toda la info https://www.consum.es/
concurso-4-millones/index.html

Soy cliente hace bastante
tiempo y siempre hago mi
compra Consum, me gusta todo
y sobre todo me gusta cuando
llegan los cheques descuento,
eso no lo hacen los demas
supermercados.

O

s Me gusta @@ Comentar A Compartir

Gracias por compartir.

PROVANT | APROVANT
ELS PRODUCTES

Este mes provem...

Pruebay - Q
aprueba Sabies que només pel fet de f‘:

ser soci-client de Consum pots
participar en la validacid dels :
nostres productes ? Sieres un : w¥i)
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 4 :
“Provai aprova” i guanya 50 € cada : X
mes! :

www.mundoconsum.consum.es



ELS CINC DE...

ELS CINC DE...

PSICOLOGA

Laura Rojas-Marcos €és una de les psicologues mes reconegudes del nostre pais. Nascuda en Nova York, ha passat
part de la seua vida entre Espanyaiels Estats Units. Es doctora en Psicologia, investigadora i especialista en
trastorns d'ansietat, depressid i estrés. Laura Rojas-Marcos ha treballat com a psicologa en diverses institucions
i hospitals tant en el nostre pais com en els EUA. Filla del prestigids psiquiatre Luis Rojas-Marcos, esta psicologa,
autora de diversos llibres relacionats amb la ment humana i les emocions, esta considerada com una de les 100
dones espanyoles més influents.

Per la realitzacié d’este reportatge, Laura Rojas-Marco i Consum entreguen 500€ en aliments a
. Cdritas Madrid.
db Caritas Consum coma empresa d'economia social, dirigix els seus esfor¢os a col-laborar amb les persones que
qG’ Modrid més ho necessiten. Aixi, en 2019 va destinar prop de 18 milions d’euros a projectes de col-laboracid
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.

OLI D’OLIVA

M'encanta el sabor de l'oli d'oliva verge,
especialment en les ensalades i en les torrades
del mati. No hi hares com adobar qualsevol
aliment cuinat a la planxa amb un bon raig d'oli.

PEIX

M’encanta menjar peix. Sempre m'assenta bé i el
disfrute al forn, al vapor i fregit. Perd no passa
una setmana sense que algun dia no menge
sushi, sobretot, de salmd o de tonyina, que sén
els meus preferits.

ELS CINC DE...

| AIGUA

N M'encanta laigua, és la meua
' beguda preferidailaqueemva
millor. M’'agrada natural, mineral,
amb gas,amb gelillima o en te.
Comence cada dia bevent un got
d'aigua fresquetailacabe amb una
infusid relaxant.

FORMATGE

Un dels meus menjars preferits. M'agraden tots
els formatges, absolutament de tots els tipus

i formes. Soc formatgera de tota lavidaino

hi ha dia que no en disfrute algun trosset, per
xicotet que siga.

VERDURES

M'agraden TOTES les verdures sense excepcid i
no passa un sol dia sense que en menge d'alguna
classe, ja sigacrua, alaplanxa o al vapor.
L'ensalada és un dels meus plats preferits
durant tot 'any, i a la tardor i 'hivern disfrute
cada dia dels purés, sobretot, de carabasseta,
carlotaicarabassa.

EntheNlorothon



HUI MENGEM

DESCOBRIX LES RECEPTES TIiPIQUES DE PASQUA:
PESTINOS, ARNADI, MONES | MOLT MES.

a gastronomia conté un mon de tradicions que s’expressa

de manera clara i amb magnificencia amb l'arribada de la

Setmana Santa. Moltes cuines es preparen per a elaborar

plats t{pics, creats a partir de necessitats passades
marcades per l'austeritat. Representen una insignia de la
Pasquaila Vigilia que es manifesta tant en els ingredients com
en les formes de preparacio.

Les possibilitats son infinites: des dels bunyals, la massa dels
quals s'aromatitza amb vi blanc, la ratlladura d’algun citric i anis
en gra; passant pels pestifios, que consistixen en una massa

de farina fregida, anisada i dura en forma de lamina plegada,
banyats en mel o sucre, fins a classics com les llesques en ou o
la llet fregida, que encara continuen guanyant aficionats.

A Catalunya destaca la mona de Pasqua, que sol preparar-se
amb una pasta semblant al bescuit amb un ou de xocolate,

o qualsevol altra figura, a la part de dalt. A més, també se

sol decorar amb fruites gebrades, i a vegades es farcix amb
melmelada. La mona es completa amb una serie d'ornaments
com ara plomes o figures de pollets.

Postres humils que sén simples delicies a base de pa, farina, llet,
ous isucre, apareguts com una manera d'aportar més calories
ipoder fer front al dejuni per a deslliurar aix{ els llauradors
devots d'acabar esgotats.

Les mones també sdn tipiques a la Comunitat Valenciana, pero
es diferencien de les catalanes perque solen ser més senzilles,
amb un deliciosa coca esponjosa que al centre porta un ou dur.
No solen portar ornaments, encara que per als més menuts s{
que es posen anisets de colors. Altres dolcos tipics de la zona
son l'arnad(i el panou.

Acostar-nos a alguns d’estos dolgos és una manera de viatjar
per la geografia espanyola, i preparar-los en casa, de relacionar-
nos amb altres pobles. Les propostes sén molt interessants i
diferents.

Pestlitics

RECEPTA TRADICIONAL ANDALUSA
AMB ORIGENS MORISCOS

INGREDIENTS (10 persones)

250 g de farina

70 mlde viblanc semidolg

70 mld'olidoliva

2-3 corfes de taronjaillima
1/2 culleradeta de sésam

1/2 culleradeta d'anis estrellat
100 mld'oli d'oliva

20 g de mel

PREPARACIO

Frig uns minuts les corfes de taronjaillima

en l'oli. Quan estiguen daurades i l'oli ben
calent, retira-les i afig els anissos. Apaga el
focideixa que l'oli es refrede a temperatura
ambient. Enunbol gran colloca la farina i
mescla-laamb l'olija fred, mesclat amb el vi
blanc. Pasta-ho fins a obtindre una massa fina
que es desprenga de les parets del recipient.
Deixa reposar la massa mitja hora tapada amb
un drap.

Quan haja passat este temps, estira la massa
amb un corrd, talla-la a tires d'uns 4 cm i
després a quadrats. Doblega les puntes cap a
dins i apega-les amb una gota d'aigua. Deixa'ls
reposar durant 30 minuts abans de fregir-los.
Calfauna paella amb oli abundant i frig els
pestifios per tandes, girant-los perque es
dauren pels dos costats. Quan estiguen
daurats, escorre’ls damunt d'un paper de cuina
i passa'ls per una mescla de melamb unes
cullerades d'aigua, calfada breument al foc, o
empolvora’ls amb sucre.

Informacié Nutricional per racid.

i '
TIPIC DE LA COMARCA DE LA
COSTERA (VALENCIA)

INGREDIENTS (10 persones)

250 g de carabassa

250 g de moniato

1 taronja (ratlladura)

1 llima (ratlladura)
100 g mel

1rovelldou

1 culleradeta de canella
1/2 culleradeta de gingebre en pols
1 culleradeta d’anis en pols
6 orellanes

100 g farina d'ametla

20 ametles (decoracid)

20 pinyons (decoracid)

PREPARACIO

Torra la carabassa i el moniato al forn a 200
°Cdurant 1 hora. Extrau-ne la polpa i deixa-la
escorrer tota la nit dins d'un drap sobre un
colador per a llevar-ne la maxima quantitat
d'aigua possible. Aix{ s'aconseguix una massa
més compacta.

Passa la polpa de carabassa i de moniato pel
passapurés. Afig-li laratlladura de taronja i de
[lima, la mel, els rovells d'ou, canella, gingebre
en pols, anis en pols, les orellanes en trossets i
la farina d'ametla.

Fes laforma d'un volca amb la massa enuna
cassola de fang. Decora-ho amb les ametles i
els pinyons. Cuina-ho al forna 150 °C durant 1
hora, observant que la superficie no es creme.

HUI MENGEM

N(era de Pascua
ORIGINARIA DE CATALUNYA

INGREDIENTS (12 persones)

Per ala pasta

170 g de farina de rebosteria
30 g de farina de dacsa

200 g de sucre

6ous L

1 culleradeta d'extracte de vainilla
1 pessic de sal

PREPARACIO
Precalfael forna 180 °C.

Greixa un motle amb mantega i empolvora'l
amb farina o bé polvoritza'l amb esprai
antiadherent.

Tamisa la farina de rebosteria i la de dacsa
amb la salireserva-ho. Posa els ous en el bol
de la batedoraibat-los amb les varetes durant
aproximadament 5 minuts a velocitat alta

fins que tripliquen el volum i adquirisquen un
aspecte cremds.

Sense deixar de batre, afig-los el sucre i
continua batent durant uns 5 minuts més.
Abans de finalitzar este procés, incorpora-hi
també 'extracte de vainilla.

Incorpora-hila mescla de farines i sal de forma
manual amb una espatula, efectuant moviments
envolupants fins que no queden grums.

Aboca-ho al motle i cuina-ho al forna 180 °C,
per dalt i per baix, durant 30/35 minuts o fins
que quan hiintroduisques un furgadents este
n'isca net.

Trau-ho del forn, passa un ganivet pels laterals
del motle, desemmotla-ho i deixa-ho reposar
sobre unareixeta.

28,349,

(®ED
q 2d

q Jd
q Jd
q J€

1,849

Informacié Nutricional per unitat.

EntheNlerothor 9



ELS FRESCOS :

-
ROMA, TROCADERO, ICEBF'RG‘MEA, FUL&

ES VARIETATS D’ENCISAM MES Ct

CONEIXES ELS TIP

+~ ENSALADES? . *

-

LENCISAM ES
LELEMENT ESSENCIAL
DE QUALSEVOL
ENSALADA [ UN DELS

ALIMENTS MES SANS EN

LA NOSTRA DIETA.

oma, Trocadero, iceberg, ruca, fulla de roure, escarola...
Per als qui se senten desorientats entre tots estos noms,
farem un repas per les varietats més comunes i per les

ELS FRESCOS

Parlarem de les seues caracter{stiques i propietats, ide la
combinacid de sabors més adequada per a aconseguir plats
deliciosos.

que utilitzem amb més freqiiencia en les ensalades.

Roma

Possiblement, el més conegut
ihabitual en les ensalades
espanyoles. Tija forta i fulles
llargues, de color verd intens. Té
un preu molt ajustat i el nostre

paladar estamolt acostumat 4%

al seu gust, que combina amb
qualsevol ingredient.

Eccarola

Dificil de vore a l'estiu, pero ens
cansarem de trobar-ne a l'hivern.
La fulladentadaiel color fosc la

fan inconfusible. També té un gust
distintiu, a causa de l'amargor,
que disminuix a mesura que ens
endinsem en el cabdell.

\lceberg

Té autentics seguidors, pero
també algun detractor, ja que
el seu gust és bastant neutre.

La textura, en canvi, resulta
cruixent pel gros de les fulles.

Es una varietat que es troba

amb freqliencia en sandvitxos i
entrepans.

canonges

S{, els menudets. Com que tenen
un gust fresc i herbaci, casen
molt bé amb sabors forts. Els més
coneguts son els canonges de
Tudela.

C)/aviclals dencisam meéy communes

Trocadero

També molt habitual, pero en
comptes de ser allargat, la seua
forma recorda una flor (o una
col, com vulguem vore-ho). Es
tracta d'una varietat francesa, de
fulles fines i textura suau, amb
un gust més delicat i que demana
adobaments discrets.

Fulla de roure

I de l'hivern, alestiuila
primavera, estacions optimes per
a este tipus d'encisam. Les seues
fulles grans i ondulades, de color
verd i marré (quasi morat), fan
facil entrevore-la en el mesclum.
Com que és més dolca, combina
bé amb la fruita.

Ruca

Com a bon encisam mediterrani,
arriba a la maxima esplendor
durant l'estiu. Es facil de distingir,
perqueé normalment va en fulles
soltes, de forma allargada i
dentada. Un poc menys amarga
que l'escarola, admet tot tipus
d'adobaments.

Xicdria roja (o radiccio)
El color intens n'és el maxim
distintiu, pero també els nervis
blancs ila forma arredonida.
Com que té un gust fort, amarg i
picant, se sol mesclar amb altres
encisams verds. Se li atribuixen
propietats digestives.

/] e o
Compra dencisam ondine
Qui t'ha dit que 'encisam no es pot comprar per Internet? La seccid de frescos del supermercat
també es presta a la cistella online, de manera que s’hi poden adquirir totes les varietats anteriors

(iunes quantes més) en bosses, safates, envasades i al natural. Fins i tot es pot optar per la gamma
d'ensalades que ja venen preparades amb multiples opcions.

<ntheNorothor 11



SABER COMPRAR

12

n el café, en el desdejuni,
en les postres... En més
quantitat o en menys, el
sucre es troba molt present
en lanostra alimentaci¢ al llarg del
diai, encara que siga 'endolcidor
natural més conegut i consumit
arreu del mon, els dltims anys s'ha
demostrat que el consum excessiu
de sucre refinat pot arribar a
ser perjudicial per a l'organisme
allarg termini. Encara que el
problema no esta en el sucre si
no en les quantitats immenses
que n'ingerim, moltes persones
opten per prescindir-ne i consumir
menys dolgos. De tota manera,
sino estas disposat a renunciar
ala teua part més [lépol pero
vols moderar el consum d'este
tipus de condiment, a continuacid
et descobrim 5 edulcorants
naturals que t'ajudaran a continuar
disfrutant del menjar... sense
renunciar ares!

Encara que el sucre moré, 'estévia
i la fructosa s’han posicionat

com les opcions principals per a
substituir este condiment dolc, hi
ha altres edulcorants naturals que
complixen la mateixa funcid i que
estan igual de bons. Pren notal!

Sucre de coco

S'obté del nectar de la flor del
cocoter i, encara que és una font de
sucres lliures que s’han de reduir
en la dieta, té un percentatge
menor d’hidrats simples que el
sucre. El sabor és molt paregut al
caramel.

canel|a

O t'encanta o l'odies. El sabor
intens i 'aroma caracteristica
fan que la canella siga, amb la
vainilla, lareina de larebosteria.

Fruites madures
i fruites deshidratades

M|

Es tracta d'un aliment produtt per
les abelles amb el nectar que liben
de les flors. Un edulcorant amb un
alt nivell nutricional!

Ncetels Tues pev
el sucre al llong del dia

* Desdejuni: en comptes d'afegir sucre a la llet, prova de
substituir la teua llet tradicional per una altra que siga un
poc més dolca, com la beguda de coco, la beguda d'avena o
labeguda d’arros. La lletiles begudes vegetals tenen una
quantitat de sucre similar, pero t'evitaras afegir-hi sucre, i aix{
reduiras consumir-ne a diari.

SABER COMPRAR

OPTA PER
SUBSTITUIR LA
CULLERADETA

DE SUCRE BLANC

DEL CAFE AMB

LLET PER UNA

DE CANELLA O
VAINILLA.

Xarop de pitera
Es tracta d'un edulcorant
vegetal, molt semblant a la
mel, que s’extrau de les fulles
de la pitera. Apte per ala dieta
vegana!

a

» Esmorzar: opta per substituir la culleradeta de sucre blanc del
café amb llet per una de canella o vainilla.

Les fruites son l'edulcorant natural per excelléncia, a * Dinar:a 'hora de prendre un dol¢ després de dinar la millor

més carregat de vitamines i minerals. Més sa, impos-
sible! Els Ultims anys el platan i el datil s’han convertit
en els protagonistes principals de les receptes de
rebosteria més saludables i demanades.

opcid sempre és la fruita, pero si t'abellix caure en la
temptacidé de menjar un poc de rebosteria prova d'elaborar
els teus pastissos o dolgos amb edulcorants naturals, com el
xocolate pur, el platan madur, la poma, les figues o els datils.

Les possibilitats sén infinites!
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LALT VALOR PROTEIC
HA CONVERTIT
ESTE ALIMENT EN
UN SUPLEMENT
NATURAL PER
A ESPORTISTES
PROPIETATS DE LA O AMANTS DEL
FITNESS..

LA GELATINA TE DIVERSOS USOS. MENTRE
QUE MOLTS LA UTILITZEN PER A CUINAR,
{m— " ~~~~'UNSALTRES LA INCORPOREN EN LA DIETA

COM LA PODEM DIARIA. SAPS QUINS SON ELS BENEFICIS I
INCORPORAR A LA DIETA LES PROPIETATS QUE TE?

a gelatina esta de moda, sobretot, en els esportistes.
Antigament, era un aliment que s'associava a la infancia i

des de fa uns anys, s’ha convertit en un gran suplement
per a larecuperacié muscular. Sivols saber quins sén els

continua llegint.

PROPIETATS DE LA GELATINA
| TIPUS

L'alt valor proteic ha convertit este aliment en un suplement
natural per a esportistes o amants del fitness. Pero hem de
distingir entre els tres tipus de gelatina que hi ha perque,
segons d'on vinga, té unes qualitats nutricionals o unes altres:

D'origen animal
Es la més rica en proteines naturals, perque s'obté del teixit

connectiu dels animals, principalment de la pell, els teixits i els
0SS0s.

Dlorigen vegetal

la d'agar-agar, que s'extrau de diferents tipus d’algues roges. Té
un alt contingut en fibra i no té a penes calories.

Provinent de cucres

Aporta hidrats de carboni, per tant té un nivell caloric més
elevat.

als per{odes de recuperacid després d'una malaltia. Pero,

beneficis i propietats principals de les postres dels esportistes,

A EXAMEN

Propietats de la gelatina d'origen animal:
* Font de proteines: conté més d'un 80% de proteines.

* Protegix els ossosi les articulacions i millora la pell:
el contingut en col-lagen ajuda a mantindre l'elasticitat
de la pelliaenfortir les ungles i el cabell. També
contribuix a millorar l'estat dels ossos, els tendons i les
articulacions.

 Ajuda a millorar el to muscular: perque, entre altres
aminoacids, conté glicina i arginina, que afavorixen la
construccidé muscular.

* Facilita la digestid: |a glicina també facilita el procés de
certs aliments, com els lactis o la carn.

COM PODEM PERDRE PES
AMB LA GELATINA

La gelatina s'ha popularitzat com una de les postres que

es poden incorporar a la dieta quan volem perdre pes de
manera saludable, perque té poques calories i sucres. Pero, a
pesar del contingut en proteines, no pot substituir aliments
indispensables en la nostra dieta, com la fruita o la verdura,
sobretot perque no conté tots els aminoacids essencials que el
nostre cos necessita per a funcionar.

QUANTES VEGADES AL DIA
ES POT MENJAR GELATINA

Durant molt de temps es va pensar que no era convenient
consumir gelatina pels colorants, el sucre i altres afegits que
té. De tota manera, el consum moderat d'aliments amb gelatina,
dins d'una dieta equilibrada, no és perjudicial. Ara bé, és
recomanable triar les varietats que no tenen sucres afegits.

Per a ajudar a millorar la salut dels cartilags i els ossos,
augmentar la velocitat de regeneracid articular, etc., caldria
consumir uns 10 grams de gelatina al dia.

QUANTES CALORIES TE
UNA GELATINA DE DIETA

Les calories depenen del tipus de gelatina que triem. A
diferencia d'altres postres dietetiques, la gelatina light no
conté greix ni colesterol. Si evitem preparats que porten sucres
afegits o components artificials, és un snack molt sa que no ens
fara pujar de pes perque el contingut caloric que té és escas.
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EL TEMA DEL MES EL TEMA DEL MES

empre disposats a tot: a renunciar als seus plans, a fer

que la vida dels fills siga més suportable, a ajudar en

casa, en les anades i vingudes de les extraescolars, a

, preparar dinars i sopars per a dos, tres, quatre o més,

U y 4 a ultima hora, pero, sobretot, a no queixar-se de res. Si alguna
cosason els iaios és reflexid, paciencia, amor incondicional, llar

Q l ' I | A irefugi.

E L L S |

LES IAIES TREBALLADORES
| RESPONSABLES DE FAMILIA
Encara que la dedicacid dels iaios als fills i als nets sempre ha
estat present, els tltims anys estes relacions han canviat, de la
EL ROL DELS IAIOS EN LA SOCIETAT HA
SIGUT DETERMINANT EN LA SOCIETAT
I CONTINUA SENT-HO. RETEM-LOS
LHOMENATGE QUE ES MEREIXEN.

mateixa manera que els models de familia. Mentre que abans
ten{em les iaies en casa, hui en dia, moltes d’elles, la majoria
provinents de la generacid del baby boom, continuen treballant,
sense vore el moment proxim a la jubilacid, i, mentrestant, fan
malabars per a poder conciliar amb els fills la crianca i I'atencid
als nets.

Una generaci6 sacrificada a oferir-ho tot per la seua consciéencia
social i laresponsabilitat de la familia, com han demostrat en
moments complexos de crisi economica i, actualment en estos
temps de pandemia que vivim.

A més, en molts casos, els iaios s’han convertit en manteniment
economic i en el suport necessari en les faenes de la casa dels
fills, i han sigut una peca clau en l'economia, sacrificant, una
vegada més, els seus estalvis per a afavorir el benestar familiar.

Pero, alerta, perqué hem de cuidar els iaios, ja que hi ha un
risc molt important de sobrecarrega, tant economica com
psicologica i fisica, perqué la generacid dels baby-boomers no
es queixa, simplement estan sempre per a tot aquell que els
necessite.

Per aixo la “iaitat’, la condicid de iaio o iaia, es pot convertir
en “superiaitat” quan atén de manera simultania diverses
generacions en la mateixa casa o en una altra.

Per aixo els hem de cuidar i els hem d’agrair el que han fet, fan i
faran per nosaltres.

SI ALGUNA COSA SON 4
ELS IAIOS ES REFLEXIO, / e . . .
PACIENCIA, AMOR ' _ - QW & la impoilincia
INCONDICIONAL, LLAR ] | i delb iqics?
REFUGI.

* Elsiaios ajuden a transmetre valors familiars
com la tolerancia, el respecte o la paciencia
iamantindre el vincle entre generacions, i
contribueixen al desenvolupament emocional dels
fills. Aix{, els xiquets aprenen a relacionar-se amb
persones de diferents generacions que, a més,
poden ser un gran suport.

diversid i el joc dels xiquets, i aix0 és beneficids

I * Amés, els iaios també son importants per a la
pi peraunsialtres.

* |, persino fora prou, sén un exemple a seguir, cosa
que, amb el temps, els genera una gran confianca.
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VIATJAR AMB GUST

Droceddond

med Sale165ed
LLOCS AMB PROCESSONS CONEGUDES
| PLATS TIPICS

a Setmana Santa en el nostre pais comporta

una successié de processons i actes religiosos

que, a més de complir amb l'objectiu de

commemorar la passi6 i la mort de Jesucrist,
representen un gran interés cultural per a milions
d’adeptes o interessats, que any rere any es traslladen
a diferents punts d'Espanya per a poder disfrutar de
totes les tradicions que comporten estes celebracions
religioses.

Encara que estos actes tenen gran popularitat en estes
dates, hui en dia hi ha algunes processons de Setmana
Santa que, tant per la trajectoria historica que tenen
com per les seues peculiaritats, han sigut reconegudes
publicament. A continuacié te'n descobrim algunes de
les més rellevants i els plats tipics que no pots deixar
de demanar si les visites.

UN PLAT
TiPIC
Cassola
de romesco.

18 consum

/ i les clows
les preccessons de §élmana
Sauiler mes ellevaris o Espanya

Es tracta d'una de les processons amb més tradici6
del nostre pais, per eixa rad ostenta el titol d’Element

festiu patrimonial d'interés nacional per la Generalitat
de Catalunya. Esta processoé és una de les més llargues

d’Espanya, ja que hi participen aproximadament
5.000 persones de diferents associacions religioses,
com ara la Reial i Venerable Congregaci6 de la

Purissima Sang, que és l'encarregada d'organitzar este

acte.

La processé té lloc el Divendres Sant i, encara que a
primera hora de la vesprada els armats ja comencen
a recorrer els diversos carrers de la ciutat, la Process6
del Sant Enterrament comenca al capvespre des de
la placa del Rei, en la mateixa església de Natzaret,
per a fer un ampli recorregut pel centre historic de
Tarragona.

La processé esta encapcalada pel capita manaies, els
armats, la cort romana, els penitents, la musica, els
banderers i els setze passos. Entre estos cal destacar
el pas de la Segona Caiguda aixi com el de Jesus de
Natzaret que sén els més antics.

La Setmana Santa d'Orihuela és famosa perque
té algunes de les millors processons d'Espanya,
per aixo esta declarada com d’interés turistic
internacional. Una de les processons de Setmana
Santa més assenyalades és la del Dissabte Sant

o la process6 del Sant Enterrament de Crist, que
organitza el mateix Ajuntament de la ciutat i en
la qual participen tots els estaments de la societat
oriolana vestits de dol rigorés.

El més assenyalat és la figura del Cavaller Cobert,
un privilegi que atorga 'Ajuntament d'Orihuela
a un ciutada pel seu amor a la ciutat, i l'eixida en
processé de la Diablessa, el pas més antic de la
Setmana Santa oriolana i 'inica representacié
demoniaca que desfila en este tipus d'actes.

Esta figura té prohibit entrar a U'església; aixi
doncs, quan arriba a la catedral, continua la seua
trajectoria a peu de carrer, mentre la resta de la
processo seguix el recorregut per Uinterior del
temple cristia.

UN PLAT
TiPIC

Blat amb manetes
de corder
i carxofes.

Durant la Setmana Santa malaguenya té lloc una
de les processons més peculiars d’Andalusia,

perque hi participa de manera significativa la Legid

Espanyola, que porta a coll el Crist de la Bona

Mort. Lacte comenca el mati del Dijous Sant, amb

el desembarcament al port de Malaga per part
dels legionaris i la Marina, que desfilen portant el

Crist de Mena fins a l'altar processional a Uesglésia

de Santo Domingo. De vesprada, tant el Crist
com la Legi¢ tornen a desfilar en la processé del
Dijous Sant. Esta processé es caracteritza perquée
els legionaris canten a tot pulmé “El novio de la
muerte”, un himne militar, mentre porten el Crist
amb un sol brac.

VIATJAR AMB GUST

UN PLAT
TiPIC
Arros

amb crosta.

El Viernes Santo tiene lugar una de las procesiones
con mayor historia en Murcia, la procesién de

los Salzillos, que ha sido declarada como Bien

de interés cultural de caracter inmaterial. Esta
procesién, organizada por La Real y Muy Ilustre
Cofradia de Nuestro Padre Jesus Nazareno, recibe
este nombre porque en ella desfilan ocho pasos
obra del escultor murciano Francisco Salzillo.

La procesion parte por la mariana desde la iglesia
de Nuestro Padre Jesus Nazareno y dura ocho
horas. En ella participan aproximadamente
4.000 personas entre nazarenos, penitentes,
mayordomos, estantes, promesas y secciones de
bocinas, todos ellos luciendo la tradicional tinica
de tergal morada.

UN PLAT
TiPIC
Potatge
de vigilia.




Que els productes no continguen ingredients quimics que
puguen perjudicar el medi ambient.

Que els productes estiguen presentats en un envas reciclable
inod'unsolus.

CONSELLS PER A INTRODUIR-SE
EN LA HIGIENE ECOLOGICA

Siencarano t’has animat a introduir-te en la higiene

ecologica, a continuacié t'oferim una série de
suggeriments perqueé pugues comencar a posar-la en
practica cada dia.

* Que els productes estiguen elaborats amb materials
sostenibles i biodegradables.

ECOLOGICA

Cwra pesonal en clow eco,

i conv els pets irilvoduin en lov wiline

ncara que els productes ecologics fa anys que estan
en el mercat, hui en dia vivim una autentica “revolucid
eco” | és que els consumidors cada vegada tenen més
clara la importancia de practicar un consum sostenible
iresponsable amb el medi ambient. Encara que els productes
ecologics van comencar a aparéixer en el mercat en forma

d’aliments, hui també els podem trobar en molts aspectes de la
nostra vida diaria, per exemple laroba, els productes cosmeétics

i, també, els productes d’higiene personal. A continuacid et
contem que sén els productes d’higiene ecologica i com pots

comencar a introduir-los a poc a poc en la teua rutina d'higiene

diaria.

Ji’//

QUE SON ELS PRODUCTES
D’HIGIENE ECOLOGICA?

Entenem per higiene ecologica aquella que engloba tota de
classe de productes i utensilis de neteja personal que, per a
complir una serie de requeriments, han obtingut el certificat
ecologic. La majoria d'estos requisits estan dirigits a les bones
practiques ambientals i a la preservacio dels recursos naturals,
amés de la salut del consumidor.

* Que els productes estiguen elaborats amb ingredients 100%
naturals.

* Queels productes estiguen elaborats amb més del 95%
d’ingredients ecologics i mitjan¢ant un procés de produccié
ecoresponsable. Esa dir, que a més de ser naturals s'hagen
elaborat seguintels criteris de l'agricultura ecologica que

ﬂestabli)(_:el Reglament Europeu.

* Que els productes es puguen comprar a granel per a evitar
envasos de plastic.

COM PODEM DISTINGIR
UN PRODUCTE ECOLOGIC?

En el nostre pals, els productes ecologics sén facilment
identificables, ja que estan etiquetats amb el segell
d'agricultura ecologica de la Unié Europea. Este segell ens
indica que el producte en qiiestié ha complit amb les normes
de produccid, elaboracid i distribucidé que marca la normativa
europea. Descobrix-ne més coses!

» Ellogotip només es pot utilitzar en productes certificats com
aecologics per una agencia o organisme de control autoritzat.

 Este certificat confirma que el producte complix unes
condicions estrictes de produccid, transformacid, transport i
emmagatzemament.

* Un producte només pot portar el logotip ecologic si conté
almenys un 95% d'ingredients ecologics i si el 5% restant
complix unes condicions estrictes, ja que el mateix producte o
ingredient no pot estar present en forma ecologica i en forma
no ecologica.

» Al costat del logotip ecologic de la UE s'ha d'indicar el nimero
de codide 'organisme de control, i també el lloc de produccid

de les materies primeres agricoles que componen el producte.

Substituix el desodorant en esprai per un de bola, o bé per
una pedra d'alum.

Canvia el raspall de dents de plastic per un raspall de dents
de bambd.

En comptes d'utilitzar discos desmagquilladors d'un sol Us,
substituix-los per discos desmaquilladors reutilitzables,
gases desmaquilladores reciclables o bé tovalletes
desmagquilladores de microfibra.

En comptes d'utilitzar compreses o tampons d'un sol
Us, canvia'ls per una copa menstrual o bé alterna els dos
productes.

Fes Us de productes d’higiene ecoresponsables o
“productes sense”.

Hiha multiples opcions per a introduir-te en el consum
responsable i sostenible. | és que, amb uns pocs canvis en la
teua higiene diaria, pots contribuir a preservar el medi ambient.

EN EL NOSTRE PAfS, ELS
PRODUCTES ECOLOGICS SON
FACILMENT IDENTIFICABLES,

JA QUE ESTAN ETIQUETATS
AMB EL SEGELL D’AGRICULTURA
ECOLOGICA DE LA UNIO

EUROPEA.



NOTICIES

INNOVACIO

Renovem les safates
de forn en més de 300
supermercats amb un
tractament innovador i
sostenible

MARCA
OCUPADORA

Consum crea 1.000 llocs de
treball i fa prop de 4.000

contractacions estacionals
en 2021

COMPROMIS
SOCIAL

Col-laborem amb
['’Associacid Espanyola
contra el Cancerenla
campanya “La compra de la
teua vida” per recaptar fons
per a lainvestigacio

NOTICIES

TREBALLADORS

Consum apuja el salari
fins aun 2,5% al personal

operatiu, que representa un
89% de la plantilla

Consum ha invertit 550.000 euros en l'aplicacié d'un tractament
innovador de recobriment ceramic antiadherent en les seues
safates de fornirebosteria per a fer-les més sostenibles, de la
ma d'Umbrella Technologies. Este proveidor és el mateix amb el
qual la Cooperativa va treballar per a aplicar el tractament anti-
Covid als manecs dels carros i a les cistelles de compra l'abril de
l'any passat.

El que fa el recobriment ceramic antiadherent és millorar
l'eficiéncia, la sostenibilitat i la salubritat del parc de safates
de forn, perquée permet ['is de productes de neteja menys
abrasius i contaminants, cosa que també allarga la vida Util
d'estos utensilis i en facilita la neteja diaria amb aigua i sabd als
treballadors de la Cooperativa.

Consum ja té implantades estes noves safates de fornen 317
supermercats i l'objectiu és estendre esta milloraal 100% de la
xarxa comercial, que frega les 470 tendes, al llarg de 2022.

Un dels aspectes més importants de la industria de panificacid
és el correcte manteniment de les safates i utensilis de forn,
mitjancant l'eliminacid de carbonisses contaminants. La
carbonissa es produix per la fixacié de residus dels diferents
productes cuits sobre les safates. Estos residus, sino se'n
retiren produixen unrecremat amb els successius cicles de
coccid, anomenat carbonissa. Esta carbonissa produix gasos
(fum) dins del forn que sén contaminants i que poden migrar als
aliments cuinats.

Amb el recobriment antiadherent dUmbrella Technologies, la
Cooperativa soluciona este problema i aconseguix una vida més
alta d'estos (tils, una productivitat més gran en la coccid iun
consum energétic més baix. Amb l'aplicacié d’este recobriment,
es reduixen els costos de manteniment i neteja, amés d'aportar
una millor qualitat al producte cuinat.
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Consum va tancar l'exercici 2021 amb la creacié de 940 nous
llocs de treball i més de 3.800 contractacions de reforg per
vacances d'estiu i Nadal. Els ultims set anys, la Cooperativa ha
creat 6.878 nous llocs de treball, xifra que situa Consum com
la principal generadora d'ocupacid de la distribucié alimentaria
en Espanya enrelacié amb la seua mida. Actualment, Consum
compta disposa de més de 18.300 treballadors i treballadores,
dels quals el 72% sén dones.

Som Top Employers!

A més, el mes de gener passat Consum va renovar el segell
Top Employers, per nové any consecutiu, fet que consolida la
Cooperativa com una de les millors empreses per a treballar
en Espanya. Esta certificacid avala les bones practiques en
matéria de recursos humans de les organitzacions i valida la
gestio de la Cooperativa en matéria de personal, per ser una
empresa que oferix condicions laborals excellents, secunda
ifomenta el talent, s’esforca per millorar les practiques dels
seus treballadors i els permet evolucionar constantment.

Consum es va sumar el febrer passat a la campanya solidaria
“La compra de la teua vida’, promoguda per ['Associacid
Espanyola contra el Cancer (AECC) a escala nacional, per a
recaptar fons per a la investigacié d'esta malaltia, que només
en 2020 va provocar prop de 10 milions de morts arreu del
mon.

L'adhesid de Consum a la campanya es va formalitzar amb la
firma d'un conveni per part del president dAECC a Valencia,
Tomas Trénor, i el director de Relacions Externes de la
Cooperativa, Javier Quiles. l'acte va comptar amb l'assistéencia,
també, del responsable de la Unitat de Sostenibilitat
Economica en AECC en Valencia, Javier Llombart, i del director
de Gestio de Tendes de Consum, Antonio Rodriguez.

Els clients de la Cooperativa podien fer donacions en caixa

en el moment de la compra en els més de 460 establiments
Consum de la Comunitat Valenciana, Catalunya, la Regid de
Mdrcia, Castella-la Manxa i Andalusia. Totes les donacions
monetaries recaptades van anar a parar (ntegrament a 'AECC
per a fer costat a la investigaci¢ i finangar servicis de suport a
pacients i familiars.

Més de 10 anys de col-laboracié

Des de famés d’'una decada, Consum col-labora amb diferents
accions amb '’AECC, mitjancant donacions de producte a les
juntes locals. També oferix suport amb vals de compra que
'AECC valenciana ha distribuit entre les persones malaltes
en situacid de vulnerabilitat economica. Des de 2019, la
Cooperativa col-labora en la Nit Solidaria del Cancer, una gala
anual que recapta fons per a finangar projectes d'investigacid
oncologica i ajudes directes als malalts i a les seues families.

La Cooperativa ha augmentat el salari al seu personal operatiu
entreun 1,7% iun 2,5% en funcid de la categoria professional,
com una mesura de solidaritat retributiva. Este increment, que
comencara a aplicar-se des de la nomina del mes de febrer,
afecta el 89% de la plantilla de la Cooperativa, unes 16.408
persones. En total, este increment suposa una inversié de més
de 7,5 milions d'euros.

El personal operatiu de Consum esta format pels llocs de
venedor, gestor operatiu de tenda, preparador, maquinista i
personal administratiu. Este augment de sou es fa atenent els
diferents (ndexs salarials del personal operatiu, de manera
que el percentatge de pujada és més gran com més baix és

el salari, per un criterisolidari, que no inclou el personal de
comandament de la Cooperativa. Este increment acordat
també s'aplica sobre altres conceptes complementaris al
salari, com ara les hores extraordinaries, les hores nocturnes
fora dejornada o les hores en festius, entre d'altres.

Som cooperativa

A més del salari, els socis treballadors de la Cooperativa
perceben anualment el retorn cooperatiu que els correspon
dels excedents, a més dels interessos per les seues
aportacions obligatories al capital social, conceptes que en
2021 van suposar la quantitat global de 38,3 milions d'euros
i que equivaldrien a entre una i dos pagues addicionals, en
funcié de 'antiguitat com a soci treballador.
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SALUTI BELL

mb el pas del temps la nostra pell va perdent
elasticitat, lluentor i fermesa i apareixen en la cara els
primers signes de l'edat, com les arrugues d'expressio
o les taques provocades pel sol. Per aixo, a mesura que
passen els anys, anem buscant serums o cremes que prometen
retardar l'envelliment i retornar-nos la joventut que notem

perduda en la cara. Encara que les “cremes miracle” no existixen,

la ciencia ha avancat molt i hui en dia, amb una bona rutina
cosmeética, s{ que és possible frenar o disminuir els signes de
'edat en la pell si tenim en compte el que necessita. Pero, quins
components antiedat no poden faltar en la teua rutina diaria?
A continuacid et revelem les claus dels 3 actius antiedat més
rellevants.

QUE SON ELS PRODUCTES ANTIAGE EN
COSMETICA?

Els productes antiage, també coneguts com productes
antiedat, son aquells cosmetics que estan dissenyats
especialment per aretardar o previndre l'aparicid de les
arrugues o l(nies d'expressio, per a tractar la falta d'elasticitat,
aportar lluminositat i millorar 'aparenca de la pell en general.

QUAN HEM DE COMENCAR A UTILITZAR
PRODUCTES ANTIAGE?

Alhora de previndre l'envelliment cutani és important incloure
en la nostra rutina habits saludables com beure molta aigua,
fer exercici de manera regular, cuidar l'alimentacid i, sobretot,
tindre una rutina cosmetica adequada, que comenca des

de lainfanciaiva variant al llarg dels anys, depenent de les
necessitats de la nostra pell.

Encara que no existix una edat concreta per a comencar a
utilitzar productes antiedat, s'estima que una persona ha de
comencgar a usar cosmetica antiedat al voltant dels 20 0 25
anys, ja que, en estes edats, la produccid de col-lagen i elastina
de la pell comenca a decaure. De tota manera, la cura cutania ha
de comencar des de la infancia, amb ['is de proteccid solar, ja
que el dany produtt pels rajos solars és acumulatiu i a la llarga
pot passar factura amb el fotoenvelliment o, fins i tot, el cancer
de pell.

S’ESTIMA QUE UNA
PERSONA HA DE
COMENCAR A USAR

COSMETICA ANTIEDAT
AL VOLTANT DELS 20 O
25 ANYS.

SALUT I BELLESA
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Els productes antiedat ajuden a previndre o retardar l'aparicid
dels efectes del pas dels anys en la cara, perque estan
enriquits amb actius dissenyats per a tractar espec{ficament
les necessitats de la nostra pell. Vols descobrir els 3 actius
antiedat més sol-licitats? Pren nota:

Acid hialurdnic

Que és: l'acid hialuronic és un component que es troba de
manera natural en les articulacions, els cartilags i la pell.
Gracies a l'alta capacitat que té per a atraure i retindre
molecules d'aigua, l'acid hialuronic és un component clau per a
un tractament facial correcte, ja que, a mesura que envellim, la
produccid natural d'acid hialuronic disminuix i la pell comenca a
perdre hidratacid, elasticitat o fermesa.

Per a que s’utilitza: per a hidratar en profunditat, mantindre la
hidratacid i lluitar contra els primers signes de l'envelliment,
com les linies d'expressid i les arrugues.

Quan I'hem d’introduir en la rutina cosmética: es recomana
comencar a introduir-lo en la rutina cosmetica a partir dels
35 anys amb un serum facial d'acid hialuronic o les cremes
hidratants.

Vitaming ¢

Que és: la vitamina C és un antioxidant poderds que prevé el
dany de les cel-lules exposades als radicals lliure i a la radiacid
solar. A més, es tracta d'un component fonamental en la
producci¢ de col-lagen, ja que ajuda a augmentar-ne la sintesi.

Per a que s'utilitza: per a combatre les arrugues, aportar
[luminositat a la cara, reduir taques i esborrar els signes del
cansament.

Quan ’hem d’introduir en la rutina cosmetica: es recomana
comengar a introduir vitamina C en la rutina cosmeética a partir
dels 25 anys, als matins i sempre acompanyada de proteccid
solar.

Ratinol

Que és: es tracta d'un component derivat de la vitamina A que es
troba en la pell de manera natural. El retinol és un regenerador
cel-lular que pertany a la familia dels retinoides, com ara l'acid
retinoic, que s'utilitza habitualment en els pilings cosmetics.
Encara que pertanyen a la mateixa familia, el retinol és una
molecula més suau, pero que ajuda a la regeneracio cellular de
la dermis facial i a la produccié de col-lagen.

Per a que s’utilitza: per a contribuir al rejoveniment cutani,
estimular la produccié de col-lagen, regenerar la pell, aportar
més lluminositat a la cara i reduir les taques i les arrugues.

Quan I’hem d’introduir en la rutina cosmetica: a partir dels 40
anys, amb un serum facial o una crema hidratant. Sempre de nit i
'endema ens posarem proteccié solar.



CONEIX-TE

COM PODEM DIFERENCIAR

escolaoy

SAPS DIFERENCIAR UN
CONFLICTE ESCOLAR ENTRE
XIQUETS T EL BULLYING O
ASSETJAMENT? ET CONTEM ELS
INDICIS EN QUE T'HAS DE FIXAR
PER A EVITAR QUE CRESCA.

om a microsocietat, els centres educatius reflectixen

situacions diverses que es produixen en les relacions

socials. La missiéd més important de les escoles és

col'laborar amb les families en 'educacio dels fills,
donant suport a l'itinerari educatiu que han triat els pares. La
contribucid per al desenvolupament personal dels alumnes
implica ensenyar a mantindre relacions amb dificultats i
canvis, que, de vegades, suposen conflictes interpersonals.
Les escoles s6n ecosistemes propicis per a 'aprenentatge en
laresolucio dels conflictes.

COM PODEM DETECTAR LA VIOLENCIA
EN L’ESCOLA?

Els conflictes escolars suposen desacords entre els alumnes
sobre les idees, els interessos i els valors que hi ha dins de la
comunitat educativa. Estos malentesos impliquen rivalitat,
baralles per l'is d'espais, discriminacid, intimidacio, pérdua o
robatori de material escolar, etc.

Hiha alguns aspectes que faciliten 'augment de l'agressivitat
i el conflicte entre els alumnes: una major edat per a posar
fial'educacid secundaria obligatoria, amb alumnes en l'aula
més desmotivats; un nombre més gran d'alumnes per classe,
la qual cosa implica més friccions que comporten conflictes i
tensid fisica i psicologica; una lenta, pero severa, disminucid

de l'autoritat dels professors davant dels alumnes, que implica

lincompliment de certes normes iregles, i una dificultat de
comunicacid entre els professors i els alumnes. Tot aco es
traduix en situacions de conflicte.

EL BULLYING ES UN
DELS PROBLEMES
DE CONFLICTE
INTERPERSONAL MES
GRANS QUE ES PODEN
PRODUIR EN UN
CENTRE EDUCATIU
I/O FORA.
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CONEIX-TE

DIFERENCIA ENTRE EL BULLYING
| EL CONFLICTE ESCOLAR

Els anomenats reglaments de régim intern dels centres
educatius proposen les normes que convé tindre en compte
i que faciliten 'ambient de treball i la disciplina, i inclouen
lanormativa i les estrategies que cal desenvolupar quan es
produixen els conflictes escolars.

Elbullying o assetjament escolar és un dels problemes de
conflicte interpersonal més grans que es poden produir

en un centre educatiu i/o fora. Les formes en que es pot
manifestar sén el maltractament fisic, verbal o psicologic, i/o
l'assetjament per Internet (ciberbullying).

Per a distingir qué és un conflicte escolar i que és bullying,
convé tindre en compte que la conducta de l'agressor ha

de ser una accid repetida i intencionada amb la finalitat
d'intimidar, sotmetre, atemorir un altre alumne, bé en el centre
educatiu o fora. A més, esta exposicid produix en l'agredit

les conseqiiencies d'esta accio, bé amb danys fisics 0 amb
consequéncies psicologiques.

Els simptomes més caracter{stics que poden alertar
el professorat o la familia que un xiquet patix bullying
son:

* Irritabilitat, mal de cap, falta de gana, cansament,
etc.

* Ansietat, depressio.
* Insomni, malsons i dificultats per a dormir.

 Apatia, canvi conductual i an{mic, aillament
social.

* Manteniment d'un estat d'alerta constant, no
voler anar a escola o faltar molt.

» Conductes d'evitacic i fugida, negant, inclus, els
fets que s'estan produint.

* Por de perdre el control o d'estar sol.
* Inquietud, nerviosisme o pessimisme.

* |deacio autolitica o intents de suicidi.

Es necessari implantar en els centres educatius
estrategies per a laresolucid i la gestid de
conflictes, aix{ com el desenvolupament d’habilitats
interpersonals, mitjancant el treball amb la
intel-ligencia emocional. No es tracta de voler

posar fial conflicte, sind més bé de mantindre

com a objectiu la prevencid de la violéncia amb una
conscienciacio social més bona, amb l'aprenentatge
de laresolucié de problemes, 'autogestié emocional,
el desenvolupament de 'empatia, la gestid de l'estrés
i el desenvolupament d'unes relacions saludables.
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PER A XIQUETS

——

S E’MAMENTAL PER A

OLIDA I SEGURA.

a capacitat d'aprenentatge dels xiquets és sorprenent.

La seua ment és com una esponja que absorbix tot el

coneixement que posem al seu abast i a molts els sera de

gran ajuda quan siguen majors. Es per aixd que l'educacié
financera no s’ha d'excloure.

Segons l'dltim Informe PISA de I'Organitzacid per a la
Cooperacié i el Desenvolupament Economics (OCDE), realitzat a
estudiants de 15 anys, un de cada quatre adolescents espanyols
no té nocions sobre finances. En els adults, este habit és

similar, i encara que la nota mitjana obtinguda de l'avaluacid
dels coneixements financers és de 6 sobre 10, els resultats
demostren que quasi la meitat de la poblacid (46%) pensa que
els seus coneixements financers sén “baixos” 0 “molt baixos”

A més, només el 58% de la poblacid espanyola comprén el
concepte d“inflacid’, i més del 75% reconeix que ha de millorar
els coneixements que té en materia financera per a optimitzar la
gestid de les seues finances personals.

PER QUE ES IMPORTANT
L’EDUCACIO FINANCERA?

Els diners estan presents en quasi totes les activitats que
fem en el dia a dia, i els xiquets tenen un habit de consum
cada vegada més marcat per la publicitat i els mitjans de
comunicacio, per aixo és important educar-los en les finances
perque siguen consumidors responsables, i ensenyar-los la
importancia de gestionar i estalviar els diners.

Nombrosos estudis abonen la idea que millorar la cultura
financera en la poblacid contribuira a millorar els seus nivells
d'estalvi, la planificacid per a la jubilacid i a millorar la propia
qualitat de vida. Disposar d'esta formacid des de menuts ajuda
a prendre millors decisions i més qualificades en esta materia
en cada cicle de la vida. | també contribuix a triar més bones
opcions d'endeutament i a assumir-ne uns nivells més baixos al
llarg de la vida.

COM PODEM ENSENYAR ELS XIQUETS
A GESTIONAR | A ESTALVIAR ELS DINERS

* Donant exemple: els hem d’ensenyar a no comprar les
coses per impuls i que no es pot gastar sense l(mit. En
este sentit, el millor és predicar amb l'exemple.

* Diferenciem entre despeses i ingressos: pareix una
favada, pero és basic perque entenguen com funciona
'economia. Estaria molt bé ensenyar-los a fer un
pressupost personal d’estalviicontrol de despeses
perque aprenguen a prioritzar.

* Els caixers no regalen els diners: els hem d’explicar
des que s6n molt xicotets que el caixer no és una
caixa magica que imprimix bitllets. Es important que
aprenguen el valor de les coses, que per a aconseguir-
les s’ha de treballar i que eixe sacrifici és el que ens fa
disposar dels diners, pero sempre de manera conscient.

» Lapaga: assignar-los uns diners setmanals perque
aprenguen des de menuts a administrar-los és una
bona tactica per a generar 'habit d'utilitzar-los de
manera responsable. Gestionar-se els diners els donara
les habilitats necessaries per a ser independents
financerament, pacients i planificats.

CURA INFANTIL

* Estalviant i fixant-se metes: una bona manera
d'aprendre a estalviar és que tinguen un incentiu. Per
exemple, sivolen comprar-se un joguet, podem ensenyar-
los que han d’estalviar un poc de diners cada mes fins
que aconseguisquen reunir el total del que val. Es una
manera d'administrar-se i de no gastar sense control.

APLICACIONS INTERACTIVES

Els dltims anys s’han incrementat el nombre d'aplicacions per a
ajudar els més menuts a formar-se en finances. A continuacié
vos en proposem algunes:

* Life Hub: de manera lidica, ensenya a xiquets i
adolescents educacio financera mitjangant 24 moduls.

* Goalsetter: motiva els xiquets a aconseguir les seues
metes amb l'estalvi. Té tres categories: estalvi per
al futur, compartir amb altres i viure experiencies
importants.

* Banger: oferix experiencies practiques a xiquets de
primaria sobre la gesti6 de la seua economia, mentre
els permet gestionar ingressos, despeses i futurs
pressupostos mitjangant jocs.

* Homey: permet assignar responsabilitats i treballs
remunerats a cada membre de la familia i administrar els
diners que aconseguixen.

10 waons per a fomeritay
l, ﬂ e gu y
Permet tindre persones més ben formades per

aprendre decisions sobre les seues finances, el
seu futur i la seua planificacid financera.

Contribuix a aconseguir els objectius
financers de les persones en qualsevol etapa de
la vida.

Millora la situacié financera de les families i el
seu patrimoni.

Genera habits d'estalvi correctes en les families,
que permeten aconseguir una qualitat de vida
millor.

Ajuda els consumidors a gestionar els ingressos
iles despeses, a estalviar i invertir de manera
més eficient.

Aporta ferramentes per a evitar possibles fraus
per estafes i ciberestafes.

Contributx al bon funcionament dels mercats i
de 'economia.

Fomenta la planificacié financera dels
consumidors i millora la gestié dels seus
deutes.

Es convertix en una ferramenta per a promoure
el creixement, la confianca i l'estabilitat
economica.

Ajuda a complementar la regulacié
financera per a la proteccid dels inversors de
manera efectiva.
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SON, HABITUALMENT,
GOSSOS QUE ASSISTIXEN,
PRINCIPALMENT, DE MANERA
EMOCIONAL PERSONES AMB
DISCAPACITATS.

ncara que la seua labor és acompanyar les

persones amb discapacitat f(sica, psiquica

o sensorial, és important saber que sén

gossos de treball i que hi ha una diferencia
entre els d'assisténcia i els de terapia. Una de les
diferencies més importants és que els gossos
d’assistencia viuen amb la persona que assistixen,
mentre que els de terapia viuen amb el seu guia i
es desplacen amb el guia i un terapeuta per a dur
a terme una terapia en concret, durant un temps
determinat.

QUE ES UN GOS
D’ASSISTENCIA?

Un gos d'assisténcia és un gos que té el treball
d'assistir la persona amb queé viu; 8s a dir, acomplix
una funcié que la persona no pot fer per si
mateixa. El cas més conegut és'el dels gossos que
acompanyen els invidents, g@ro n'hi ha molts més,
com els gossos que detec‘es baixades de sucre
en les persones diabétiques, els gossos que ajuden
les persones sordes o els que ajuden les persones
amb mobilitat reduida.

Es un treball de 24 hores, ja que el gos conviu amb el
seuresponsable i l'assistix a cada moment, tant en
casa com en l'exterior. Sén animals que s'entrenen
des que son cadells per a fer eixe treball i tenen una
acreditacié de 'Administracié corresponent que

els permet entrar en qualsevol lloc on vaja el seu
responsable.
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COM AJUDEN ELS ANIMALS
LES PERSONES
AMB DISCAPACITAT?

Esta demostr :ue els animals sén un element
important per a les persones amb
" Eixe és el valor que tenen a l'hora

na terapia assistida amb animals.

iu que es vulga aconseguir, el terapeuta du

e el seu treball acompanyat pel gos i pel seu

. Xiquets amb trastorn de l'espectre autista,
rsones amb Alzheimer o amb paralisi cerebral
eben amb alegria el seu “terapeuta” cani, i aixo els
motiva a dur a terme accions que, d'una altra manera,
no s'esforcarien a fer.

A més de la terapia, els gossos ja s'utilitzen a les
escoles com a acompanyament i element motivador
de l'aprenentatge amb xiquets que tenen problemes
d'atencio, com a suport emocional a xiquets que han
d'anar als jutjats a declarar per assumptes familiars,
com a suport a les victimes de violéncia de genere,
per a acompanyar xiquets malalts als hospitals o per
a combatre el bullying.

Encara que els gossos sén els animals que més
s'utilitzen per a la terapia i 'lacompanyament, en
l'actualitat també es recorre a animals xicotets, com
ara conills, cobais o agapornis, perque son animals
que els xiquets o les persones grans poden agafar al
brag i sentir-se protegits.

La terapia eqliestre també és de gran utilitat,
sobretot per a persones amb discapacitat motora

i altres malalties degeneratives. El cavall aporta la
mobilitat que no té la persona amb discapacitat i
oferix beneficis, com la millora del sistema motor,
'augment de l'equilibriila coordinacid, i 'increment
de la seguretat en si mateix, entre d'altres.

Sense oblidar, per descomptat, que a més dels
beneficis terapeutics, els animals aporten felicitat i
afecte sense demanar res a canvi. S6n una companyia
agraida i sempre estan quan els necessitem.
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UN GOS Roger
D’ASSISTENCIA ES ls3 i Zaira
UN GOS QUE TE EL

TREBALL D’ASSISTIR
LA PERSONA AMB QUI
VIU.
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EN CONSUM VOLEM
CONEIXER LA TEUA MASCOTA
Siestas orgullds de la teua mascota, entraa
www.entrenosotros.consum.es/tumascota
i puja'n una foto. Aix{ de facil!
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