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emblava que no arribarien mai, pero ja les podem olorar: les vacances
d’estiu estan molt a prop. Ja tens alguna cosa organitzada o has preferit
esperar-te enguany?

Sempre ha sigut un repte organitzar les vacances sense gastar-nos
massa diners, i sabem que este estiu, sén moltes les persones que s’enfrontaran
a este repte. En Saber comprar et donem les claus perque tingues unes
vacances low cost. T'animes?

La fruita que més ens abellix en estiu és, sens dubte, el meld d'Alger i el de tot
l'any. Per aixo et portem unes receptes molt fresquetes en Hui Mengem. Sabies
que l'aladroc és un peix blau dels més consumits al nostre pais? Et parlem de
totes les seues propietats en Els Frescos.

La pandemia provocada per la COVID-19 ha generat grans canvis en la nostra
vida. Un dels aspectes del nostre dia a dia que més s’han vist afectats ha sigut
la nostra manera d'alimentar-nos. A conseqiiencia d'esta crisi, ara mengem més
i pitjor. Per a compensar-ho, has sentit a parlar del mindful eating? Es el nostre
Tema del mes, on te'n descobrim totes les claus i com et pot ajudar a millorar la
salut menjar de forma conscient.

Les carns vegetals s'estilen, pero saps que son? Descobrix quines

caracter(stiques tenen, la seua aportacid nutricional i la manera de preparar-les.

En trobaras tots els detalls en A Examen.

L'any passat vam viure tres mesos de confinament domiciliari obligats per

la pandémia, seguits de tres mesos més de restriccions de mobilitat pels
tancaments perimetrals. Tot aix0 va tindre uns efectes positius, pero també uns
altres de negatius sobre la natura. En Es Eco t'ho contem. A més, el confinament
ilaincertesa, entre altres factors, poden implicar seqleles en la poblacid. En
Coneix-te abordem algunes de les seqiieles psicologiques de la pandémia.

A més, coneixerem «Els 5 de» Iris Lezcano, actriu que va formar part del
repartiment de la coneguda série Hospital Central o El comisario; et descobrim
els millors llocs per a vore les estreles en Viatjar amb gust; analitzarem les
manies principals en els xiquets en Cura Infantil, i et donarem uns consells
sobre alimentacid saludable per al teu gos en Mascotes. Si vols més informacid
sobre alimentacid i estil de vida, fes clic en entrenosotros.consum.es Bones
vacances!
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Consum va facturar 3.324,9 milions
d'euros en 2020, un 13,3% més.

La Cooperativa substituix tots els
manecs dels carros de la compra
per uns altres tractats contra la
COVID-19. La tenda online de Consum
aterra per primera vegada a la
provincia de Girona.
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Menjar sa per a gossos.



JUNTS FEM CONSUM

IMPULSANT
LES TEUES IDEES

JUNTS FEM CONSUM

ESCOLTANT LA TEUA OPINIO EN LES XARXES

Els clients de Consum ja poden fer la compra online des de
l'aplicacié Mén Consum. Comprar, consultar els descomptes,
rebre el Xec Regal o fer llistes de la compra, entre d'altres,
sense haver d'eixir de la mateixa plataforma, ja és possible. Aix{

guanyem en comoditat i en temps.

Enhorabuena por la nueva tienda Gracias, @Consum. Todo pequefo,
de Av. Santos Justo y Pastor, de o gran, gesto ayuda mucho.

Envia’ns un correu a comunicacionexterna@consum.es i

conta’ns-ho!

Valencia. Ha quedado muy bien.
Se puede pasar por los pasillos
con el carro grande sin problema
y esta todo muy bien organizado.
Muchas gracias, sobre todo al
personal por su colaboracion y

#sinplastico

Muchas gracias por tu
confianza Encarna jseguimos
que aun falta mucho por hacer!
#sinplastico

profesionalidad. Ahora sé6lo queda
que, teniendo en cuenta que se
trata de la cooperativa “valenciana”
sean un poco mejores algunas
frutas y verduras, como por ejemplo
los tomates de pera que tienen un
calibre casi casi como los cherry...

ESTANT
A LPALTRE COSTAT
DEL TELEFON

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

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

COMPARTINT
TRUCS | CONSELLS

Tine quanyade

CAFE MES AROMATIC

M'agrada molt I'aroma que desprén un café acabat de fer, crea
calor de llar. Tinc la cafetera italiana de tota la vida i si al café
en el deposit li afig mitja culleradeta de cacau i mitja més de
canella, obtinc un café més aromatic i em deixa en laboca el
sabor ténue de la canella.

Angeles N.

FEM

&) Paiticjpa~hi!

Coneixes algun truc de cuina, llar o
de bellesa o unarecepta amb la qual
sempre triomfes? Conta'ns-ho en
comunicacionexterna@consum.es
podras guanyar unvalde 10 €020 €
respectivament.

Ya que estamos en Valencia...
Gracias de nuevo.

Buenos dias Andrés.
Muchas gracias por tu
confianza. Genial que ya
lo hayas estrenado tras la
reforma. Trasladamos la
felicitacion al equipo de
Desarrollo y la sugerencia
sobre los tomates al
equipo de Frutas y
Verduras. Gracias.

O

olf Me gus W Caeaniar & Company

PROVANT | APROVANT
ELS PRODUCTES

Pruebay
aprueba

Sabies que només pel fet de

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

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

www.mundoconsum.consum.es
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Qué os parece este voluninizador de
labios??

Es ultra hidratante y lleva regenerante
+4cido hialurénico, para rellenar esas
arruguitas.que.podamos tener.

Es un formato supercomodo y lleva un
aplicador directo.

Se debe aplicar varias veces al dia.

No hay que olvidarse de ellos porque
los llevemos tapados la mayor parte
del dia.

#amigacotilla #supermercadosconsum
#voluminizador #labiales
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Este mes provem...
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ELS CINCDE...

ELS CINC DE...

ACTRIU

Iris Lezcano es va instruir com a actriu en 'Escola Superior d’Art Dramatic de Valéncia. Una vegada va acabar la
carrera, va formar part del repartiment de l'exitosa série Sin tetas no hay paraiso, donant vida a Paula. A més
de participar en nombroses series com Hospital Central o El comisario, Iris també té un gran recorregut sobre
els escenaris de teatre i ha actuat en obres com Un jard( francés o Després de la pluja. Durant la seua etapa a
Londres, va continuar la formacio en 'ambit de 'actuacid en 'Actor’s Centre i va col-laborar en nombrosos espots
britanics. Actualment es troba rodant la nova temporada de L'Alqueria Blanca, la popular série valenciana en la
qual interpreta a Anitin.

Per la realitzacid d’este reportatge, Iris Lezcano i Consum entreguen 500€ en aliments a ACNUR.
: Y NHCR Consum, com a empresa d’economia social, dirigix els seus esfor¢os a col-laborar amb les persones
(Y} UNHC , resce . oreoes g .
?‘L "":'{ACNUH que més ho necessiten. Aixi, en 2019 va destinar prop de 18 milions d’euros a projectes de
b aadlopebeiobrednin 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 Gestié Responsable d’Aliments.

GINGEBRE

No sé sise sol consumir aix{, pero jo sempre el
talle a trossets i 'afig a la tassa de te amb un
poc de suc de llima cada mat(. Sense ell no soc
persona.

FORMATGE

Qualsevol excusa és bona per a menjar

formatge. Em costa triar-ne un tipus perque tots

m’'agraden, pero el que més pose en els meus
plats, bé siga per a ensalades o hamburgueses,
és lamozzarella.

ELS CINC DE...

ALVOCAT
M'encanta, sens dubte és un dels
meus productes imprescindibles en
la compra setmanal. Sempre en tinc
acasailunte enles torrades per

\ acomencar el dia tan bé com siga

| possible.

XOCOLATE

No puc resistir-m’hi. Des de menuda que soc
addicta al xocolate. El meu preferit és amb
llet in'he consumit tota la vida, no podria viure
sense ell.

CARABASSETA

Diria que és una de les meues verdures
preferides. Hisolc recérrer sovint a l'hora de
cuinar. Sempre la prepare al forn amb un poc de
sal i pebre. Esta bon{ssimal!



HUI MENGEM

%U/J/ melc d
LA FRUITA QUE MES ENS ABELLIX EN ESTIU ES, SENSE DUBTE, EL MELO D'ALGER I EL DE
TOT LANY. PER AIXO ET PORTEM UNES RECEPTES MOLT FRESQUETES. NO TE LES PERDES!

i ha alguna cosa millor que disfrutar d'una rodanxa de
meld d'Alger o de tot l'any fresqueta per a contrarestar
la calor d'estos dies d'estiu? El meld d’Alger i el de tot
l'any son fruites lleugeres, saludables, bonissimes i
perfectes per a combatre les altes temperatures durant les
caloroses jornades estivals. Tenen un sabor molt abellidor,
combinen de meravella entre elles, amb aliments salats en
ensalades, amb fulles de menta fresca i adobades amb oli i llima,
amb taronges i créixens o amb api finament picat, cebes i olives.

EL MELO D’ALGER I EL DE
TOT LANY SON FRUITES
PERFECTES PER A COMBATRE
LES ALTES TEMPERATURES
DURANT LES CALOROSES
JORNADES ESTIVALS.

Per l'elevada aportacid d'aigua que tenen, sén un hidratant
potent i, per tant, son dos opcions especialment indicades quan
estan de temporada per a les persones majors, a qui els costa
prendre suficients liquids, i per als més menuts, que es poden
deshidratar facilment. A més, la textura suau de la polpa fa que
siguen facils de mastegar.

Tant el mel6 d’Alger com el de tot l'any sén baixos en calories.
Elmeld de tot l'any és font de fibra i de vitamina C: esta dltima
contribuix a la proteccid de les cél-lules contra el dany oxidatiu,
millora l'absorcié del ferro i ajuda a disminuir el cansament

i la fatiga. El meld d’Alger conté carotens com el licopé,
responsables del color roig de la polpa.

Encara que huien dia es poden trobar tot l'any, el més sostenible
el millor és consumir-los de temporada: entre finals de maig

i primers de setembre (meld d'Alger) o d'octubre (meld de tot
l'any).

Les preguntes que moltes vegades ens fem en vore'ls és: estara
madur?, sera dol¢? Aci et deixem alguns suggeriments per a
recordar a l'hora de triar-los:

* Durs al tacte: la falta de fermesa indica que estan
passats o que han patit danys.

* Sense obertures: descarta els que tinguen defectes,
pero sense obsessionar-te. Una taqueta més clareta no
és mal simptoma: el fruit pot estar madur, pero esta és
la zona que es trobava al terra durant el cultiu.

* Elcolpetilapressié: al melé d’Alger li podem pegar uns
colpets suaus i si esta al punt sonara buit. Si pressionem
el meld pels extrems: sabrem si esta al punt quan la
base cedisca lleugerament i l'altre extrem (el peduncle)
es bombe un poquet.

* Aroma de fruita madura: la zona del peduncle ha de fer
olor de fresc.

 Color moderat: els melons que tenen un color verd
intens encara no estan al punt, pero en el melé d’Alger hi
ha més matisos.

Una vegada en casa, per a conservar-los, en el cas del meld de
tot l'any elimina'n els dos extrems (en el meld d’Alger no cal)
iaparta les llavors. El que sobre guarda-ho en la zona menys
freda de la nevera, ben tapat perque no agafe olors.

Com que sdén fruites grans, hem de trobar diferents opcions
per a consumir-les, per aixo et deixem algunes propostes a
continuacio

f il de meli

INGREDIENTS (1 persona)

1 bosseta de te de canella, cardamom i
gingebre

150 ml d'aigua bullint

115 g de meld de tot l'any

115 g de pinya pelada i sense cor
Glacons

PREPARACIO

Ficalabosseta de te en una tassa, tira-hi
l'aigua bullint i deixa-ho infusionar 5 minuts.
Retira la bosseta i deixa-ho refredar.

Retira la pelliles llavors del meld i talla'l a
trossos. Liqua el meld i la pinya en una liquadora
fins a obtindre una textura suau. Passa el suc
per un colador perque quede sense polpa.

Afig al batut 3 cullerades de te fred, aboca-
ho tot enun got ple de glacons i servix-ho
immediatament.

q Jq

Informacié Nutricional per racié.

Gridlada domele

INGREDIENTS (2 persones)

140 g d'arros integral

150 g de piment¢ verd italia

150 g de meld de tot l'any o una altra fruita
de temporada

50 g de tomaques cherry

5 g de llavors de sesam

20 ml d'olid'oliva verge extra

5 ml de vinagre de Modena

Sal en escates al gust

PREPARACIO

Bull l'arros. L'arros integral necessita més
temps de coccid i, en conseqiiencia, més aigua,
aix( que ves amb compte que no quede dur.
Deixa'l refredar.

Talla el pimentd a daus molt menuts i, de la
mateixa manera, el meld. Talla les tomaques
cherry per la mitat. En un recipient, col-loca
laracié d'arros per a una persona i afig-li el
pimentd i el meld. Finalment, empolvora-ho
amb llavors de seésam i escates de sal. Adoba-
ho amb oliivinagre balsamic.

Informacié Nutricional per racid.

HUI MENGEM

{els demel e

b & C6CO

INGREDIENTS (4 - 6 unitats)

400 g de meld d’Alger net
80 g de coco fresc

140 g de kiwi

5 mlde suc de llima dol¢a

-~

PREPARACIO

Talla el melé d’Alger a trossos i liqua'l. Ompliels
motles fins a les 3/4 parts amb el meld liquat
ifica'ls al congelador 3 0 4 hores. Després,
col-loca al voltant el coco fresc, préviament
liquat, i torna-ho a ficar al congelador.

Per a acabar, completa-ho amb un batut de kiwi
illima dolca i deixa que es congele 3 hores més.



ELS FRESC®S

PROPIETATS DELS

TECNICAMENT LANXOVA ES LA
SEMICONSERVA DE ’ALADROC,
TANT SI ES EN SALADURA COM
EN ESCABETX O EN OLIL EL
TERME ALADROC S'UTILITZA
PER AL PEIX FRESC.

‘aladroc és una especie que abunda a 'ocea Pacific, a
l'Atlantic i als mars Mediterrani i Negre, i viu a més de
100 metres de profunditat. A la primavera i a l'estiu,
quan el sol calfa la superficie de les aigiies del mar,

Bl bancs d'aladrocs pugen a les capes més superficials per
aalimentar-se i reproduir-se. Es en eixe moment, quan ja han
“adquirit més greix i la seu carn és més aromatica i saborosa, que
L es capturen. A [hivern estan per baix dels 100 metres davall del
ivell del mar.

. ’ 3 , .
Te ‘,cament, l'anxova és la semiconserva de l'aladroc, tant si
"'!',’,i: saladura com en escabetx o enoli, i se sol deixar el terme
f ﬂ droc per al peix fresc. També rep el nom de seitd.

T NEFICIS PER A LA SALUT

i
y l.ladroc és un peix blau, i per tant, gras i ric en omega-3, fet
~que contribuix a disminuir els nivells de colesterol i triglicerids
. iaaugmentar la fluidesa de la sang, de manera que prevé la
- formacio de trombes. El seu consum esta recomanat a persones

. amb problemes cardiovasculars.
al)
% -

*

Pel que fa a les vitamines destaquen les del grup B, com B,, B,
B, B, iB,,.Engeneral, estes vitamines permeten l'aprofitament
- dels hidrats de carboni, greixos i proteines, i intervenen en
la formacio de globuls rojos, el funcionament del sistema
rvios i el sistema de defenses. Tot i aixo, la quantitat present
estes vitamines, excepte la B,,, no és molt significativasila
mparem amb aliments rics en estos nutrients, com ara cereals
tegrals, llegums, verdures de fulla verda o fetge.

ot 1

LALADROC ES UN PEIX BLAU QUE, JUNTAMENT AMB EL SORELL, LA TONYINA I
LA SARDINA, ES DELS MES CONSUMITS A ESPANYA, PER LA GRAN VERSATILITAT
QUE TE EN LA CUINA I PERQUE TE UN PREU MOLT ASSEQUIBLE. SEGONS LA

PRESENTACIO SE'L DENOMINA <ALADROC.0 BE «<ANXOVA» .. &

c L]
() \' 2
el

ens aporta magnesi (influix en el bon funcionament de l'intest, E
els nervis i els musculs) i iode (indispensable per al bon St i
funcionament de la glandula tiroides), i el contingut mitja de

ferro és comparable al de la majoria dels peixos. Si el consumim

sencer i amb espines, principalment en conserva, s'aprofita el

calcide les espines. De fet, la quantitat de calci que aporten 100

grams és similar a la d'un got de llet.

L'aladroc i, en general, el peix en conserva té quantitats
elevades de sodi, que s'utilitza com a conservant, per tant

no esta recomanat per a persones amb hipertensio arterial o
problemes de retencid de liquids. A més, l'aladroc conté purines,
que en l'organisme es transformen en acid Uric, per eixa rad no
s'aconsella tampoc a persones amb hiperuricemia o gota.

CONSELLS DE COMPRA, CONSERVACIO
| CUINA

Sicomprem l'aladroc fresc, hem de tindre en compte que la carn
siga ferma, els ulls brillants i no afonats i que l'olor marina siga
poc pronunciada.

Sielvolem consumir el mateix dia o 'endema, 'hem de guardar
en la part més freda de la nevera, no més de 48 hores després de
comprar-lo, i en cas contrari al congelador, on es pot conservar
durant 5 o 6 mesos. El millor és guardar-lo aillat de la resta
d'aliments per a evitar aix{ que els transmeta ['olor pronunciada
que té.

Per a evitar l'al-lergia per anisakis, es recomana congelar el peix
durant més de 24 hores. Aix{, el podrem consumir després de

la manera que més ens agrade, cru o en semiconserva en oli o
vinagre.

Vols saber com es
preparal’aladroc en
vinagre?

Escaneja este QR!

<ntheNorothoy 11
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ACANCES ;
LOW COST, 3
S POSSIBLE!

ESTAS PENSANT EN UNA ESCAPADA, PERO
DISPOSES DE POC PRESSUPOST? ET DONEM
IDEES I CONSELLS PER A ANAR-TE'N DE
VACANCES AL MILLOR PREU.

o u1 b

12

empre ha sigut un repte organitzar les vacances sense
gastar-se molts de diners i sabem que este estiu, per
la crisi provocada per la COVID-19, sén moltes les
persones que s'enfronten a este repte: aconseguir una

escapada perfecta al menor preu possible.

Amb tot aco de la pandemia, igual has preferit esperar-te
areservar les vacances segons com es desenvolupaven els
esdeveniments, tant a Espanya com a la resta de paisos. Si has
arribat ajuliol sense reservar cap viatge i penses que no podras
trobar res a preus raonables, t'equivoques.

6 TRUCS PER A ORGANITZAR
UNA ESCAPADA LOW COST

Utilitza els buscadors de vols i hotels per a trobar preus
economics. Si evites els caps de setmana, pots trobar
moltes gangues.

Escapada per Espanya. Planteja't descobrir el nostre pals
iels seus racons en les teues vacances en parella o amb
xiquets. Aix{ estalviaras en costos de desplagaments,
perque sempre pots utilitzar el cotxe en comptes de l'avio
per a desplacar-te, a més de l'autobds o el tren.

Si vols viatjar amb cotxe, fes-ho amb el teu. D'esta
manera, t'estalviaras el lloguer de vehicle per a moure’t
pelllocitens l'avantatge de poder parar on vulgues i quan
vulgues; a més, podras portar 'equipatge que et capia en
el maleter.

Tria campings i bungalous com a alternativa per a viatjar
este estiu sense gastar-te molts diners. N'hi ha per tot
Espanya i de molts tipus, només has de triar la destinacid en
funcid del pressupost.

Aprofita per a visitar amics que tinguen segones
residencies: és una manera d'estalviar-te l'allotjament en
un hotel o hostal i, sempre pots «compensar» la teua estada
fent el menjar d’eixos dies.

Intercanvia ta casa. Localitza persones que, com tu, vulguen
moure’s i que estiguen disposades a cedir-te sa casa uns
dies. Es tracta d'allotjar-te al seu habitatge a canvi que ells
ho puguen fer al teu. Aix{, l'allotjament sera gratuit.

UTILITZA ELS BUSCADORS
DE VOLS I HOTELS
PER A TROBAR PREUS
ECONOMICS.

SABER COMPRAR

Consells per a conypan
vols bandls

Flexibilitat amb les dates: si pots agafar-te les
vacances o fer una escapada el mes que vulgues, tria
gener o novembre, ja que son els mesos més barats
per avolar. |, si pot ser, fes-ho entre setmana en
comptes del cap de setmana, sobretot en vols curts.

Compra directament en les linies aéries: utilitza
els buscadors i comparadors per a localitzar el
vol que t'interessa, pero quan el compres, fes-ho
directament en la pagina web de la linia aeria, aix(
t'evitaras la xicoteta «taxa» pel seu servici.

Esborra les cookies: potser t'ha passat que has
buscat un vol, l'has vist a un preu, no 'has comprat
en el moment i, quan l'has buscat una altra vegada, el
preu havia pujat. Aixo és perque el web t'identifica
per les cookies, sap que estas interessat, i... per a
evitar-ho, esborra les cookies del teu navegador,
utilitza un altre dispositiu 0 el mode incognit.

Sospesa les escales: els vols directes solen ser més
cars que si fas escales. No et tanques a elles, sino
t'importa tardar més a arribar a la teua destinacio,
perque, moltes vegades, la diferencia de preu val la
pena.

Valora entre comprar anada i tornada o anada i
anada: habitualment, el que solem fer quan comprem
un bitllet és agafar-lo d'anada i tornada. Fes la prova,
busca'l d'anada, de ta casa a la destinacid, i després
busca'n un altre d'anada, de la destinacid a ta casa:
pot ser que el preu total siga més baix.

Flexibilitat amb la destinacié: aixo també pot
abaratir prou el preu del bitllet. Pots mirar en

els buscadors de vols unes dates i vore quines
destinacions t'ixen i quin és el més barat. Potser et
compensa.

Utilitza les alertes: quan tingues seleccionat el
vol que t'interessa, molts buscadors o aplicacions
oferixen la possibilitat d’'enviar-te una alerta quan
el teu vol ha baixat de preu. Aix{ també et pots
estalviar uns pocs diners.

El moment de compra és important: evita fer-ho
durant el cap de setmana, és quan més gent hi ha
buscant vols i els preus es poden incrementar. Els
dilluns és quan les companyies solen llangar ofertes.

No factures, viatja lleuger: moltes companyies

low cost no inclouen en els preus la facturacié

de la maleta, per aixo, si vols estalviar-t'ho,
elrecomanable és no facturar i portar només
'equipatge de ma. Aixo s{, consulta les seues
mesures per a no trobar-te sorpreses en l'aeroport.




A EXAMEN

Qué sé le

APREN QUINES CARACTERISTIQUES TENEN, LAPORTACIO

NUTRICIONAL I LA MANERA DE PREPARAR-LES.

ELS 5 TIPUS PRINCIPALS

Es un aliment molt versatil, ja

que es pot utilitzar per a elaborar
tot tipus de menjars semblants
alacarn, sobretot amb soja
texturitzada. A partir de la soja
s’elaboren hamburgueses vegetals,
filets vegans, mandonguilles i

tota classe de menjars pareguts
ala carn. Té una gran aportacié de
proteines i d’hidrats de carboni.
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Llegums

La gran aportacio nutricional que
tenen fa que siguen un aliment
molt necessari per a persones que
no consumixen proteina animal.

Els llegums sén un ingredient molt
utilitzat en la dieta vegana. Amb les
llentilles, els cigrons, els fesols...
es poden preparar moltes receptes
que substituixen la carn. També

es pot elaborar hummus (puré de
cigrons), hamburgueses de cigrons, de
llentilles, etc.

7

avenda d'aliments vegetals ha

crescut un 48% a Espanya els

ultims dos anys, segons l'estudi

Elmercat de les alternatives
vegetals en Europa: quina és la mida
real?, publicat pel projecte europeu
Smart Protein i basat en dades
obtingudes per la consultora Nielsen.
Entre estos aliments es troba la «carn»
vegetal.

A més, quasiun 10% de la poblacid
espanyola es considera veggie ija hi ha
3,8 milions de consumidors que aposten
pel verd, segons dades de l'estudi The
Green Revolution.

La gran distribucid ha escoltat esta

demanda dels consumidors i, hui en

dia, cada vegada hiha més oferta de
productes vegetarians i vegans per

a triar, entre els quals es troben les

anomenades «carns vegetals».

Seitan

Apreciat pel seu valor nutricional i

la textura. Similar al seitan esta la

soja texturitzada. El seitan s’elabora
principalment a partir de gluten de blat i
salsa de soja, i va aparéixer per primera
vegada al segle VI com un ingredient en
la cuina asiatica. Ha sigut un substitut de
la carn durant més de mil anys. Té un alt
contingut proteic i una textura similar a la
carn de vedella, sobretot, si el consumim
texturitzat, ja que es paregut alacarn
picada. El seitan presenta un aspecte de
color marronds o fosc i es pot cuinar de
totes les maneres en qué es cuina un tros
de carn de vedella, pollastre o porc: a la
planxa, arrebossat o empanat, fregit o
guisat.

HUI EN DIA HI HA UNA
GRAN VARIETAT DE
PRODUCTES VEGETALS
QUE SIMULEN LA CARN,

COM ARA HAMBURGUESES
O MANDONGUILLES
VEGETALS, ENTRE
D’ALTRES.

Tofu

Es un tipus de carn vegetal paregut
al formatge fresc, amb un sabor molt
suau. Es un aliment d'origen xinés
elaborat a partir de llavors de soja,
aigua i coagulant. Es un plat comt
en el menjar asiatic en general, i

el japonés i el xinés en particular.
Este producte absorbix facilment
els sabors de les especies i d'altres
ingredients. El tofu ha sigut un
aliment basic als paisos asiatics
durant més de 2.000 anys.

A EXAMEN

Coradleisliques
pincipals de les
canny vegélaly

* Lacarnvegetal és un substitut
de la carn d’origen animal,
jaque ésunade les fonts de
proteina amb qué compten
vegetarians i vegans per
a poder completar la seua
alimentacid.

* Hui en dia hi haunagran
varietat de productes
vegetals que simulen la carn,
com ara preparats de tipus
hamburguesa, o mandonguilles
vegetals, entre d'altres.

S - g

Tempeh

Es un aliment d'origen indonesi
elaborat de manera similar al
tofu. Té un sabor suau d'anou.
Eltempeh s'obté a partir de

la coccid i la fermentacid de

soja groga, encara que també
s’elabora amb altres llegums, com
els cigrons.

<ntheNorothoy 15



EL TEMA DEL MES
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manerw cehicieril

a pandemia provocada per la COVID-19 ha generat

grans canvis en lanostra vida i en la nostra rutina

diaria. Un dels aspectes del dia a dia que més s’han

vist afectats pel transcurs del virus al nostre pals ha
sigut la manera com ens alimentem; i és que, a conseqiiencia
d'esta crisi, ara mengem més i pitjor. Per que? Perque entre
el teletreballiles restriccions ens hem habituat a passar
més temps en casa, ens avorrim més, estem més tristos o
tenim més ansietat, i tot aixo, inevitablement, es reflectix
en la nostra alimentacié.

Sovint, la sensacié de fam és simplement ansietat
provocada pels nervis o l'avorriment. Estes dos sensacions
sén molt similars, pero, per sort, hi ha maneres de
diferenciar-les. En aix0 consistix el moviment mindful
eating o alimentacié conscient. Et sona perod no saps que
és? A continuacid te'n descobrim totes les claus i com et pot
ajudar a millorar la salut.

El mindful eating o alimentacié conscient és un moviment
que ens permet parar plena atenci6 a la nutricid per a
aprendre a escoltar el nostre cos i, aix{, alimentar-nos de
manera més saludable, disfrutant de cada mos. Que vol dir
escoltar el nostre cos? Parar atenci6 als senyals de fam i
sacietat per a evitar menjar per impuls; és a dir, aprendre a
distingir la fam fisica de 'emocional.

16 consum
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€ consells per a aprendhe a menjor
de manerw conscieril”

Sifins ara t'has sentit identificat i vols endinsar-te en el
mindful eating, simplement has de seguir uns passos molt
senzills:

aescoltar el cos. Moltes vegades ens assentem a taula
perqué és ['hora de menjar, o per arelacionar-nos, i ens
alimentem sense tindre fam o només per gola.

1 No menges si no tens fam: en aixo consistix aprendre

menjar t'ajudara a reduir l'ansietat per menjar, et
calmara l'estémac i augmentara la sensacio de
sacietat.

2 Beu aigua abans de menjar: beure aigua abans de

a concentrar-te més en els aliments i, per tant, a
disfrutar-los més.

3 Menja assentat i allunyat de distraccions: aix0 t'ajudara

Menja de forma variada: la clau d'una bona
alimentacid és menjar de forma moderada, variada i
saludable. La fruita, la verdura, els cereals, els ous,
lacarniel peix seran els teus aliats; i si sén frescos

i de temporada, millor. Per que? Perqué el benefici
principal dels productes frescos és que ens asseguren
nutrients de qualitat, i a més el seu sabor és més
intens.

Menja, no devores: moltes vegades, pel ritme diari

que portem, mengem a pressa i sense assaborir els
aliments per a anar a fer una altra cosa. El mindful
eating proposa mastegar a poc a poc i disfrutar del que
mengem. A més, aixd no només ens ajudara a ser més
conscients del que mengem, siné que ens ajudara a fer
millor la digestid.

No et quedes amb la sensacid de tindre I'estémac ple:
practicar mindful eating et permetra avaluar els teus
nivells de sacietat i deixar de menjar abans de quedar-te
amb l'estémac ple. Un dels principis d'esta disciplina és
poder distingir entre estar satisfet (no necessitar més
menjar) i estar ple (haver-se'n passat de menjar).

Side cara al'estiu et preocupa perdre alguns quilos de més,
t'interessa saber que el mindful eating no és una dieta, és
un moviment que aposta per mantindre una relacié sana amb
el menjar, per aixo 'objectiu no és perdre pes, encara que és
possible perdre’n com a conseqiiéncia directa de seguir-lo.
Ara que has descobert un poc més sobre este moviment

que promou l'alimentacié conscient i saludable, t'animes a

provar-ho? ‘P




VIATJAR AMB GUST

TOP 5 DE LLOCS PER A VORE LES ESTRELES

OBSERVATORI D'ARAS DE LOS OLMOS (VALENCIA)

Situat a la comarca de UAlt Turia, a la provincia de Valéncia, és

NO HI HA ESTIU

una de les poques reserves de cel fosc que queden a la Comunitat

Valenciana. Este observatori és un lloc privilegiat on podras

; descobrir la magnitud de la Via Lactia, la lluentor de milers
d'estreles visibles a simple vista, el tracat de les constellacions i

els llacos amb la historia i la cultura.

<N

PARC ASTRONOMIC DEL MONTSEC (LLEIDA)

El Montsec és la tercera Reserva Starlight del mén i la segona
d’Europa. Ser destinacié turistica Starlight és una qualificacié
turistica que concedix la UNESCO als llocs que tenen condicions
excellents per a lobservacié de les estreles. Este paratge de Lleida
sense preséncia de contaminaci6 luminica és un enclavament
perfecte per a passar una bona estona veient les estreles i les

MALAURADAMENT, NO PODEM VORE LES ESTRELES DES DE QUALSEVOL
EEQESSHIANTERESSAESTETEMA, HULEEPORTEM UNALLISTA'DERE@ES

constellacions.
RERAN ORE. LESIESTREEES:
ui no ha anat a vore les estreles les nits d’estiu? Es el pla perfecte per a fer amb amics, OBSERVATORI ASTROFISIC DE JAVALAMBRE (TEROL)
amb xiquets... en época de vacances. Per¢ hui en dia és practicament impossible fer-ho e Situat a la serra de Javalambre, és un dels enclavaments privilegiats per a .
a les ciutats per la quantitat de llum que hi ha i la contaminacié que emetem, ja que e observar el cosmos i tot el que hi té lloc. La nulla contaminacié luminica
cobrix el cel d'un mantell grisenc que ens impedix vore bé estos fenomens. . fa que des d'este paratge es puga observar un auténtic espectacle. S'hi pot

) A . ; e . : arribar per les pistes d'esqui de Javalambre. Els experts aconsellen portar
Un dels moments més magics per a disfrutar d'una nit d'estreles és el mes d’agost. De les roba d’abric, fins i tot a Uestiu, calcat de muntanya, llanternes de lum

moltes pluges d'estreles que es podran disfrutar enguany, la pluja d’estreles dels Perseids és roja per a no enlluernar i el cotxe carregat de gasolina, ja que no hi ha
una de les més populars, coneguda també com “llagrimes de Sant Llorenc’, i que podrem A ' estacions de servici proximes per a posar gasolina en cas de necessitat.
disfrutar entre el 23 de juliol i el 20 d’agost. L'activitat més alta sera la matinada del 13 d’agost i

de 2021, segons els experts. Pero on és el millor lloc per a disfrutar d’este fenomen astronomic?

SIERRA MORENA (ANDALUSIA)

Esta cadena muntanyosa situada entre Andalusia i Castella-la Manxa
es distingix per ser la destinaci6 turistica Starlight més gran del mén,
amb meés de 400 quilometres. A més, el bon clima de la regié sempre
és un plus de garantia de nits clares: asseguren que ho estan més del
60% de les nits i oferixen una visibilitat molt bona. I, per si aixo no
fora prou, Sierra Morena disposa d'una interessant xarxa de miradors
estrategicament situats perque esta visita siga una experiencia

L

inoblidable.
OBSERVATORI DE SIERRA NEVADA (GRANADA) ﬁ\
AThivern és una de les estacions d'esqui preferides L
pels espanyols per a practicar esports de neu, pero a ifm., ol
l'estiu este parc natural es convertix en lUescenari ideal .: S R
d'excursions i rutes de senderisme per als amants de la s ~,",:‘%
natura; i, a les nits, en el lloc perfecte per a poder disfrutar - e

d’'un dels majors espectacles nocturns d’astronomia.
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'any passat vam viure una situacid inaudita provocada per

l'aparicic de la COVID-19, que va afectar diversos ambits

de la nostra vida. La major part de la poblacid es va,vore

obligada a quedar-se tancada en casa durant uns mesos, i
aixo va afectar enormement la natura.

Juntament amb el confinament, totes les accions ideades per
afrenar el contagi del virus han repercutit indirectament en el
medi ambient; algunes I'han beneficiat, pero moltes altres 'han
perjudicat encara més. Tens ganes de descobrir el progrés de
limpacte ambiental de la pandemia? Si és aix(, tho'contem a
continuacio.

IMPACTES POSITIUS

Des del 15 de marg fins al 21 juny de 2020, els ciutadans
espanyols ens vam vore forcats a quedar-nos en casa per a
frenar els efectes de la COVID-19. A més del confinament de
la poblacio, el Govern també va adoptar diferents mesures que
impedien als ciutadans de diferents paisos entrar en el nostre
pals i que van beneficiar enormement la natura.

* Reduccid de gasos d’efecte d’hivernacle i milloraenla
qualitat de l'aire: [es mesures que es van prendre per a
contindre la pandemia arreu del mdn, la paralitzacid de la
industria i la reduccid de desplagaments van.provocar un gran
descens en les emissions de gasos, com el dioxid de nitrogen,
ivan fer que la puresa de l'aire tornara a moltes ciutats.

Este esdeveniment va ser captat per diversos satellits de
'Agencia Espacial Europea, on es veia molt clarament la
diferencia en l'atmosfera entre un any i l'altre.

* Reduccio de la contaminacid acustica: durant el temps que
la poblacid va estar confinada, el soroll produit per l'activitat
humana també es va vore reduit en les grans ciutats, i per fiva
aconseguir el volum de decibels recomanat per ['Organitzacié
Mundial de la Salut.

* Els animals salvatges van ampliar les seues zones d’espai
vital: el confinament sever que va patir la major part de la
poblacié va comportar l'oportunitat d'observar com actua la
natura quan els humans no 'entorpim. Imatges d’animals de
diferents espécies, naturalment salvatges, envaint entorns
urbans van inundar la premsa arreu del mon.

EN EL NOSTRE PAIS
ES INCLUS PITJOR
QUE ABANS DE LA

PANDEMIA.

ES ECO ES LOGIC

* Aigiies més netes: amb |'entrada en vigor de l'estat
d’alarma, molts paisos van tancar els aeroports pero
també els ports, aix{ es va impedir el pas a diferents
tipus d’'embarcacions. Com a efecte secundari d'esta
mesura de prevencid, els mars també es van oxigenar de
tota la contaminacié a que estaven acostumats ja que,

a més de totes les deixalles que es tiren al mar, moltes
embarcacions, sobretot els creuers de luxe, contaminen
fins a cinc vegades més que el total de vehicles que circulen
per tot el territori peninsular. Un clar exemple de com va
afectar el confinament al mar és la ciutat de Venécia, que,
durant este perfode de temps, va vore com les aigiies dels
canals es tornaven totalment cristal:-lines.

IMPACTES NEGATIUS

L'ds del plastic i diversos materials d’'un sol ds, juntament amb el
consum obligatori de les mascaretes, han tingut un paper molt
important en la pandémia. |, encara que el seu Us ha ajudat a
frenar 'expansid del virus, ha acabat convertint la COVID-19 en
una amenaca real per al medi ambient, a més d'una amenaca per
alassalut publica.

* Contaminacio del medi ambient: es mascaretes d'un sol us,
els gels hidroalcoholics, les pantalles facials o els guants
son alguns dels elements, compostos majoritariament per
plastic, que hem introduit en la nostra rutina diaria (sense
comptar els hospitals, que en fan un (s encara més gran).
Sila contaminacid per l'ds massiu del plastic ja era un
problema greu en el nostre planeta abans de la pandémia,
['is desmesurat de productes compostos per este material
ha acabat agreujant-lo, ja que els mars, les platges, les
muntanyes-i els carrers s’han vist envaits per mascaretes i
guants.

* Invasid de l’entorn dels animals: molts animals han vist com
el seu entorn s'omplia de sobte d’elements perjudicials per a
la seua salut i per al medi ambient, com les mascaretes. Este
element no només tarda a descompondre’s aproximadament
400 anys, sin6 que pot ser un parany mortal per a la fauna.

A més dels residus que acaben al mar i que agreugen encara
més el problema dels animals marins, els centres veterinaris
alerten que cada vegada més arriben ocells que s’han quedat
totalment atrapats per les gomes de les mascaretes o que
han acabat ofegant-se. Per aix0, recomanen categoricament a
la poblacio que abans de tirar-les en tallen les gomes perque,
aix{, poden salvar vides.

SITUACIO ACTUAL

La situacid actual en el nostre pafs és inclus pitjor que abans

de la pandémia, ja-que, als efectes negatius de la COVID-19
que hem tractat anteriorment, hem d'afegir un descens en l'is
del transport public, o compartit, amb 'augment respectiu del
consum dels cotxes particulars. Aixo ha augmentat la generacio
de gasos d’efecte d’hivernacle, com el dioxid de nitrogen, que
incrementa la contaminacid de la nostra capa d'ozd.

A tots ens ha tocat patir els efectes d'esta pandémia i, encara
que hiha coses que no estan en la nostra ma, s{ que ho esta
ajudar o perjudicar el medi ambient del nostre planeta. Cada
gest compta. Actua amb responsabilitat!
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NOTICIES

RESULTATS CONSUM
2020

Consum va facturar 3.324,9

milions d’euros en 2020, un
13,3% meés

* Va obtindre uns resultats de 65,5 M€, un
19,9% més.

* Va sumar 1.355 llocs de treball, xifra
record, fins a assolir una plantillade 17.386
treballadors.

* Varepartir 71,5 M€ entre els treballadors i
va invertir 22,6 M€ en conciliacid.

* Vafer inversions per 116,6 M€, sobretot
per al'obertura de 52 tendes, reformes,
desenvolupament de centrals logistiques i
digitalitzacio.

Consum va facturar 3.324,9 milions d'euros en 2020, un 13,3% més
que 'exercici anterior, i els resultats es van situar en 65,5 milions
d'euros, un 19,9% més. El total d'inversions va arribar als 116,6
milions d'euros, destinats a lampliacid i ladequacié de la xarxa

de tendes i de les centrals log(stiques, i a processos d'innovacio i
digitalitzacidé. Amés, en 2020, les vendes de la tenda en linia es van
incrementar un 58%, fins a arribar als 44,5 milions d'euros.

Junts apostem per 'ocupacié

Consum va crear 1.355 nous llocs de treball en 2020 fins a
aconseguir una plantilla de 17.386 treballadors, dels quals el
72% son dones. El 92% de la plantilla disfruta de la condicié de
soci, fix o soci en perfode de prova. Els socis treballadors sén
propietaris de la Cooperativa, per aixo s'impliquen en la gestid i
es repartixen els beneficis, repartiment que este 2020 va arribar
als 71,5 milions d'euros, dels quals 32,3 milions corresponena
repartiment per resultats (2.187 € de mitjana per soci) i 39,2
milions, a primes per objectius entre tota la plantilla. En 2020, la
Cooperativa va aplicar un augment salarial de ['1% que va afectar
tota la plantilla. La remuneracidé mitjana del personal operatiu
sociascendixa 1.709,51 € bruts mensuals.

22 Cconsum

Per a gratificar lesfor¢ i la dedicacio dels treballadors de
supermercats i plataformes per l'augment del volum de treball
durant les setmanes de confinament, es va abonar una paga extra
de 283 € de mitjana en la nomina de mar¢ de 2020. En gener de
2021, la Cooperativa va remunerar de nou amb una nova «prima
COVID» de 300 € de mitjana els seus equips operatius. Estes
pagues han beneficiat el 95% de la plantilla i han suposat per a
Consumuna inversié total de 8,5 milions d’euros.

Junts millorem l'experiéncia del soci client

En 2020, els socis clients es van beneficiar de descomptes en les
seues compres per valor de 49,7 milions d’euros, un 9,5% més
que durant l'exercici anterior. Eixe any, l'assortiment global de
producte va superar les 15.000 referencies, de les quals el 86,4%
son marques liders.

Consum, com a empresa d'economia social, manté el seu
compromis amb l'economia local: el 98,9% de les compres
efectuades per la Cooperativa es fan a proveidors nacionals,

el 66,2%, a proveidors de les comunitats autonomes on esta
present.

Junts responem a la societat

La Cooperativa va col-laborar en més de 1.100 projectes socials
en totes les comunitats on esta present, amb un valor de 19,7
milions d’'euros en projectes de col'laboracid solidaria, un 8%
més que l'exercici anterior. Per a pal-liar els efectes de la crisi
generada per la COVID-19, la Cooperativa haredoblat els
esforgos, especialment en la donacid d’aliments i de vals socials
abancs d'aliments i entitats del tercer sector. De fet, Consum va
activar en maig de 2020 un pla social dotat amb 150.000 euros
en vals de compra gratuits, juntament amb els bancs d'aliments
de les provincies on esta present.

Com a part d'eixes collaboracions solidaries, la Cooperativa
compta amb el programa Profit de gestid responsable d'aliments,
que l'exercici passat va donar més de 7.108 tones d'aliments
provinents dels supermercats, plataformes i escoles de frescos,
per unvalor de 19,1 milions d'euros.

Junts respectem l'entorn

Cada any, Consum procura minimitzar els seus efectes sobre
lentorn i, per a fer-ho, va destinar 16,2 milions d’euros a
inversions mediambientals, un 16,5% més que en 2019. La
petjada de carboni de la Cooperativa s’ha reduit un 86,6% des de
2015. Amés, és la primera empresa del sector de la distribucid
alimentaria que ha obtingut el segell «Reduisc» del Ministeri

per alaTransicid Ecologica (MITERD) i que registra la petjada

en la seua base de dades publica. Actualment, el 100% dels
supermercats Consum sén ecoeficients.

Balan¢ COVID

Consum, com a servici essencial des que va comencar la pandéemia,
va activar mesures dhigiene i distanciament social en els punts

de venda per a garantir que foren llocs segurs, tant per als clients
com per als treballadors. A més, va posar a la disposicid de tots
els treballadors equips de proteccid individual i, inclis, un telefon
d'atencid gratuit de suport psicologic. Totes les mesures de
seguretat van suposar una inversié de 12 milions d'euros.

La crisiviscuda per la COVID-19 va posar a prova la capacitat
dels proveidors per a atendre les comandes, la de les plataformes
logistiques per a gestionar-les i la del transport capil-lar a
tendes per a poder servir-les en els trams horaris previstos.
Gracies a l'esforg conjunt, es va poder garantir en tot moment

el proveiment dels productes de primera necessitat, fet que
referma la robustesa de la cadena de subministrament, que va
haver de suportar increments de demanda superiors al 200%,
durant alguns mesos respecte de la demanda habitual.

MANECS ANTI-COVID

Consum substituix tots
els manecs dels carros de
la compra per uns altres

tractats contrala COVID 19

La Cooperativa destinara més de 816.000 euros a fer
este canvi, a més d’aplicar un tractament anti-COVID a les
cistelles i reemplacar-les per unes altres de reciclades
amb plastic dels oceans

Consum ha comencat a substituir els manecs dels carros
metal-lics i carros cistella de compra per altres amb un
tractament contra la COVID-19. La Cooperativa fara este
canvien prop de 47.000 unitats els proxims mesos. D'altra
banda, també estareemplacant les cistelles de la compra
per unes altres que s’han tractat amb un recobrimenten la
mateixa ansa que reduix la propagacié de la COVID-19.En
total esreemplacaran més de 14.300 cistelles.

Eltractament que porten tant els manecs dels carros
metal-lics i carros cistella com les cistelles de la compra,
denominat Umbrella Zero, consistix en un recobriment
nanotecnologic amb propietats antiviriques, davall
lanormalS0O 21702, que ha demostrat una eficacia

del 99,99% per a evitar el contagi de la COVID-19 per
contacte amb superficies, i que ha desenvolupat 'empresa
Umbrella Technologies. Té una proteccié permanent, ja que
una sola aplicacié anulla la carrega viral i bacteriana. Els
assajos per a avaluar-ne 'efectivitat han sigut certificats
per l'Institut de Salut Carlos Il de Madrid.

La Cooperativa destinara prop de 816.500 euros a fer este
canvi de manecs en els carros metal-lics i en els carros
cistella, i també a aplicar el tractament anti-COVID en

les anses de les cistelles ireemplagar-les per altres de
reciclades amb plastic dels oceans.

NOTICIES

TENDA EN LiNIA

La tenda en linia de Consum
aterra per primera vegada a
la provincia de Girona

La Cooperativa també estén el seu e-commerce a set
poblacions més del Maresme, a Barcelona.

Consum continua estenent la tenda en linia per la geografia
espanyola i acaba de desembarcar a la provincia de

Girona. Concretament, ha estés el seu e-commercea 17
poblacions de la comarca de la Selva. A més, ha continuat
ampliant el servici en linia a set poblacions més de la
comarca del Maresme, a Barcelona.

Amb esta nova ampliacid a 25 poblacions catalanes, la
Cooperativa obtindra prop de 211.000 clients potencials.
En total, la tenda en linia de Consum esta disponible en
prop de 300 poblacions de Valéncia, Alacant, Castell,
Barcelona, Tarragona, Almeria, Mdrcia i, ara també Girona,
i continuara expandint-se els proxims mesos. Disposa

de més d'11.500 articles, entre els quals destaquen els
aliments frescos al tall, com ara carn, peix i xarcuteria. Per
a garantir el millor servici, la comanda en l{nia es prepara
des del mateix supermercat.

Els clients de Consum ja poden fer la compra en linia des
de l'aplicacié Mén Consum. Esta funcionalitat permet a
l'usuari poder comprar, consultar els descomptes, rebre el
xec regal abans o fer llistes de la compra, entre d'altres,
sense haver d’eixir de la mateixa plataforma, i aix{ es
guanya en comoditat i en temps.



SALUT I BELLESA
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ELS
PITS?

LA CARA, EL COLL, ELS
CABELLS... TOT HO
CUIDEM DIARIAMENT,
PERO... I ELS PITS?

HUI ET PORTEM UNES
RECOMANACIONS SOBRE
LA CURA DELS PITS.
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només ens hem de cuidar els pits per estética,

sin6 també per salut. Els pits sén els grans oblidats
als quals no dediquem quasi atencid i, en canvi, sén
una de les parts del cos de la dona que més cures

La mida dels pits influix no només en la talla del sostenidor,
també necessita unes cures per a tindre'ls ferms i detectar

CUIDES )

Hidrata'ls diariament després del bany.
Aprofita el moment de la hidratacid per a fer
un xicotet massatge, sempre en el sentit de les
agulles del rellotge.

Referma’ls, pots combinar la crema hidratant
amb la refermant. Depenent de l'edat que
tingues o del tipus de pell, pots triar la que
millor s'adapte a les teues necessitats. Este
tipus de cremes ens ajuden a mantindre la pell
més ferma.

Si prens el sol, protegix-te bé la zona. La pell
dels pits i la de l'escot és especialment fina

i, si'exposem massa al sol, es pot arrugar

o deshidratar facilment. A més, es poden
produir taques cutanies si hi ha un excés de
sol.

Tria un bon sostenidor, és una de les peces
més importants i a la qual donem menys
importancia. Per a poder mantindre una bona
salut dels pits, han d’estar ben arreplegats

i protegits. A més, ens evitaran dolors
d’'esquena.

Fes exercici, almenys 3 vegades a la setmana, i
recorda't de treballar els bragos i els pectorals,
ja que t'ajudaran a tindre la zona enfortida.

Autoexplora’t. Seguix les recomanacions
sanitaries d'autoexploracié mamaria i visita el
metge si tens qualsevol sospita.

Ves a les revisions periodiques amb el
ginecoleg. Si eres menor de 40 anys, amés de la
palpacié medica, pots demanar una ecografia.

SALUT I BELLESA

NO NOMES ENS HEM DE
CUIDAR ELS PITS PER
ESTETICA, SINO TAMBE PER
SALUT.

Com Thay de cuidan
els pitls dwvanit Lembaniies

Es molt important comencar a cuidar-se els pits des del
comengament de 'embaras amb cremes enriquides, amb
vitamina E i oli de rosa mesquera, que afavorixen l'augment

de l'elasticitat de la pell, ja que, amb 'augment de pit que es
produix durant este periode i el de la lactancia, si la pell no esta
ben nodrida i hidratada podria afavorir l'aparicio de les temudes
estries.

Quan arribe el moment de la lactancia has de continuar cuidant-
te els pits. Es important seguir unes recomanacions per a tindre
una bona higiene dels pits i dels mugrons en este per{ode:

Continua exercitant els misculs dels pectorals.

Utilitza un sostenidor indicat per a lactancia,
comode, de cotd i amb tirants amples.

En la dutxa, neteja-te’ls només amb aigua, no
utilitzes sabons per a no eliminar el greix que
segreguen les glandules mamaries i que té
propietats lubrificants i antibacterianes.

Oferix el pit al bebé des del comengament, per a
provocar la pujada de la llet i afavorir que s'agafe
bé, aix({ evitaras tallets i/o mastitis.

Posa’t cremes riques en lanolina, si els mugrons
estanressecs.

Aplica’t lallet secretada sobre els mugrons, si
no tens ferides ni mastitis, i en l'aréola, ja que té
components antiinfecciosos i antiinflamatoris.

Alterna els pits en cada presa per a evitar que es
col-lapsen i que es produisca mastitis.

Ventila bé els mugrons i no els exposes al sol de
manera prolongada. Si utilitzes discos de lactancia,
convé que tinguen la maxima transpirabilitat.



CONEIX-TE

SEQUELES
PSICOLOGIQUES
DE LA
PANDEMIA

EL CONFINAMENT I LA INCERTESA,
ENTRE ALTRES FACTORS, PODEN

IMPLICAR SEQUELES EN LA POBLACIO.

ESTES SON ALGUD JELES ..
PSICOLOGIQUES ’

LA HISTORIA HA
DEMOSTRAT QUE LIMPACTE
DELS DESASTRES EN LA
SALUT MENTAL DURA MES
QUE LIMPACTE FiSIC.
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es de comencament del segle xx, quan es va produir la
grip espanyola, mai hav(em viscut abans en el mén una
pandéemia de caracter{stiques similars.

Per a tots, especialment per a les persones majors i per
als més vulnerables o amb antecedents de malaltia coronaria,
obesitat o diabetis, que els ha suposat el final dels seus dies
entre nosaltres, esta pandémia ha comportat un canvien la
nostra forma de vida.

Deixem arrere molts dies de confusid, confinament, incertesa
ide voler saber qué passaria amb la nostra familia i amb
nosaltres mateixos i cap on ens encaminava este ingrat virus.
Ens assentavem davant del televisor, avids de bones noticies:
vol{em sentir a parlar d'un «principi de la fi», que «tot aniria
bé» i que «d’esta n’eixirem » o0 que «ningli no es pot quedar
arrere».

Desconeixement, noticies falses, vacunes, tractaments medics,
canvis politics, socials, economics, laborals... | ara, qué?

Es l'altra cara de la pandémia: silenciosa i inevitable.

Cal que considerem esta circumstancia: la historia ha demostrat
que l'impacte dels desastres en la salut mental dura més que
l'impacte fisic, i aixo ens suggerix la necessitat de cuidar-la
perqué continuara més alla del brot de coronavirus.

CONEIX-TE

Convé reforcar els sistemes de salut psicologica, atenent de
nou els més vulnerables: aquells amb psicopatologies prévies
que s’han quedat exposats a desregulacié emocional, angoixa,
depressid, estrés, apatia, irritabilitat, insomni, ira, esgotament
emocional, pors, fobies, temors i consum de toxics; els que
continuen estant en primera linia, el personal de salut, que

des d'esta tribuna elogiem i a qui enviem un merescudissim
agraiment; els xiquets, els adolescents i els adults majors.

Decididament hem d'atendre el malestar, la tristesa, 'angoixa,
la solitud, el neguit i laimpoténcia, que poden aparéixer els
proxims mesos. Hem viscut molt de prop els limits humans:
niestavem preparats per a una situacid com esta ni ho estem
encara.

a Lansiéldal

* Intenta acceptar les teues reaccions emocionals.
Estan dins del que s'espera, i solen ser transitories.
Sino reduixen la seua intensitat o interferixen
en I'ambit laboral, social, personal i familiar, és
convenient acudir a un especialista.

* Reinicia progressivament els contactes socials
previs a la pandémia. Es possible que pugues
sentir que et costa. Som éssers socials: no estem
fets per a viure tancats. Pren-te el temps que
necessites i busca suport en el teu entorn familiar
isocial.

* Cuida les persones majors i els més menuts. Atén
les seues necessitats, sense negar-les, pero alhora
sense capritxos. Mantindre una escolta atenta,
sense negar el que manifesten, és l'adequat.
Igualment, procura que hihaja algd que ho faga
amb tu.

* No intoxiques el teu entorn amb males noticies
o converses conflictives: busca llacos socials
d’afecte i amistat.

* Planifica les teues necessitats. Prioritza la bona
alimentacid, l'esport i activitats d'autocura.

* Busca activitats en la natura i practica activitats
a l'aire lliure: contempla la bellesa de la natura i de
les coses de que podem disfrutar, amb una actitud
de millora, canvi i obertura al canvi. Es veritat que
tot anira bé, pero el canvi més important comenca
dins d'un mateix.




CURA INFANTIL
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QUE PODEM FER QUAN LES MANIES
AUGMENTEN? COM SABEM SI UNA
MANIA S’HA CONVERTIT EN UN
TOC? DESCOBRIX AMB NOSALTRES
LES MANIES MES COMUNES EN ELS
XIQUETS.

o xafar les ratlles del terra, comptar sempre el

nombre de coberts d'una taula, tindre un «boli de la

sort» per als examens, ordenar les coses sempre

de la mateixa manera... Vos sona alguna d'estes
conductes? Els xiquets tenen mil i un costums, rituals i manies,
que solen repetir molt sovint i que els ajuden a controlar els
esdeveniments externs. A mesura que el xiquet creix, este tipus
de conductes sol desaparéixer, pero de vegades hi ha manies
que es reforcen i comencen a interferir en la vida del xiquet, i
passen del costum a l'obsessid.

Aix{, una obsessid es definix com una idea o pensament
repetitiu, inquietant, desagradable i no desitjat, que apareix de
manera incontrolable i reiterada en la ment del xiquet. Aixd pot
arribar, fins i tot, a causar-li por i ansietat i es pot manifestar a
qualsevol edat.
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SI OBSERVES QUE EL TEU
FILL TE ALGUNA MANIA
QUE HA EVOLUCIONAT
I CADA VEGADA ES MES

EVIDENT I PROLONGADA

EN EL TEMPS, NO DUBTES

DE CONSULTAR UN

PROFESSIONAL.

CURA INFANTIL

QUAN ENS HEM DE PREOCUPAR?

Elnormal és que este tipus de manies desapareguen amb l'edat,
aix( que hem d'afrontar-les amb molta paciencia i acceptar-les
fins que vagen disminuint en el temps, intentant no fomentar-
les nirecordar-les.

Les conductes rituals tenen un significat especial per a qui les
realitza. Solen ser irracionals, pero soén dtils perque alleugen
la tensid i transmeten tranquil-litat. El fet que les coses es
mantinguen estables al seu voltant els fa pensar que tenen
control sobre el que els passa.

Pero, quan la freqliencia d'una mania va ocupant cada vegada
més part del temps (més d'l hora diaria) i si quan deixa de fer-ho
patix una ansietat elevada en forma de plors, crits, agressivitat
cap aell o cap als altres, es recomana acudir a un professional

perque valore la preséencia d'un trastorn obsessiu compulsiu
(TOC).

Molts pares ho deixen passar, pensant que sdn «coses de
xiquets» i que ja els passara, pero tractar estes conductes a
temps els pot evitar molts problemes.

fil fa a@m ‘@0’

Es important per al pronostic del xiquet
que es faca un diagnostic precog, i la
implicacio dels pares és fonamental
perque el tractament funcione i 'evolucio
del TOC siga favorable. De fet, molts
pares es convertixen en una espécie de
coterapeutes, que els ajuden a eliminar o
limitar les manies.

Per tant, si observes que el teu fill té
alguna mania que ha evolucionat i cada
vegada és més evident i prolongada

en el temps, no dubtes de consultar

un professional. El TOC respon al
tractament farmacologic i a la psicoterapia
cognitivoconductual (exposicié amb
prevencid de resposta, reversio de 'habit),
que aconseguixen recuperar la qualitat de
vida del xiquet.



Neyavsa

HI HA DIVERSES e
MANERES .
D'ALIMENTAR ;
DE MANERA
SALUDABLE ELS
NOSTRES GOSSOS I
TOTES SON VALIDES. '

e =

LALIMENTACIO DE LES
MASCOTES ES TAN IMPORTANT
COM LA NOSTRA. ALIMENTES
SALUDABLEMENT LA TEUA
MASCOTA? SAPS QUIN ES EL
MENJAR MES SA PER A UN GOS?

na bona alimentacié és sinonim de salut

ibenestar. Per aixo, com més natural i

equilibrada siga la dieta dels gossos,

millor funcionara el seu organisme i
augmentara aix( la seua qualitat i el temps de
vida.

Els responsables de gossos sén cada dia més
conscients, per aixo esta en al¢a el desig
d'alimentar les nostres mascotes amb una
dieta que estiga més d'acord amb la seua
naturalesa. Pero abans de comencar amb un
canvien l'alimentacid, és molt important estar
ben informat i saber quines sén les necessitats
nutricionals de l'animal i lestat de salut. Es
fonamental que les pautes de la nova dieta
estiguen marcades per un veterinari especialitzat
en nutricid canina.
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ALIMENTACIO SALUDABLE
PER A MASCOTES

L'alimentacid natural no és donar al gos les sobres del
nostre menjar, sind preparar una dieta especialment
per a ell, que estiga més d'acord amb el que l'animal
menjaria en la seua naturalesa i sempre tenint en
compte les caracteristiques del gos, com ara l'edat,
l'estat de salut, les necessitats nutricionals, l'activitat
que realitza, lamida... Per aixo és fonamental que un
veterinarinutricionista dissenye la seua dieta.

Hiha diverses maneres d'alimentar de manera saludable
els nostres gossos i totes sén valides. En cada cas, es
tracta de triar la que s'adapte millor al nostre gos i al
nostre estil de vida, i també s’ha de tindre en compte el
temps que tenim per a preparar-li el menjar.

Pero, com la triem? La dieta Barf, la dieta natural
cuinada i l'alimentacié basada en la medicina
veterinaria tradicional xinesa sén diferents
sistemes que poden ajudar els gossos a estar més
saludables, sempre que triem la que s'ajuste a les
seues necessitats. Tot seguit coneixerem en qué
consistixen estes dietes i quins beneficis tenen.

Podem definir la dieta Barf (biologically
appropriate raw food) o ACBA, en valencia
(alimentacid crua biologicament adequada),
com un sistema que subministra a l'animal

els aliments crus, tal com els trobaria en la
naturalesa. Inclou carn, visceres, organs, muscul,
05S0S Carnosos, ous i, en quantitats inferiors,
fruita i verdura.

Esta dieta aporta molts avantatges, com ara
evitar els additius quimics i els processats,
eliminar la tosca dental, afavorir la relaxacid

del gos gracies a la masticacio, evitar al-lergies
tintolerancies o reduir el risc de malalties
cardiaques, entre moltes altres. Pero també
s’han de tindre precaucions, com ara vigilar quan
mengen 0ssos i els bacteris que puga haver-hien
alguns aliments crus.

L'alimentacié natural cuinada és una alternativa
a la dieta Barf per a qui no vulga donar-los
aliments crus, per a als gossos que no els toleren
o per als qui no vulguen donar-los ossos. Es
tracta d'una opcid sana que aporta beneficis
similars a la dieta Barf per a la salut, pero
l'aliment s'administra cuinat a baixa temperatura
i{atrossos, cosa que evita la proliferacié de
bacteris. En els dos casos, s’han de tindre en
compte les necessitats nutricionals de cada
animal.

La dieta basada en la medicina veterinaria
tradicional xinesa és una modalitat d'alimentacid
terapeutica que s'administra de manera
personalitzada a cada gos, després del diagnostic
holistic de 'animal dut a terme per un veterinari
especialitzat en la mateéria. Esta alimentacié es
pot triar simplement com a prevencid i millora

de la salut; com a tractament d'una malaltia

com problemes de la pell, al-lergies, artritis..., 0
com a terapia conjunta per a complementar un
tractament d'una malaltia.

MASCOTES

Q/isor
Gloria

Trances
Carmen Maria

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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