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ahem experimentat les diferents fases de la desescalada i ens trobem

acostumant-nos a la “nova normalitat” Després de dos mesos de

confinament, ja hi ha ganes de tornar a les nostres rutines de relacié

social amb la familia i els amics, prendre alguna cosa en una terrassa o

quedar a menjar en un restaurant, aixo si, respectant totes les mesures
de seguretat. A més, el bon temps i el fet d’haver estat una temporada sense
poder fer-ho fan que encara ens abellisca més, veritat?

Amb la “nova normalitat” que vivim, després de la crisi del coronavirus, molts
espanyols han optat pel turisme nacional per a les vacances d'estiu. Si eres dels
que encara no tenen clar on aniran, en Viatjar amb gust et proposem unaruta
pels pobles del nostre pais, amb la gastronomia com a company de viatge. T'hi
apuntes?

L'orxata és una de les begudes més populars els mesos d’estiu pel seu alt

poder refrescant. Pero saps quines propietats té? En A examen les repassem
it'indiquem les diferents maneres de prendre-la. La calor i la humitat també
posen a prova el nostre cabell. Et duem els pentinats d'estiu més practics i facils
de fer en Salut i bellesa, els vols provar?

Menjar en familia té molts beneficis, com ara previndre l'obesitat i altres
malalties. Sabies per qué? Entra en el nostre Tema del mes i descobrix el motiu
i les dades d'obesitat en adults i xiquets al nostre pais. A més, en Hui mengem
et proposem receptes facils i lluidores per a fer amb xiquets a l'estiu. Saps la
diferencia entre integral i ric en fibra? | qué vol dir que un pa siga integral amb
lanova normativa? Per a aclarir estos dubtes hem dedicat la seccié de Saber
comprar als productes integrals.

La crisidel coronavirus ha posat en valor els envasos i la seua importancia en

la seguretat alimentaria. No obstant aixo, els habits de consum post-COVID
reflectixen la tendencia del consumidor capa productes saludables, pero també
sostenibles. Com podem fer compres més sostenibles? En Es Eco et donem
alguns consells.

Els dos mesos de confinament per la COVID-19 han donat lloc a situacions
de soledat, una circumstancia temuda que ha complicat les vides de moltes
persones. En Coneix-te repassem les causes i com podem suportar la por
d'estar sol.

A més, coneixerem Els 5 de Pablo Pineda, primer llicenciat universitari amb
sindrome de Down a Europa, parlarem de la sindrome de la cabanya en Cura
Infantil, coneixerem les diferéncies entre la pota gegant, el calamar ila sépiaen
Els Frescos i et donarem alguns jocs perqué els practiques amb el teu gos en la
nostra seccid de Mascotes. Sivols més informacid sobre alimentacid i estil de
vida fes clic en entrenosotros.consum.es. Bon estiu!
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ES ECO ESLOGIC
Opcions de compres sostenibles.

NOTICIES CONSUM

Consum va destinar 3,8 M€ a gratificar
els seus treballadors pel seu esfor¢ i
compromis per la crisi del coronavirus.
Consum va donar aliments per valor

de 2,7 M€ per a pal-liar els efectes de
la COVID-19. La Cooperativa ha oferit
5.000 llocs de treball. Consum va
repartir 8,1 M€ en xecs regal als seus
socis clients.

PREN NOTA

SALUT | BELLESA

Pentinats d'estiu:

facils i rapids.

CONEIX-TE

Com es pot superar la soledat?
Consells per a afrontar-la.

CURA INFANTIL

Sindrome de la cabanya:

consells per a pares.

MASCOTES

Jocs per a gossos: mascotes felices.



CONSUM ES MOLT TU

TU DONES VIDA A LA NOSTRA XARXA
CONTA'NS-HO!

4;1)115!1"1
és molt

Aci a Albir, totes i tots els Done fe que els #nispros de Crec que plou des de dissabte a poqueta
empleats sén de categoria, els #Callosad’enSarria estan de nit. Dia ics del confinament, ja he perdut el
meus aplaudiments diaris perqué categoria. compte. Pel mobil sé que és dilluns i em
la seguretat i la confianga que Un bon fitxatge de @Consum sent en la meua propia versio del “dia de la
m’oferixen son insuperables, marmota”. Mentrestant, este desdejuni rapid
» bravo per tots i totes. La meua i practic de cada mati. | esta presentacioé
TU TAMBE confianga en estos mals moments Ruchcy de Consum del cereal integral esta molt bé.
la deposite en el vostre stper Mispel aus Callosa Unes panses serien el complement ideal.
FAS CO N S U M sense dubtar-ho. GRACIESSS #.m?t.,' #morning #dilluns #monday
c \ Mt Loidemscha #l(r;lm(cjiesetn;zna alllilf:x-:‘gtl:;n|ngof“tr;§we§l:iE |
#desdejuni #breakfast #menjar #food #cereal
DONA’NS LES TEUES IDEES!

S N #flocsd’arrosiblat #riceandwheatflakes
A #consum #llet #milk #barcelona #bcn
#catalunya #espanya #spain

s Mo gusta @ Comentar # Compartir

Gracies a les idees i els suggeriments dels nostres
clients, hem millorat el sistema d'agafada de les ampolles
d'aigua de Chdvar, en els formats de més capacitat. Amb
estanova ansa més ergonomica i manejable és més
senzill traslladar les garrafes.

Estes idees i moltes més s'arrepleguen en la iniciativa
“Consum és molt tu”

Entra a https://participa.consum.es i conta’ns!

COMPTEM AMB TU
AJUDANS A MILLORAR!

TODOS

TELEFONA'NS hacemos
I EN PARLEM! Registra't en el nostre xicotet “raco COWSHW\ @

d'opinid’, on escoltem els nostres
socis-clients.
|
T
TE ESTAMOS ESCUCHANDO. IENES MUCHO

Apunta’t a les nostres reunions

i podras opinar sobre els productes

SIGUENOS EN: QUE DECIR
COMOMELODICENTELOCUENTO.COM

i servicis de les nostres tendes.

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

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

TENS MOLT
PER ENSENYAR-NOS
COMPARTIX-HO!

PROVA | APROVA ELS NOSTRES PRODUCTES
| GUANYA 50 EUROS!

P]_’U_eba y Sabies que només pel fet de ser soci- Este mes provem...
% O ,, M’ client de Consum pots participar en la
, , . aprueba validacié dels nostres productes ? Si
eres un gurmet en poténcia, si t'agrada

ORGANITZA ELS CABLES AMB AGULLES D’ESTENDRE Coneixes algun truc de cuina, llar o tastar coses noves, sivols posar el teu
Simantindre els cables dels xicotets electrodomestics o dels de bellesa o unareceptaamb la qual %ranet darenaen e,ls productes de la teua
auriculars del mobil és una missid impossible a ta casa, prova de sempre t“?meS? Conta'ns-ho en ) ooperativa, este és el teu lloc.
mantindre’ls subjectes amb agulles d’estendre. Només has de comunicacionexterna@consum.es i Participa en la nostra comunitat

podras guanyarunvalde 10€ 020 € “Prova i aprova” i guanya 50 € cada mes!

passar-los diverses vegades pels dos extrems i subjectar-los bé -
respectivament.

amb la part de l'agulla que fa pinca. Estaran arreplegatsiamaen
qualsevol moment.

VeroR.

www.mundoconsum.consum.es
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ELS CINC DE...

ELS CINC DE...

MESTRE, CONFERENCIANT, PRESENTADOR,
ESCRIPTOR | ACTOR.

Pablo Pineda treballa des de 2010 com a consultor en diversitat de la Fundacié Adecco, promovent
la diversitatilaigualtat d'oportunitats laborals per a totes les persones, sobretot de les persones
amb discapacitat. Este malagueny de 45 anys és el primer llicenciat universitari amb sindrome de

Down a Europa. Des del 1990, Pablo impartix conferéncies i xarrades a Espanya, Europa i, fins i tot,

Ameérica per continuar lluitant per un mén més just i inclusiu.

a las
clas,
10S €¢n
cnto

Per la realitzacio d’este reportatge, Pablo Pineda i Consum entreguen 500 € a 'ONG Aldeas Infantiles.
Consum, com a empresa d'economia social, dirigix els seus esforcos a col-laborar amb les persones que
o 53 més ho necessiten. Aix(, en 2019 va destinar prop de 18 milions d’euros a projectes de col-laboracid
ALDEAS solidaria. Com a part d’estes col-laboracions, la Cooperativa va donar 6.900 tones d’aliments a entitats
o OS socials, per mitja del seu Programa “Profit” de Gestid Responsable d’Aliments.

LLENTILLES

Un altre dels meus llegums preferits sdn

les llentilles. Una de les fonts de ferro més
importants i vital en el desenvolupament dels
xiquets. Un altre d'eixos guisats que estan
deliciosos es preparen com es preparen, ja siga
només amb verdures o amb eixe xori¢co que lidona
un sabor inigualable.

ARROS

L'arros és una de les principals fonts d'energia
gracies als hidrats de carboni que aporta. Un altre
d’eixos aliments basics per a la humanitat que, a
més, queda bé quasi amb qualsevol ingredient que
liposes.

ELS CINC DE...

CIGRONS

M'encanten els plats de cullera.
Este llegumric en fibra és un plat
habitual en les reunions familiars.
A més d’estar bon{ssims cuinats en
un guisat a foc lent, el cigrd és un
llegum amb qualitats culinaries i
nutritives importants.

CREILLES

Que fariem sense elles? Es un d'eixos aliments
imprescindibles en la dieta i molt versatils. Es
vital per a tots els guisats que tant m'agraden,
pero també fregides o bullides et salven qualsevol
sopar o dinar. Es un dels principals aliments de
l'ésser huma. No puc imaginar-me la vida sense
creilles.

TOMACA

Digues a les mares que guisen sense tomaca, a vore
que et diuen... Tampoc concep una dieta sense
tomaca. Es la base de nombrosos plats, el que dona
eixe sabor tan mediterrani a la majoria de la nostra
rica oferta gastrondmica. Es impossible viure
sense tomaca.



HUI MENGEM

PER A FER AMB XIQUETS A L’ESTIU

RECEPTES FACILS PER A FER AMB ELS MES MENUTS I DIVERTIR-SE EN FAMILIA ESTE ESTIU.

UNA MANERA D’APRENDRE [ TASTAR SABORS I TEXTURES. A LA FAENA!

mb l'arribada del confinament i el transcurs dels dies, els
xicotets de la casa van comengar a freqiientar amb més
assiduitat un espai ple d'oportunitats per a compartir,
aprendre, riure i disfrutar de la companyia mutua.

Huimés que altres vegades, la cuina és eixe lloc per ajugar amb
la curiositat de conéixer noves textures, sabors; olors, adquirir
altres destreses i apel-lar a la sorpresa de tgsqﬁé )

com preparar un suc. En definitiva, la cuina és
d'aprenentatge que no deixa ningt indiferent
simples clares a punt de neu obtenim unaes|
sols girant cap per avall el bol on les hem p
fetes, és clar. Tot aixd resulta un descobriment qu
els xiquets.

w\és.
. nitan

siestanben

La senzillaidea de voler collaborar en la preparacid d'un plat ens
permet transmetre’ls valors, cultura i generar un altre tipus de
vincles.

Perque l'experiencia siga realment profitosa i que permeta fer
de la cuina unracé acollidor per a tots és important considerar
alguns detalls:

* Oblida't del temps, els xiquets no tenen ni el mateix ritme ni la
mateixa experiéncia.

* Explica'ls les normes basiques d'higiene i seguretat, sabent
que sera dificil mantindre una cuina extremadament neta i
ordenada, pero que és important que també cooperen en la
eteja dels atifells que utilitzaran, aix{ com de les superficies.

Prepara minimament el lloc de treball perque s’hitroben
comodes { segurs.

lautensilis adequats a la seua edat, valorant la seua destresa
pre observant i acompanyant-los perque no es facen mal.

ells els qui es convertixen en protagonistes de les
ansformacions que acompanyen als aliments quan els tallen,
mesclen i/o els cuinen. En este terreny es topen amb multitud
d'eﬁs‘_ﬁmuls sensorials i, aix{, la cuina es convertix en un aliat
perfecte per a fomentar un treball en equip que comencga triant
els plats que s'elaboraran. Una vegada triada la recepta, es poden

- vore els ingredients necessaris i fer una llista de la compra per a
- demostrar que és im

depleenla preparacié.\i
% T >
Cal aprofitar cada mom

portant organitzar-se bé abans de ficar-nos

t per a oferirzlos les ferramentes que
n lavida. Aix{ que valorem

el que suposa compartir una taula amb temps, disfrutant de la
‘planificacié del mend, de les innovacions, i reconeguem que és
g

una oportunitat inigualable.

INGREDIENTS (12 unitats)

200 g de farina

100 g de formatge ratllat

50 g d'espinacs tallats enjuliana
100 mlde llet

5 tomaques cherry

4 cullerades d'olid'oliva

2ous

1/2 sobre de rent en pols

PREPARACIO

Precalfaelforna 180 °C. Prepara els motles
de muffins greixant-los si és necessari.
Enunbol, mescla tots els ingredients.

Aboca la preparacid en els motles omplint-los
fins a 3/4 parts.

Porta'ls al forn durant 15-20 minuts o fins que
estiguen ferms al tacte.

Deixa'ls refredar a temperatura ambient abans
de servir-los.

ENERGIA PROTEINES GREIX0S HDC SAT

MONO PoLI COLESTEROL FIBRA SUCRES

Informacié Nutricional per racid.

HUI MENGEM

dansiosos

INGREDIENTS (8 persones)
125 g de xocolate per a postres

INGREDIENTS (8 persones)
500 g de farina

400 g d'aigua 100 g de mantega

125 g de mozzarella 50 gde sucre

120 g de tomaca triturada 70 g de farina de blat

25 gdolidoliva 60 ml de llet desnatada

12 gderent fresc 1 culleradeta de cacau en pols
5gdesalfina 50 anous trossejades (opcional)
1-2 gotetes de colorant alimentarinegreo 1 3ous

1/2 sobre de rent en pols

culleradeta de carbd vegetal activat
10 fulles d'alfabega picada

PREPARACIO

Col'locaenunbollafarina, el rent, lasal i

les gotetes del colorant. Mescla-ho tot molt
bé. Incorpora-hil'oli i 'aigua a temperatura
ambient, comenca a integrar tots els elements
i pasta-ho durant uns 10 minuts, fins que es
torne una massa elastica. Fes-ne una bola i
deixa-lareposar 1 hora.

Transcorregut el temps, treballa [leugerament
la massa uns segons i dividix-la en tantes
porcions com minipizzes vullgues fer. Estira
suaument la massa només amb les mans,
deixant les vores lleugerament més grosses.
Pinta les minipizzes amb la tomaca triturada,
condimentada previament amb oli i alfabega, i
distribuix la mozzarella per damunt.

Precalfa el forna 200 °Cidesprés cuina les
minipizzes durant uns 15-20 minuts vigilant

PREPARACIO

Col'locaenunbol el xocolate amb la mantega,
cobrix-ho amb paper de plastic i fon-ho al
microones 3 minuts aproximadament.

Bat els ous amb el sucre.

Mescla bé la mantega i el xocolate fos i afig
elsucreiels ous alamescla. Incorpora-hi

la farina, elrent, el cacau, la llet i les anous
picades.

Distribuix la massa enun motle apte pera
microones, untat préviament amb mantega.
Cuina-ho entre 5 { 6 minuts a potencia mitjana.
Deixa que repose i servix-ho tallat a quadrats.

que no es cremen.

ENERGIA PROTEINES GREIX0S HDC SAT

MONO POLI COLESTEROL FIBRA SUCRES

ENERGIA  PROTEINES ~  GREIXOS HDC SAT ) o )
Informacié Nutricional per racid.

MONO PoLI COLESTEROL FIBRA SUCRES

Informacié Nutricional per racid.



ELS FRESCOS

POTA

QUINA ES
LA DIFERENCIA?

SON TRES PRODUCTES HABITUALS
QUE TROBEM A LA SECCIO DE
PESCATERIA I ALS CONGELATS,
PERO A VEGADES POT SER CONFUS
DISTINGIR ENTRE ESTOS TRES
MOLLUSCOS CEFALOPODES:

POTA GEGANT, CALAMAR

[ SEPIA. T"EXPLIQUEM LES
CARACTERISTIQUES PRINCIPALS DE
CADA UN.

Es tracta de cefalopodes de cos allargat, estret, iamb les aletes triangulars unides per
l'extrem, que els atorga una forma rombotdal. Tenen una longitud aproximadament d'un
ter¢ de la longitud total, caracter(stica que els diferencia enfront d'altres productes.

Elcolor, en cas de no estar net, es caracteritza per tonalitats rogenques amb xicotetes
taques violacies i porpra. Podem trobar diverses especies denominades com a pota,
encara que es diferencien per aspectes morfologics i d'origen, com ara la pota argentina
o la pota gegant del Pacific (una espécie més gran distribuida principalment per les
costes del Pert i de Méxic).

Es poden localitzar a altes profunditats i s'arrimen a la costa durant els periodes
reproductius. Pel que fa a les caracteristiques nutricionals, sén semblants a les del
calamar, aporten proteines d'alt valor biologic i baix contingut en greix.

10

ELS FRESCOS

El calamar és un aliment popular en diferents parts del mén.
A Espanya, els calamars arrebossats sén un plat habitual

en moltes zones. La manera més freqiient de preparar-lo

és tallat en anelles o en tires, com les tradicionals tires de
calamar, encara que també és molt habitual cuinar-lo a la
planxa, farcit o guisat amb la tinta. Les potes, els tentacles i
la tinta son comestibles. El seu sabor és molt caracteristic i
apreciat.

Els exemplars més joves, de mida xicoteta, reben el nom de
calamarets. La longitud mitjana d'un calamar és de 15 a 25
centimetres, pero pot mesurar fins a 30-40 centimetres.
Es localitzen, en general, en aigiies poc profundes, encara
que també n'hi ha que habiten a grans profunditats. El
calamar comu es distribuix per l'Atlantic, des de les costes
noruegues fins a les illes Canaries, i a la costa occidental
del Mediterrani. Les captures es porten a terme durant tot
l'any.

I[gualment que en el cas anterior, es poden trobar diferents
tipus de calamars en funcié de la morfologia i l'origen.

La sépia és un altre tipus de mol-lusc que pertany al grup
dels cefalopodes. Es molt popular en la dieta mediterrania
i també s'utilitza molt en la cuina asiatica. Fa uns 20
centimetres de llarg i habita als fons costaners amb
presencia abundant d'algues. Té un cos oval, gris-beix,
amb reflexos malves. Igual que la resta de cefalopodes, a
linterior té una bossa de tinta. Es localitza a 'Atlantic i al
Mediterrani, especialment prop de les illes Canaries.

La sépia ésunalimentric eniode. Conté proteines d'alt
valor biologic, i per tant conté aminoacids essencials.
També és baixa en greixos. 100 grams de sépia a penes
aporten 0,90 grams de greix i només 75,30 quilocalories.
Entre els seus nutrients també destaquen les vitamines B3,
EiBl2.

* Sépia estofada amb creilles i pinyons: http://planificador.
consum.es/receta/735/sepia-estofada-con-patatas-y-
pinyones

« Calamar amb pimentd roig: http://planificador.consum.es/
receta/1149/calamar-con-pimiento-rojo

Més receptes al planificador http://planificador.consum.es/

<ntheNorothor 11



SABER COMPRAR
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Dredudles

QUE FARIEM SENSE EL PA?

[ pa és un dels aliments més populars i el consum de
pa integral ha augmentat exponencialment l'dltim
segle. Tant és aix{, que s’ha hagut de revisar la
coneguda “llei del pa” per aregular, encara més, este
producte.

Es complix un any des que va entrar en vigor a Espanya la nova
normativa sobre la qualitat del pa, que preveu uns requisits més
estrictes per a considerar un pa integral i establix categories per
adiferenciar este aliment. L'objectiu principal és crear un marc
general de qualitat respecte de la produccid d'este aliment.

La norma de qualitat del pa garantix als consumidors
'adquisicié de productes de qualitat etiquetats perfectament,
segons el Ministeri d’Agricultura. A més, perque un pa siga
considerat integral, exigix que el 100% de la farina utilitzada
siga integral.

D'altra banda, quan el pa no estiga elaborat amb farina 100%
integral haura d'indicar en la denominacid del producte el
percentatge de farina integral respecte del total de farines
utilitzades, seguit del nom del cereal. També concreta la definicio
de massa mare i s'establixen els requisits per a utilitzar la
denominacié “elaborat amb massa mare” A més, la normativa
explica detalladament l'is d'altres denominacions com ara pa
multicereal o de pans elaborats amb farina de cereals i llavors.

ES EL MATEIX INTEGRAL QUE RIC EN
FIBRA?

Els cereals integrals s6n aquells, com el blat, l'arros o la dacsa,
que mantenen la capa externa del gra que comprén el segd i el
germen, i que afavorixen el nostre transit intestinal.

Perque un producte siga reconegut legalment com a “font de
fibra’, ha de contindre com a minim 3 grams de fibra per cada
100. Per tant, un aliment pot ser ric en fibra sense ser integral,
afegint a la farina altres ingredients com el segé. Perque siga
integral, com s’ha comentat al comengament, ha de contindre el
100% de farines integrals.

SABER COMPRAR

100%

PERQUE UN PA
SIGA CONSIDERAT
INTEGRAL, EXIGIX QUE
EL 100% DE LA FARINA
UTILITZADA SIGA
INTEGRAL.

war v al
o o

El paintegral, ara si, contindra entre els seus
ingredients només farines integrals.

Productes com les galletes, els snacks o els cereals
han quedat fora de la normativa i, per tant, quan
llegim frases del tipus “amb gra sencer”, “a base
de cereals” o “integral’, no significa que s’hagen

elaborat només amb farines integrals.
é

Llig sempre els ingredients i la seua proporcid,
l'dnica manera de saber el He menges.



A EXAMEN

TIPUS

D’ORXATA

L'ORXATA ES CONSIDERA FONT DE NUTRIENTS I VITAMINES DES DE
FA MILLENNIS I ES UNA DE LES BEGUDES TiPIQUES DE L'ESTIU. A
CONTINUACIO T’EXPLIQUEM COM ES PREN I LA SEUA CLASSIFICACIO

SEGONS LA FORMA D’ELABORACIO.

MANERES DE PRENDRE ORXATA

Liguida
Es el format més estés i sol acompanyar-se de
fartons, el dolg tipic valencia, que se servix al costat
de l'orxata ben freda per a mullar.

Graniscada

Es presenta un punt per davall de l'estat de congelacid
total per a augmentar-ne encara més el poder
refrescant. Una cullera pot ajudar a prendre-la més
comodament. El punt de quasi congelacid allarga la
degustacid.
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Mixta

Mig liquida i mig granissada. Refrescant com
la granissada, pero com que s'alterna amb
el liquid fred es pot prendre més de pressa.
Permet disfrutar-la millor amb els fartons.

Gelada

En format polo sense afegits o en
format crema, amb llet o nata afegida.

PODEM
DIFERENCIAR QUATRE
TIPUS D’'ORXATA

SEGONS EL SISTEMA
D’ELABORACIO
[ CONSERVACIO.

A EXAMEN

CLASSES D’ORXATA
SEGONS L’ELABORACIO

Segons el Consell Regulador de la Denominacid
d'Origen Xufa de Valencia podem diferenciar
quatre tipus d'orxata segons el sistema
d’elaboracid i conservacid.

Natural

Es prepara amb la proporcié adequada de xufa,
aigua isucre perque el producte tinga un minim
de 12% de solids solubles expressats com °Brix
a 20 °C. El seu contingut m{nim de midd sera

del 2,2% i el de greixos, del 2,5%. Tindra un pH
minim de 6,3. Els sucres totals expressats en
sacarosa superaran el 10%. Tant el midé com els
greixos procedixen exclusivament dels tubercles
utilitzats en la preparacio de l'orxata. Es pot
presentar liquida, granissada o congelada.

Natura| pacteuritzada

Es l'orxata que ha sigut sotmesaaun
tractament de pasteuritzacio per davall de

72 °C, sense addici6 d'additius ni coadjuvants
tecnologics. La composicid i les caracter(stiques
organoleptiques i fisicoquimiques seran les
mateixes que les de l'orxata natural.

Ecterilitzada

Se sotmet a un procés tecnologic que en
transforma o suprimix totalment o parcialment
el contingut en midg, i després de 'envasament
es processa amb un tractament termic que
assegura la destruccid dels microorganismes i
la inactivitat de les seues formes de resistencia.
El producte tindra un minim d'un 12% de

solids solubles a 20 °C. El contingut minim de
greixos sera del 2% i estos greixos procediran
exclusivament dels tubercles utilitzats. El pH
minim és de 6,3 i els sucres totals expressats en
sacarosa superen el 10%.

URT

Se sotmet a un procés tecnologic que en suprimix
o en transforma, totalment o parcialment, el
contingut en mido, i es processa mitjancant

un tractament termic UHT que després d'un
envasament aseptic assegura la destruccid

dels microorganismes i la inactivitat de les
seues formes de resistencia, d'acord amb el

que es definix en l'apartat de “Caracter{stiques
microbiologiques” previst en el Reial decret
1338/1988. El producte tindra un contingut
minim del 12% de solids solubles a 20 °C. El
contingut minim de greixos sera del 2%. El pH
m{nim és de 6,3 i els sucres totals expressats en
sacarosa superaran el 10% en el cas d'utilitzar
sucre o sucres.



EL TEMA DEL MES

UN BON CAMI
PER A PREVINDRE
L’OBESITAT

MENJAR EN FAMILIA TE MOLTS
BENEFICIS: ENTRE D’ALTRES, PREVE
LOBESITAT I ALTRES MALALTIES.
SARES PER'( ? PREN NOTA!
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xistix la falsa creenca que els aliments processats,

amb greixos i sucres, sén els Unics responsables que

obesitat s’estenga de manera tan escandalosa per

tot el mdn desenvolupat. De fet, un 25% de la poblacid

espanyola patix obesitat hui dia, xifra que s’eleva al
32% en xiquets de 7 i 13 anys, segons es va concloure en el
XXIV Congrés Mundial de la Federacid Internacional de Cirurgia
de 'Obesitat i Malalties Metaboliques (IFSO) i el XXI Congrés de
la Societat Espanyola de Cirurgia de 'Obesitat Morbida i de les
Malalties Metaboliques (SECO), que van tindre lloc a Madrid en
setembre de 2019.

Perd molts nutricionistes coincidixen que l'obesitat és més que
la ingesta d'aliments ultraprocessats, es tracta d'un problema
social en el qual també es veuen involucrats aspectes com la
poca practica d’exercici diari, el desorde en les menjades o vore
la tele mentre es menja, entre altres factors.

Segons la dietista-nutricionista Lujan Soler, en una entrevista
per al BBVA, “s’ha comprovat que quan els xiquets mengen
acompanyats dels pares consumixen més verdures o més
fruites. Es diferent menjar acompanyat que menjar mirant el
portatil o la televisid, perque no hi ha consciéncia de la quantitat
i els aliments que consumim”.

HABITS SANS EN FAMILIA

Per a dur una dieta sana i equilibrada cal seguir uns habits
alimentaris correctes: preferir els aliments frescos als
processats, complir la regla de “5 al dia” (5 peces de fruita i

verdura) i procurar complir la combinacié del ‘Plat Harvard’,
e,

que consistix que en cada menjada els vegetals (verdures i
hortalisses) han d'ocupar la mitat del plat que preparem, un
quart del plat els hidrats de carboni i l'altre quart les proteines.

Pero, a part de tot aixo, és molt important l'exemple. Es a dir, si
obliguem els nostres fills a menjar fruita, per exemple, el primer
que ens hem de preguntar és si nosaltres en mengem. |, igual que
amb la fruita, tota laresta. Sivolem que els xiquets seguisquen
una dieta equilibrada, és molt important que els mostrem la
importancia d'esta dieta, rica en fruita, verdura, hidrats de
carboniiproteines d'alta qualitat. Sense este exemple, és

molt dificil argumentar al menut que seguisca unes pautes
saludables.

COM PODEM CREAR UN ESTIL DE VIDA
SALUDABLE EN FAMILIA?

A més de dur una dieta sana i equilibrada i procurar que tota la
familia la seguisca, hi ha altres factors que ens poden ajudar a
crear un estil de vida saludable en familia.

* Anar a comprar: per que no? Molta gent va al siperies
deixa els xiquets a casa. Es clar que és una giiestié de
practicitat i comoditat, pero si comprem en familia, també
els ensenyem. Els xiquets poden participar en la tria de la
fruita; a vore el peix, que els crida molt l'atencid; a aprendre
en quines receptes el cuinarem; a triar un tipus de tall o un
altre segons el que hagem de fer per a sopar, etc. Es una
manera d'involucrar-los de forma didactica en la cuina i en
l'alimentacid diaria. Sense adonar-se'n, aniran aprenent quins
aliments sén millors, etc.

EL TEMA DEL MES

Guardar i conservar: molt relacionat amb el fet de seguir una
dieta saludable hiha la conservacid dels aliments. Una correcta
col-locacid dels productes en la nevera, en el congelador, en
elrebost, etc. contribuix que es conserven millor i, per tant,
que quan siga hora d'utilitzar-los per a menjar-los crus o per a
cuinar-los estiguen en les millors condicions. Aix{ que, després
de comprar, ve la tasca de guardar i ordenar. Involucrem

els xiquets també en este procés, és una forma que també
aprenguen conductes d'higiene i cura dels aliments que
menjaran, i aixd contribuix que, quan siguen majors, tinguen
estos conceptes ben apresos.

Mans a la massa! Una vegada comprat i guardat tot, qué ens
queda? Posem-nos a cuinar, segons la planificacié que hagem
establit i fem que els xiquets ens ajuden. Aprendran a combinar
aliments, podran posar el seu granet d'arena en cada recepta i
de segur que, a 'hora de menjar-s'ho, disfrutaran més.

A menjar! En les principals menjades del dia és molt important
que els xiquets estiguen acompanyats. Intentem evitar, si

és possible, telefons mobils, tauletes o qualsevol dispositiu
electronic. Quan aixo passa, per exemple, no hi ha consciencia
ni de la quantitat ni dels aliments que s’han consumit.
Assentem-nos relaxats, tranquils, conversant i mastegant
bé:amés d'aprendre habits d'alimentacid i conducta, es
fomenten les relacions pares-fills, importantissimes per al
seu desenvolupament.

Limitem el sedentarisme: a més d’'una dieta sana i equilibrada,
és molt important moure’s. Per als xiquets de 5a 17 anys,
'OMS recomana practicar l'activitat fisica, en la major

part aerobica, durant, almenys, 60 minuts diaris. Per als
adults, recomana que dediquen, com a minim, 150 minuts
setmanals a la practica d’activitat fisica aerobica, d'intensitat
moderada, o bé 75 minuts d’activitat fisica aerobica vigorosa
cada setmana, o bé una combinacié equivalent d’activitats
moderades i vigoroses.

et 10
lo/mﬂ&f a Epanya

Alfil del que hem comentat al comengament sobre
l'obesitat i amb l'objectiu de previndre-la, Espanya va
constituir en 2005 l'estrategia NAOS (Estrategia per
ala Nutricid, Activitat Fisica i Prevencid de 'Obesitat),
davall la dependéncia del Ministeri de Sanitat, Consum
i Benestar Social. El seu principal focus d'accié és
previndre el sobrepés i lobesitat, oferint solucions per
auna alimentacid variada i equilibrada al mateix temps
que es promou l'activitat fisica i esportiva.

L'Estrategia NAOS preveu la creacié d'un Observatori
de Obesitat que quantifica i analitza periodicament

la prevalenca de l'obesitat en la poblacid espanyola i
mesura els progressos obtinguts en la prevencié d'esta
malaltia. S'ha constituit com un sistema d'informacié
per a conéixer la situacié nutricional i l'evolucid de
l'obesitat de la poblacid espanyolaicom a plataforma
de trobada entre tots els agents implicats en que
convergixen els objectius de [Estrategia NAOS.



VIATJAR AMB GUST VIATJAR AMB GUST

CATALUNYA N
Plats freds com lescalivada i l'esqueixada sén un allicient

meés per a disfrutar dels pobles de l'interior de Catalunya.

Les gustoses i variades coques salades, sempre llestes

per a endur-se, sén ideals per a practicar senderisme en

® ® paratges com la Vall de Nuria, Montserrat, Aigliestortes,
) la Vall d’Aran o la comarca de la Garrotxa, on ens podem
m perdre amb els seus imprescindibles iogurts.

QUIN GUST FA EL TEU POBLE?

ANDALUSIA

Andalusia també guarda secrets gastronomics i turistics en

el seu interior. Acompanyar els seus gaspatxos i salmorejos
amb tapes variades i rematar-ho remullant alguna peca de
rebosteria amb aiguardent és pur plaer per als sentits a Sierra
Nevada, U'Alpujarra granadina o la ruta dels pobles blancs.

ELS ALIMENTS AMB EL TOC DE POBLE SON INCONFUSIBLES I ENS
REMUNTEN A LA INFANCIA I A EIXOS PLATS QUE ESTAN EN CASA DE TOTA
LA VIDA. COM CADA MOMENT DE LES VACANCES, CADA SABOR ES UNIC,
ESTIUEGES AL POBLE? QUIN GUST ET FA?

esdejunis tranquils amb formatge fresc d'orxata, llet merengada o gelat de torrd... Eixos

sobre una torrada, arrossos relaxats amb sabors ens duen directament als moments de relax

la llarga sobretaula, berenars al carrer amb alla on sembla que es para el temps: als pobles.

rosquetes d'anis, sopars amb 'embotit Recorrem alguns llocs classics d'estiueig de l'interior .
com a protagonista o vetlades a la terrassa a base i paladegem les seues delicies t{piques. MURC”\ l/\ yy

La riquesa de l'horta de Murcia també arriba a les
taules dels seus pobles tranquils més allunyats de la

bulliciosa costa, perd amb atractius culturals i amb
la naturalesa com a reclam. Moratalla, Aledo, la
serra minera de La Unién o la serra d’Espuiia sén el

contrapunt perfecte a les concorregudes platges del

COMUNITAT VALENCIANA Mar Menor.

Linterior de les tres provincies de la Comunitat
Valenciana oferix un menu complet: els
embotits i formatges de les comarques de
Castell6 amb les seues rutes a peu i les seues / /\

piscines naturals, com les de Montanejos;

els vins i les pastes de linterior de Valéncia, - CASTELLA—LA MANXA
com ara a Titaguas, amb els seus recessos de
tranquillitat i la seua frescor nocturna; i els

gelats artesans d’Alacant, que tenen a Ibi i
Xixona les capitals indiscutibles.

[ als pobles de Castella-la Manxa, i aci si que si amb un
jaqueteta per si fa frescoreta a la nit, es pot disfrutar d'unes
delicioses racions amb el pernil, la carn de caca o l'embotit
com a protagonista. Si és possible, es pot arredonir la proposta
acompanyant-la amb un bon vi. Historia, patrimoni i cultura
s'unixen a l'oferta gastronomica: des de poblacions com les
monumentals Alarcén, Uclés o Belmonte passant per la Manxa
més rigorosa d’El Toboso, Mota del Cuervo o Alcazar de San
Juan i fins a arribar a les més allunyades i carregades de
patrimoni Siglienza i Molina de Aragén.
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EL 77% DELS
ESPANYOLS AFIRMA
QUE CONSUMIX
PRODUCTES
SOSTENIBLES.

‘- iteris seglients:
S
L, ¥

PLASTICS, EMBOLCALLS, ORIGENS

DELS PRODUCTES, COM COMPRAREM. ..
ET DONEM UNS CONSELLS PER A FER
COMPRES SOSTENIBLES PERQUE, COM A
CONSUMIDOR, TAMBE HI POTS POSAR EL
TEU GRANET D’ARENA.

om som de sostenibles els espanyols? Comprem

pensant en el medi ambient o en un planeta més net?

El 77% afirma que consumix productes sostenibles,

segons l'Informe sobre Sostenibilitat i Consum
Sostenible d'eBay, publicat coincidint amb el Dia Internacional
del Reciclatge, que se celebra el 17 de maig. A més, segons
una enquesta feta per Accenture a més de 3.000 consumidors
en 15 paisos, entre els quals hiha Espanya, entreel 2iel 6
d'abril, en ple confinament, el 45% dels consumidors confirma
que es decanta per opcions més sostenibles en comprar i que,
probablement, continuara fent-ho en el futur.

Pero el cert és que la crisi del coronavirus ha posat en valor els
envasos i laseua importancia en la seguretat alimentaria. De
tota manera, aixo no lleva perqueé els habits de consum post-
Covid reflectisquen la tendéncia del consumidor envers els
productes saludables, perd també sostenibles.

QUE ES UNA COMPRA SOSTENIBLE

Una éompra sostenible comporta comprar productes que
ajuden a conservar els recursos naturals, que estalvien
energia i que eviten el malbaratament. També es coneixen com
“compres verdes’. Estes compres verdes sén una ferramenta

sostenible: Perque una compra siga sostenible ha de seguir els
B -

QUE PROCEDISCA
DE PROCESSOS
NETS NO
CONTAMINANTS.

QUE OPTIMITZE
ELS RECURSOS
UTILITZATS EN
LA GENERACIO/
PRODUCCIO.

QUE RESPECTE
ELS DRETS DE LES
PERSONES QUE HAN
INTERVINGUT EN LA
SEUA PRODUCCIO.

QUE L’ENVAS,

SI EN DISPOSA,
SIGA EL MINIM
IMPRESCINDIBLE.

imprescindible pera aconseguir unmodel de consum i produccid

ES ECO ES LOGIC

CONSELLS PER A FER COMPRES
SOSTENIBLES

* Quan vages a comprar al supermercat, ves amb una llista per

a planificar la compra, tenint en compte els dinars i sopars
setmanals en funcid dels membres de la familia. Aix{ evitaras
malbaratar i tirar menjar al fem.

Triar productes de temporada i de proximitat en el cas dels
aliments és un primer pas per a fer una compra sostenible.
Sén els productes anomenats de “km 0" és a dir, els que
requerixen un transport minim des del punt de produccid fins
al punt de venda i/o consum (menys de 100 km).

Una altra bona opcid és optar per productes d’alimentacid
sostenible o ecologica que respecten els cicles de creixement
naturals, no utilitzen pesticides en el cultiu o tenen en compte
el benestar animal.

Opta per peix sostenible, que du el segell MSC.

També pots triar productes-a granel per a reduir l'is
d’envasos.

Fixa't en els envasos i intenta que siguen reutilitzables,
reciclables i/o fets amb matéries primeres renovables:

- Sison de paper, mira que procedisquen de boscos
certificats, buscant l'etiqueta d'un arbre amb les sigles
ESE:

- En el mercat ja hi ha alternatives al plastic per a productes
d'un sol Us, fabricats amb midons de dacsa i creilla o creats
a partir de canya de sucre.

- També pots optar per productes envasats en llandes
d'alumini, que sén reciclables, o, millor encara, pels pots de
vidre, que sén reutilitzables i reciclables al 100%.

- Una vegada utilitzats, recicla'ls en el contenidor apropiat:
el groc sisén envasos de plastic o llandes i el blau per a
envasos de paper i carto.

En.la mesura possible, intenta anar a comprar a peuo en
mitjans sostenibles, com la bicicleta. També pots optar pel
transport public.

Quan vages a comprar, endis-te les teues bosses de roba o
reciclables de casa, o inclus el carro o el cabas, aix{ reduiras
I'ds de bosses de plastic, encara que la majoria de comercos ja
disposen de bosses portacompra fetes amb més d'un 70% de
plastic reciclat i procedents d’'economia circular.

Sioptes per les compres en linia, sigues coherent i, a més
de triar productes de proximitat i/o d'origen nacional,

_recorda que, encara que tuno isques, hiha un transport i aixo

consumix energia i genera residus.

Per a ser més sostenible en la compra de roba, et donem
alguns consells en l'enllag seglient: https://entrenosotros.
consum.es/consumo-responsable

Per a la compra d’electrodoméstics de la llar (nevera,
llavadora o rentavaixella), busca aquells productes que
comporten un estalvi d’energia i aigua. Els podras distingir
per les etiquetes ecologiques i les energetiques: les més
eficients son les marcades coma A i B.

També pots optar per productes de comerg just,

sistema comercial basat en el dialeg, la transparencia i
elrespecte, que busca una equitat més gran en el comerg
internacional i presta una atencid especial a criteris socials i
mediambientals.
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NOTICIES

TREBALLADORS
| MESURES DE SEGURETAT

Els treballadors de tendes
i plataformes de Consum
reben 3,8 M€ com a
gratificacio pel seu esforg
i compromis

] “'

Va suposar una compensacié economica de més de 280 euros
de mitjana per persona

La Cooperativa va aprovar a final de mar¢ un import de 3,8
milions d’euros per a gratificar els seus treballadors de tendes
i plataformes logistiques, com a compensacid al gran esforg i
dedicacid que van fer, en la major part personal operatiu, des
que es va decretar l'estat d'alarma a Espanya. Esta gratificacio
es vaabonar ja enlanomina de marg i va suposar una
compensacié economica de 283 euros de mitjana per persona
per arecompensar el treball, l'esforc i la predisposicié d'estos
treballadors.

Amés, des de la declaracid de l'estat d'alarma s’han adoptat
mesures excepcionals per a oferir un servici de qualitat
iprocurar la salut i la seguretat de clients i treballadors,
reforcant les mesures de seguretat i higiene tant perala
plantilla com en els supermercats i les plataformes log{stiques.
Les mesures van ser:

* Lareduccié de l'horarid’'obertura al public des del 16 de
mar¢, de 10 del mat{a 8 de la vesprada, per a totes les
tendes propies.

 Lalimitaci6 a 6 unitats d'una mateixa referencia per persona
idia, apel-lant a fer una compraresponsable.

e Elcontrol de l'aforament a les tendes.

* Laugment dels servicis de neteja i desinfeccid en tots els
punts de venda.

* Ulleres protectores per als treballadors.

* Posada a disposicio de clients i treballadors d'hidrogels i
guants.

* Installacié de mampares de metacrilat de seguretaten la
linia de caixes en totes les tendes. A més, este servicies va
oferir ala franquicia de Consum, Charter.

e L'ls obligatori de mascaretes dins dels supermercats.

22 Cconsum

DONACIO
D’ALIMENTS

Consum va donar aliments
per valor de 2,7 M€ durant
el margil’abril per a pal-liar
els efectes de la crisi
generada per la COVID-19

AT m—

OFIT vPROFlT

Roia Cruz Roja
[ Espaiiola

En total es van donar aliments per valor de 2,7 milions d'euros
des que va comencar el confinament a diferents entitats
socials, ONG i menjadors socials, a fi de pal‘liar els efectes de
la crisi generada per la COVID-19. La major part d'esta donacid
va correspondre al Programa Profit dels mesos de marg i abril,
que va arribar als 850.000 quilos d'aliments per valor de 2,5
milions d’euros.

A més, la Cooperativa ha activat un pla social al costat dels
bancs d'aliments de les provincies on opera per als proxims
mesos. Este pla té una dotacid de 150.000 euros per a
'emissio de vals gratuits que Consum entregara als bancs
d'aliments de les provincies on esta present, perque puguen
ser bescanviats per aliments i productes basics d’higiene
en els supermercats Consum i la franquicia Charter de les
diverses localitats. Amb el sistema de vals, Consum vol
afavorir que les families puguen accedir a una compra variada,
en unes condicions dignes per als usuaris, que s'adapte als
seus temps i necessitats concretes.

En la mateixa l(nia, la Cooperativa ha continuat el seu
Programa d’Accid Social per al repartiment d’aliments i vals de
compra gratuits per un import superior als 84.000 euros entre
més de 150 entitats socials com sén Creu Roja, Caritas, bancs
d'aliments i diferents administracions locals i autonomiques,
entre d'altres.

OCUPACIO

La Cooperativa ha oferit
5.000 llocs de treball per a
contractacions de reforcg i
substitucions de vacances

A més, hareforcat la plantilla de supermercats i plataformes
amb 2.605 noves incorporacions i 2.273 ampliacions de
jornades per la COVID-19

El mes de maig passat, Consum va oferir 5.000 llocs de
treball de cara a les contractacions de reforg per a l'estiu
i la substitucié de vacances del personal dels seus més
de 450 supermercats propis. Els llocs que va oferir van
ser, majoritariament, per a personal operatiu dels seus
supermercats.

Entre els requisits: titulacié en ESO, una clara orientacio al
client, ganes d'aprendre i actitud per al treball en equip. No
es necessita experiéncia previa, ja que es facilita formacic al
lloc. La temporada estival comprén des del maig fins a finals
de setembre.

A més, per a fer front a laugment de la carrega de treball
que s’ha produtt per la crisi del coronavirus, Consum també
hareforcat la seua plantilla amb 'ampliacié de jornades
laborals, i també mitjangant la contractacio de personal
per a les plataformes logistiques i els supermercats. En
concret, des del 13 de marg passat, s’han fet un total de
2.605 contractacions noves i 2.273 ampliacions de jornada.
Els perfils que s’han contractat han sigut, majoritariament,
venedors de caixa-reposicid i venedors de frescos.

Amb estes iniciatives, la Cooperativa ha generat més de
7.600 nous llocs de treball.

NOTICIES

XEC REGAL

Entre el marc i l'abril hem
repartit 8,1 M€ en xecs
regal als nostres socis
clients

Consum ha repartit 8,1 milions d’'euros en xecs regal per a
agrair la fidelitat dels seus socis clients els mesos de marg i
abril. L'import dels xecs emesos estos dos mesos suposa un
augment del 21% respecte dels emesos al gener i el febrer
de 2020.

Amb esta iniciativa, Consum recompensa la fidelitat dels
seus socis i retorna una part de les seues compres per a

ajudar-los a estalviar en les compres proximes, en estos
moments que ho poden necessitar, especialment.

EL2019 es van repartir en total 45,4 milions d’euros en xecs
regal, xifra que suposa 4,7 milions d'euros més que en 2018.
Esta quantitat es varepartir entre el col-lectiu de socis
clients, que ascendix a més de 3,4 milions de persones.
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ALS CABELLS™
ESTE ESTIU

ARRIBA LA CALOR I ELS PENTINATS SON UNA
FORMA PERFECTA DE FER-HI FRONT. ET DUEM ELS
PENTINATS D’ESTIU MES PRACTICS I FACILS DE

FER. PREN NOTA!

ELS PENTINATS MES FACILS
PER A L’ESTIU

Amb l'arribada de les altes temperatures i 'epoca estival,
sirestem temps a alguna cosa és a estar davant l'espill
intentant domar els cabells. A més, no tots els pentinats
son aptes per a esta epoca de l'any. En la mesura
possible, totes volem fugir d'eixugacabells, planxes i
rissadors que ens acompanyen la resta de l'any.

L'opcid més senzilla i versatil, si volem [luir melena, tant
siladuem curta com llarga o semillarga, sén unes ondes

de surf.

Sioptem per este tipus de pentinat, el podem fer de

diverses maneres:

» Arreplegant els cabells amb trenes la nit anterior i
deixar-les soltes 'endema.

* Donar forma als cabells humits, pero millor amb
productes que duguen aigua salada.

» Sieresde les que sempre van amb presses, lleva la

itat dels cabells banyats amb una tovalla i fes-te

onyo amb els dits, ben alt; quan notes els cabells

* Encara que sivolem donar-li un toc més sofisticat
sempre podem recérrer a:

 Els monyos baixos: pots arreplegar-te tots els cabells
cap arrere amb un producte de fixacié i enrotllar-los en
un monyo baix, a l'altura del bescoll.

* Els cabells solts, cap arrere, amb efecte banyat.

* Una cua, alta o mitjana, adornada amb un mocador de
seda de colors estiuencs.

* Una cua baixa amb tots els cabells retirats i un
mocador lligat en forma d“embenatge” et pot salvar
d'una nit d'estiu en que hages d’anar un poc més
arreglada.

* Inclds un mocador lligat al davant, al més pur estil
pirata, et donara un toc molt chic.

* Si tens els cabells rissats, trau el maxim partit als
rissos donant-los tot el volum que admeten. Com més
volum, millor, a l'estiu tot val.

TRENES D’ESTIU

Sihihaunpentinat per excel-lencia per a esta época,
encara que ha vingut per a quedar-se durant tot l'any,
son les trenes. Des de les més senzilles fins a les més
complicades. Amb les trenes aconseguiras des d'un look
molt natural i comode fins a un de molt més sofisticat. Et
donem 5 idees perqué et trenes els cabells este estiu.

* Trena simple que ix des del bescoll. Partix el cabell en
tres parts i trena’l fins al final.

* Trenad’arrel que arreplega el cabell des de dalt de tot
del cap.

* Dos trenes d’arrel que naixen a l’altura de les temples
iarriben fins a baix. Este tipus de trena et pot
funcionar inclis amb una mitja melena.

» Trenad’espiga: en este tipus de trena, el cabell es
dividix en dos i es van agafant xicotets flocs de les
dos parts i combinant-les. Este tipus de trenat fa que
la trena quede ampla pero els flocs que li donen forma
son molt estrets.

* Sivols donar un toc més sofisticat a la trena, pots
afegir un mocador com a part del trenat; arreplegar-
la en un monyo baix. Si has fet dos trenes, les pots
arreplegar com una corona; i, inclds, pots afegir-liun
gran llag al final. -
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CONSELLS PER A AFRONTAR-LA

LA SOLEDAT ENS GENERA TRISTESA

I, EN MOLTS CASOS, PROBLEMES DE
DEPRESSIO. ESTE ARTICLE T'’AJUDARA
A SABER AFRONTAR LA SOLEDAT PER
A PODER EIXIR-NE.

es d'estaredaccid ens agradaria que este article
servira per aretre homenatge a aquells que ens han
deixat com a conseqiiéncia de la pandémia per la
COvID-19.

Des de mitjan marg, un alt{ssim percentatge de la poblacio
mundial hem tingut ocasid de viure un fet insolit. D'un dia
al'altre, de forma encadenada i en un per{ode molt curt de
temps, els governs de totes les nacions han hagut d'adoptar
mesures drastiques davant la pandemia més important de
l'dltim segle. Per a frenar la propagacio de la malaltia, hem
hagut de confinar-nos en casa i passar a viure, en molts
casos, sense cap companyia ni contacte fisic.

La COVID-19 donava pas a la molt sovint desitjada soledat,
que, amb les setmanes, per a molts s’ha convertit en una
temuda situacid que ha complicat les vides de moltes
persones.

Este tipus de soledat provoca simptomes de tristesa i, a
vegades, problemes per aregular l'estat d'anim (ansietat o
depressid). Este article t'ajudara a conéixer que és la soledat
iasaber afrontar-la.

QUE ES LA SOLEDAT
| QUINES SON LES SEUES CAUSES?

Tots ens hem sentit sols alguna vegada. Els sentiments de
soledat sén subjectius, perque l'experiéncia és diferent en
cada persona.

La soledat no és estar sol; no és necessari estar envoltat
de persones per a sentir-se acompanyat, de la mateixa
manera que, al contrari, tampoc no implica estar apartat i
trobar-se sol. Es tracta d'una resposta emocional, no una
resposta f(sica. Determina el nostre benestar i depén de
les expectatives que tenim de larecompensa social i les
relacions d'exit que tenim amb els altres.

Quan experimentem la soledat estem més irritables,
irascibles, més proclius a mostrar-nos nerviosos.

Sieste estat es manté en el temps, poden sobrevindre els
simptomes d'ansietat i de depressid, que poden arribar a
afectar-nos la salut mental i fisica.

Sol ser en situacions de canvi en la nostra vida quan podem
sentir la soledat de forma més aguditzada: davant la ruptura
d'unarelacid, un canvi de treball o de domicili, o un canvien
la rutina diaria davant d'un gir vital inesperat. Ens enfrontem
auna combinacié de por, de dolor i de desesperanca: la
temuda soledat, que causa moltes morts prematures.

CONEIX-TE

Conm es pet supcidon lo po
destavy sol?

Decidir-se a afrontar-la. Com passa amb
totes les pors, és necessarireconéixer esta
por i decidir-se a afrontar-la. No és estrany
que espante, perque genera molta incertesa,
i el més humanament natural és evitar este
dolor.

Autocuidar-se. La segona decisi¢ és prendre
partit per l'autocura. Per a enfrontar-

se a la por cal previndre moments de
cansament procurant dormir les hores de
son necessaries, tindre una alimentacio
equilibrada i sana i també mantindre una
activitat fisica saludable d'entre 30 i 45
minuts, almenys, 4 dies a la setmana. En este
sentit és molt convenient fer alguna activitat
encaminada a gestionar el nerviosisme
ilainquietud. Fer exercicis de relaxacid

i de mindfulness ens ajuda a enfortir el
sistema nervids i facilita millorar un estil
d'afrontament, més segur i tranquil.

Distraure’s i quedar. Establir un horari amb
activitats, tant distractores com socials.
Quedar amb amistats, encara que faca temps
que no quedem. Millor si és en un grup redutt
que en un grup nombrds, aix{ sera més facil
poder gestionar els contactes i recordar,
posteriorment, el que hagem comentat. Es
bo esforcar-se per integrar-se en grups
d’excursid, senderisme, teatre o una altra
forma d'activitats en grup. En situacions més
senzilles, amb gent proxima del nostre entorn,
intentar dedicar uns minuts a mantindre una
conversa o a allargar-la.

Abandonar habits no saludables. També
convé abandonar habits no saludables.
Tancar-nos en les xarxes socials és facil quan
sofrim sentiments de soledat. Es com una
excusa moderna per a relacionar-nos amb
els altres. Pero aixd no sol ser aix{, ja que la
tendéncia és aresguardar-nos en les xarxes
per no haver d’'enfrontar-se a la por i pensar
que poden servir d'aparador per a un bot
social.

Adeu al victimisme. Pero el més important
és no cedir a les emocions negatives. No
és bo pactar amb elles. Es facil caure en el
victimisme, pero no reporta beneficis, com
ara cuidar-se i dedicar-se a les activitats
encaminades a la millora personal.
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SINDROME ¢
CABANYA

per apares

LA “SINDROME DE LA CABANYA” ES UN ESTAT MENTAL I EMOCIONAL
QUE ES COMENCA A PRESENTAR DESPRES DE PASSAR UN LLARG TEMPS

TANCAT. COM S'THA D’AFRONTAR?

QUE ES LA SINDROME
DE LA CABANYA?

La sindrome de la cabanya no és res més que la por de tornar
aeixir al carrer. Es important subratllar que no es tracta d'un
trastorn psicologic catalogat dins de les patologies sobre
salut mental que determina ['Organitzacié Mundial de la
Salut (OMS), sind que és un estat animic, mental i emocional
que s’ha estudiat en persones que, després de passar un
temps reclosos, tenen dificultats per a tornar a les activitats
quotidianes. A les persones que la patixen els costa tornar
arelacionar-se amb d'altres fora de les seues propies cases
i fins i tot els impedix dur a terme activitats com eixir a fer
esport o pujar a un transport public.

Els simptomes de la sindrome de la cabanya sén semblants
aaquells relacionats amb l'ansietat i la depressio; és a

dir, pot aparéixer sensacié d'angoixa, por, tristesa, apatia,
nerviosisme, problemes per a conciliar el son, sensacié de
cansament o dificultat per a algar-nos als matins.

Es un estat que experimenten moltes persones després de
tants dies de confinament a conseqténcia de la pandémia
provocada per la COVID-19 i que esta deixant patent la
desescalada progressiva. Esta situacié no afecta només
els adults, sind que també la poden patir els més menuts,
sobretot aquells xiquets que patien certes fobies previes o
els que han viscut de prop les conseqliencies més dures del
coronavirus.
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elniques
arublon o ppo'v i bansiclal
en eixiv de cadba

« Es molt important per als xiquets la percepcié de com
viuen els pares el procés de la tornada a la normalitat,
jaque ells son la seua principal referencia. Per aixo
cal tindre molta cura amb com actuem, pero també
que diem en la seua preséncia.

 Cal donar temps als menuts i exposar-los a la por
de forma gradual i per mitja d’accions subtils. No és
necessari quedar amb tota la fam(lia o un grup d’amics
el primer dia que es permeta si no estan preparats.
Podem comencar fent passejos curts. Millor anar a poc
a poc.

* Hem d’establir rutines i objectius i fer-ho a molt a
curt termini.

* Continuar mantenint el contacte social mitjancant la
tecnologia. Continuar amb les videoconferencies o els
missatges de la familia i els amics fins que el xiquet se
senta amb ganes de vore'ls.

* No hem de deixar-los que reprimisquen les emocions.
Hem de parlar amb ells, preguntar-los directament i
afavorir que ens expliquen com se senten.

En cas que els simptomes persistisquen i afecten el
nostre dia a dia i el dels nostres fills, és recomanable
posar-se en contacte amb un professional.

ELS SIMPTOMES DE LA
SINDROME DE LA CABANYA
7y SON SEMBLANTS A AQUELLS
RELACIONATS AMB
LANSIETAT I LA DEPRESSIO.

— ——— A
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£



MASCOTES MASCOTES

COM PUC JUGAR
AMB EL GOS EN CASA?
Hiha molts jocs que podem fer en casa amb els
nostres gossos. Per a triar 'adequat només hem
d'observar el joc o joguet que els motiva més. A
continuacié vos recomanem alguns dels jocs més
M A I E ’ divertits:
4
: ¥ - * Amagar-se. Consistix a mantindre el gos en un
ol - \ . > lloc quiet i amagar-nos per la casa. Quan ja ens
. ,‘-/7/;-- - - hem amagat, li diem “on estic?” | ens ha de trobar
" . : olorant per tota la casa.
§ ' ; * Buscar premis per la casa. Consistix a amagar

premis (menjar que faci bastant d'olor, com ara una
salsitxa) per tota la casa i donar al gos l'orde de

osa Maria

EL JOC ES UNA DE LES “busca’
PRINCIPALS FERRAMENTES * Joguet i!'\teractiu%.En el Terc?t hi(haquoltsjoguets
Interactius on es fiquen llepolies (salsitxes o
D'APRENENTATGE PER ALS boletes del seu pinso) perqus ells, paSEA
NOSTRES GOSSOS AMB LES aconseguisquen eixos premis i se les puguen

menjar. També es poden elaborar en casa, per
exemple amb caixes de cartdé o amb botelles
d'aigua buides.

QUALS, A MES DE DIVERTIR-SE,
OBTENEN MOLTS BENEFICIS.
ES IMPORTANT ESTIMULAR I

* Estiraiafluixaamb mossegadors. Este joc
estimula molt i també divertix i cansa els gossos.

CONNECTAR AMB LA NOSTRA Motivem (?l gos amb ;Jn mosse%ador 0 cli)rda, q:.e
MASCOTA. PER AIX(\), ACI ET gweols’asligsira per un extrem mentre nosaltres estirem
b LG SERIE RIS * Entrenament. Podem dedicar ['estona de joc
s A et
GOS 1VOS DIVERTIU JUNTS. ' , Tona, »solta,

Doga. Cada vegada esta més de moda. Esta
activitat relaxa l'animal, el permet expressar-se
[liurement i crea molt de vincle amb el seu amo, ja
que compartixen espai i matalafet sense ordes ni
obediencia, només des del respecte i el gaudi.

PER QUE ES IMPORTANT
JUGAR AMB LES MASCOTES?

Els animals domestics viuen en un ambient segur on
les seues necessitats basiques queden cobertes:
alimentacid, higiene, salut, habitatge... Tot i aixo,
moltes vegades, els humans, per desconeixement o
falta de temps, oblidem una part molt important per
al benestar de les nostres mascotes. Es tracta de
les seues necessitats com a especie; és a dir, segons
l'animal, cdrrer per la muntanya, cagar, rastrejar,
perseguir, mossegar, rosegar, rascar...

Mdsica i massatge perare després del joc.
Nosaltres hem de marcar el comencament
ielfinal deljoc. Una manera mol i‘njceressant de
marcar el final és amb un poc de musica tranquil*la i
un massatge relaxant.

Per aixo, és molt important jugar amb les mascotes, ja
que en el joc podem proporcionar a l'animal activitats
similars a les que farien en el seu habitat natural, fet
que els permet desenvolupar-se també de manera
equilibrada i felic.

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!

Es important saber que, per a alguns animals com els
gossos, el joc amb els de la seua especie, sobretot,
en l'etapa de cadells, és fonamental per a la seua
salut f(sica i emocional i per a desenvolupar-se com a
gossos. Pero també nosaltres, en casa, podem jugar
amb les nostres mascotes i oferir-los jocs que els
estimulen.
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PASSAT A
DIGITAL!

Estalvia paper i
consumix menys.

Guanya en
continguts.

Més receptes.

Més sobre
benestar.

Més per a les
teues mascotes.

-
I
<
Els temes ~ ‘ ,
que més = i molt més per

: compartir!

t'interessen... —— =

Tria lopcid

“correu electronic” des de
la web mundoconsum.es
o l'app Mén Consum...

i pega el bot!




