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CUﬂNTA'S CALORIAS QUEMAS
CADA DIA CAMINANDO?

Con el 'nuevo podometro
exclusivo de Naturhouse
podras saber las calorias,
pasos y distancia que
haces a lo largo del dia. .
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NATURHOUSE mas cercano
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EDITORIAL

Por una primavera

energetica

| nUmero que tienes en tus manos llega repleto de energia. Porque

desde PESO PERFECTO saludamos al buen tiempo con las mejores
pautas dietéticas para que empieces la tan deseada “operacién biquini”
con mas fuerza y vitalidad que nunca. Porque es precisamente ahora
cuando disfrutamos de més horas de sol y miramos ya de reojo el calen-
dario de cara al verano, cuando debemos empezar a poner en practica las
pautas que nos permitiran lucir la mejor versién de nuestro fisico.

Los saben muy bien nuestros testimonios, que desde Terrassa (Barcelo-
na), Talavera de la Reina (Toledo) y Jerez de la Frontera (Cadiz) hacen me-
moria y nos explican cdmo han sido sus respectivas experiencias de pér-
dida de peso y mantenimiento con Naturhouse. jTe invitamos a descubrir
sus historias reales!

Para fortalecer, precisamente, la memoria, también hemos preparado un
completo reportaje y una dieta expresamente creada para que tu cere-
bro reciba los mejores nutrientes, tengas la edad que tengas.

Y para cerrar un circulo perfecto, en nuestro informe de belleza encontra-
ras los mejores tratamientos y opciones cosméticas para decir adids a la
celulitis y que tu cuerpo luzca una piel tersa y saludable. Esperamos que
disfrutes de este nimero... jcon energia! ®

MWL T =

Vanessa Revuelta
DIRECTORA DE PESO PERFECTO
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EDITORIAL

CORREO

Dudas, sugerencias y preguntas de los lectores.

EL ESPECIALISTA RESPONDE

NOTICIAS

Informaciones de actualidad sobre salud y nutricion.

SABER + SOBRE...

El mango africano

Clave para mantener tu peso.

VIVIR MEJOR
Flores comestibles

Jardines en la mesa.

COMO SE CUIDA...
Irina Shayk

La top model rusa, novia del futbolista Cristiano Ronaldo, vive su
momento mas dulce. Averigua todas sus claves de estilo, salud y belleza.

UN KILO DE MENOS, UNA ILUSION DE MAS

Sara Martinez ha perdido 9 kg en Terrassa (Barcelona).
Diego Sevilla ha perdido 23 kg en Talavera de la Reina (Toledo) (pag. 26).

MANTENERSE: EL MEJOR DE LOS PREMIOS

Inmaculada Vadillo perdié 16 kg en Jerez de la Frontera (Cadiz) hace dos
afos y se mantiene en su peso.

ENTREVISTAS NATURHOUSE
Noelia Diaz, Asesora de un centro Naturhouse en Terrassa (Barcelona).
Vanessa Romera, Asesora de un centro Naturhouse en Talavera de la Reina
(Toledo) (pag. 28).
Gloria Cambas, Propietaria y Asesora de un centro Naturhouse en Jerez
de la Frontera (Cadiz) (pag.33).
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GASTRONOMIA SALUDABLE, POR RAFAEL ANSON

Presidente de la Real Academia de Gastronomia.

Los nutrientes

Energia extra en tu dieta.

INFORME
Empieza la operacion biquini
iY gana...energia!

DIETA 14 DIAS

Un efectivo plan dietético valorado por profesionales de la nutricion.

SABOREAR
La cocina tradicional,
con menos calorias

SALUD
Fortalece tu memoria

A cualquier edad.

EN FORMA
Ejercicios para reducir caderas

RECETAS COLECCIONABLES

NUTRICION
La avena

El cereal que no debe faltar en tu dieta.

BELLEZA
Cuerpo firme y sin celulitis

ESCAPADA
Santiago de Chile

Elegancia americana.

ESTILO
Tendencias de moda

Para ellos y ellas.

SER FELIZ
Optimismo:aprende a entrenarlo

AGENDA
ESCAPARATE
PROXIMO NUMERO
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Tus dudas, ideas, opiniones y propuestas tienen un espacio en esta seccion.

iEnvianoslas! PESO PERFECTO - revista@pesoperfecto.es

ALIMENTOS PARA TUS DIENTES
;Qué alimentos son mas indicados para
blanquear mis dientes de forma natural?
Miguel Rodriguez (Sevilla)
Debes saber que los vegetales crujien-
tes, como las zanahorias, el apio y los
rabanos, ayudan a retirar los restos de
otras comidas que acaban produciendo
manchas.Y morder una manzana equi-
vale también casi a un cepillado com-
pleto, ya que ayuda a limpiar la placa y
pule dientesy encias.El queso, al poseer
un alto contenido de calcio y fésforo,
acelera la neutralizacién del cido y la
reposicion de minerales en el esmalte
dental, garantizando una menor deco-
loracion. Otros lacteos como la leche y
el yogur son también grandes limpia-
dores bucales. Y frutas como las fresas,
la uvay el limén también ayudan a lucir
una dentadura mas blanca. ®

EMPEZAR A CORRER
Me he propuesto empezar a practicar

¢{Existen clubs de aficionados a los que
pueda recurrir?

Si buscas companeros de carrera, exis-
ten clubs de corredores aficionados

The Running Company (www.running
company.net) organiza salidas y entre-
namientos en grupos para todos los
niveles. También puedes echar un vis-
tazo y recurrir a la comunidad de muje-
res runners de www.runningirls.com. @

running, pero no quiero hacerlo sola.

Mireia Escola (Via Internet).

a los que puedes unirte. Por ejemplo,

PESOPERFECTO

HIGIENE PARA LOS MAS PEQUENOS
Tengo un nino de corta edad. ;Qué debo
tener en cuenta al elegir los productos
destinados a su higiene?

Marina Lopez (Via Internet)
Los productos para bebés y nifios que
encontraras en el mercado han sido tes-
tados dermatolégicamente e incluyen
férmulas hipoalergénicas. Normalmen-
te, estas lineas infantiles contienen ex-
tractos de productos vegetales, como
avena, aloe, manzanilla, aceite de almen-
dras o manteca de karité, con propieda-
des hidratantes y calmantes. El gel de
bafo, que también puedes usar como
champu, es mejor que tenga pH neutro.
Y en el caso del agua de colonia, elige
una con un bajo contenido en alcohol,
mas respetuosa con su delicada piel. @

PIERNAS MENOS CANSADAS
Por mi trabajo, paso muchas horas de
pie. ;Qué me aconsejdis para lucir
unas piernas bonitas y descansadas?
Marta Gomez (Ciudad Real)
Llevar prendas ajustadas, realizar acti-
vidades sedentarias y estados como el
embarazo pueden agravar tu proble-
ma.Intenta darte masajes desde el pie
hasta el muslo con aloe vera,combina
masajes con agua fria, bebe mucha
agua, toma infusiones... También pue-
des usar medias elasticas. @

BENEFICIOS PARA LA PIEL
;{Qué beneficios especificos tiene
sobre la piel dejar de fumar?

Sandra Martinez (Lugo)
A los muiltiples beneficios de dejar
de fumar, éstos son los que paulatina-
mente notards en tu piel: frenaras su
envejecimiento prematuro y la apari-
cion de arrugas, originadas por la falta
de oxigeno y el exceso de radicales
libres. También evitards su descolga-
miento que, en las personas fuma-
doras, se produce por la alteracion de
las fibras de elastina y el déficit en la
sintesis de coldgeno. Asimismo, veras
que la piel se mantiene mas limpia de
puntos negros y comedones. En defi-
nitiva, dejar de fumar equivale a tener
una piel mas joven y luminosa. ®

/)
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DOLOR LUMBAR
Soy una chica de 34 afos y ultimamente
tengo muchos problemas de lumbalgia.
Padezco problemas de escoliosis desde
la infancia, y de pequefa incluso llevé un
corsé corrector. Ahora la tengo estable
pero justamente la desviacion de la co-
lumna es en la zona lumbar. El doctor me
dijo que la escoliosis en general no suele
doler, que Unicamente tendria molestias
al quedar embarazada. ;Qué deporte o
actividad puedo practicar para mejorar?
Silvia Solis (Reus)

Tal como te ha comentado tu traumato-
logo, la escoliosis de por si no suele oca-
sionar dolor. No obstante, al tener desvia-
cion de columna, es posible que un lado
de la zona lumbar se sobrecargue mas, lo
que puede producir contracturas y mo-
lestias en dicha zona. En tu caso es reco-
mendable que practiques natacién. Tam-
bién seria aconsejable realizar ejercicios
de relajacion y alguna sesion de fisiotera-
pia. Por el contrario, evita deportes como
el tenis o el padel, que pueden agravar
los problemas de espalda. ®

INTOLERANCIA A LA LACTOSA
Tengo 42 afios y creo que tengo intole-
rancia a la lactosa. Desde pequeia que
no tolero la leche y me da retortijones y
diarrea cada vez que consumo lacteos.
No sé si es un problema muy frecuente y
cudl es la causa. Muchas gracias.

Maria Peia (Ciudad Real)

Casi el 15% de la poblacién tiene proble-
mas de intolerancia a la lactosa. Esta into-
lerancia se debe a una disminucién o au-
sencia total de una enzima denominada
lactasa, que se localiza normalmente en el
tracto digestivo, y que es necesaria para
metabolizar el azlcar principal de la leche
en azlicares mas pequenos para que pue-
dan digerirse de manera facil en nuestro
intestino. El problema puede aparecer
antes de los 5 afos, con una disminucién
progresiva de lactasa en las células de la
mucosa intestinal, y puede empeorar con
el paso del tiempo. Prueba a sustituir el
aporte de leche consumiendo leche de al-
mendras o de soja. También pueden serte
utiles las leches sin lactosa que se comer-
cializan actualmente. @

8  PESOPERFECTO

EL ESPECIALISTA RESPONDE

Manda tus consultas a
Dra. Alejandra Ubia
PESO PERFECTO
El especialista responde
revista@pesoperfecto.es

QUERATITIS POR OJO SECO
Soy una mujer de 56 aflos y me han
diagnosticado un sindrome de ojo seco.
Me han dicho que no es grave pero
tengo muchas molestias en forma de
escozor, sensacion de arenilla, enrojeci-
miento, visién borrosa y fotofobia. Algu-
nos dias estoy peor que otros, sobre
todo si no duermo bien. ;Tiene relacién
este problema con la menopausia?
{Qué tratamiento me aconseja?

Marta Rodriguez (Madrid)

El sindrome de ojo seco no es una pato-
logia grave aunque si muy molesta. Es
mucho mds frecuente en las mujeres que
en hombres, y suele estar relacionado
con el nivel de hormonas, por lo que esta
dolencia suele aparecer o empeorar en la
menopausia o perimenopausia. Actual-
mente se dispone de diferentes pruebas
diagndsticas y estudios que se pueden
realizar para confirmar que un paciente
padece de ojo seco. El tratamiento suele
ser a base de lagrimas artificiales y, en al-
gunos casos mas severos, se puede utili-
zar un gel lubricante, mucho mas efecti-
vo.Es importante realizar consultas peri6-
dicas con un oftalmélogo para que siga 'y
valore el mejor tratatamiento. @

CEFALEA PREMENSTRUAL
Hola.Soy una chica joven y estoy preocu-
pada porque cada vez que me tiene que
venir la regla sufro dolor de cabeza. Algu-
nas veces es bastante intenso, aunque
con antiinflamatorios suaves se me suele
pasar. ;De qué crees que se trata?
Margarita Soler (Palma de Mallorca)

El sindrome premenstrual guarda relacién
con los cambios en los niveles de hormo-
nas femeninas. Los estrégenos y la proges-
terona pueden causar cierta retencion de
liquidos, lo que explica algunos de los sin-
tomas de este sindrome. El tipo de sinto-
mas y su intensidad varian de una mujer a
otra. En la mayoria de las mujeres los sin-
tomas son significativos pero de corta du-
raciéon, mientras que en otras son mas in-
tensos y les incapacitan para su vida diaria.
Los sintomas duran desde unas pocas
horas hasta una semana y, por lo general,
desaparecen con el inicio de la regla. No
debes preocuparte, ya que no se trata de
una patologia grave y los sintomas sue-
len ir disminuyendo con la edad. Haces
bien tomando antiinflamatorios. Normal-
mente, el ibuprofeno es el que mejor
suele funcionar. @

CONGELACION DE OVULOS
Soy una mujer de 34 afos y el afo pasa-
do me realicé dos fecundaciones in vitro
sin éxito. Luego vieron que tenia una
malformacién uterina y me operaron.
Ahora quiero esperar un tiempo a que-
dar embarazada de nuevo y me han
aconsejado que me congele los évulos.
Elena Villa (Barcelona)

La congelacién de évulos se suele reali-
zar por requerimientos propios de inferti-
lidad pero también en mujeres sanas. Por
ejemplo, en mujeres que padecen un
cancer se puede realizar la congelacién
para poder tener hijos sin dificultad mas
adelante. Actualmente, y gracias a las
técnicas de reproduccién asistida, es po-
sible mantener los évulos hasta que
éstos sean requeridos por la paciente. Es-
tas técnicas se realizan siempre que la pa-
ciente presente una buena calidad ovari-
ca y una buena reserva en cuanto al nu-
mero de 6vulos. En pacientes jévenes, se
valora cada caso de manera individual. @
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DIETA MEDITERRANEA,
FUENTE DE SALUD

| estudio Predimed, realizado duran-

te 10 anos entre 7.500 personas, es
el mayor llevado a cabo en Espafia
sobre los beneficios de la dieta medi-
terranea.Y una de sus principales con-
clusiones es que cuando el régimen ali-
menticio se enriquece con aceite de
oliva y frutos secos la proporcién de ac-
cidentes cardiovasculares (ictus e infar-
tos) baja un 30%. El estudio parti6 de
que toda la poblacién comia lo mismo,
y se midié qué pasaba cuando se aleja-
ban de una “lista control” formada por
14 productos basicos. Al ver si los vo-
luntarios se separaban o no de este
modelo, se pudo relacionar la dieta con
su estado de salud.Entre las diferencias,
se destaca que quienes seguian la
dieta mediterranea tomaban mas pes-
cado y legumbres. Otros beneficios se-
Aalados son la relacion de esta dieta
con una menor osteoporosis, diabetes,
sindrome metabdlico y obesidad.O

LOS PADRES SEDENTARIOS SON UN MAL EJEMPLO

Un estudio realizado por la Uni-
versidad de La Rioja (UR) ha
mostrado que los habitos y educa-
cion de los padres repercuten en la
actividad fisica de los adolescentes y
que, ademas, la probabilidad de que
no la practiquen se cuadriplica si los
progenitores son sedentarios.

Esta investigacion, publicada en el
Journal of Sports Science and Medici-
ne, ha analizado los comportamien-
tos, actitudes y motivaciones que los
adolescentes ponen de manifiesto

ALOPECIA FEMENINA

a alopecia comienza a ser un proble-
ma para muchas mujeres y llega a
provocar problemas psicolégicos que
interfieren en la calidad de vida de estas
personas. La pérdida de pelo es un pro-
blema que suele aparecer a partir de los

PESOPERFECTO

__causas, como los trastornos hormo-

frente a la practica fisico-deportiva

ALIADOS CONTRA
EL ESTRENIMIENTO

olestias en el abdomen, hinchazén

de estdbmago y gases... son sinto-
mas tipicos del estrefimiento. Frente a los
medicamentos, que puedenn acabar ha-
bituando al cuerpo, los expertos reco-
miendan una dieta de alimentos con fibra,
de alto poder laxante. Las frutas frescas, las
desecadas, los frutos secos, las hortalizas y
verduras, asi como las legumbres, son ali-
mentos con abundante contenido de
fibra. Entre las hortalizas y verduras sobre-
sale la alcachofa (9,4 g de fibra/100 g), y
como frutas mas laxantes, estan los frutos
del bosque, como grosellas, frambuesas y
moras (unos 6-7 g de fibra/100 g), la naran-
ja (8 g/100 g), la granada y el kiwi (3 g/
100 g).La cantidad de fibra que aportan el
resto de las frutas ronda los 2 g/100 g.O

en el tiempo de ocio. La muestra
consultada comprende 1.978 alum-
nos de entre 12y 16 aiios.

El estudio sefala que “es cuatro
veces mas probable que un adoles-
cente sea fisicamente inactivo cuan-
do sus padres nunca han participa-
do en actividades fisico-deportivas
en su tiempo libre”. Cuando los adul-
tos confieren importancia a la activi-
dad fisica, el sedentarismo de sus
hijos se ve minimizado.O

60 anos en el 65% de las mujeres,
pero algunos expertos sefialan que
ocurre cada vez con mas frecuencia
en las mujeres que estan en periodo
de premenopausia, incluso en muje-
res de entre 20y 30 afios.

La causa principal de la pérdida
cabello sigue siendo de origen ge-
nético, lo que se denomina alopecia
androgenética, pero existen otras

nales, una mala nutricién y, cada vez
mas, el estrés.

En este sentido, cabe recordar que
una dieta equilibrada en proteinas

APLICACION PARA MEDIR
LOS NIVELES DE POLEN

'I'ras dos afos relativamente tranqui-
los, el Comité de Aerobiologia de la
Sociedad Espafiola de Alergologia e In-
munologia Clinica (SEAIC) alerta que,
esta misma primavera, los niveles de
polen de las gramineas se han incre-
mentado dos veces mas que el aflo an-
terior, hasta llegar a los 5.100 granos por
metro cuadrado. Ello supone que los
casi seis millones de alérgicos que hay
en nuestro pais pueden ver incrementa-
dos los sintomas de abril a junio. Para
ellos existe la aplicacion AlertaPolen,
que informa de los niveles de pdélenes
en las diferentes localidades espafolas
donde existen centros de medida.
Puede descargarse en: https://itunes.
apple.com/es/app/alertapolen/
id447747559?2mt=8 O

)



LA DEPRESION,
TRASTORNO FEMENINO

egun la Organizacién Mundial de la

Salud (OMS), una de cada cinco muje-
res sufrird depresion a lo largo de su vida,
siendo la primera causa de discapacidad
en mujeres entre los 18y 44 afos.La com-
binacién de factores como el papel social,
las hormonas femeninas y su vulnerabili-
dad cognitiva las hace mds fragiles y pro-
pensas a padecer este trastorno. La Orga-
nizacién Médica Colegial de Espaia (OMQ)
ha presentado Consejos psicoeducaciona-
les para pacientes con depresion, una guia
util para enfermos y sus familias.O

REDUCIR EL CONSUMO DE
CARNE ROJA ES BENEFICIOSO

Un trabajo de varios equipos de in-
vestigadores espafioles coordina-
dos para el estudio EPIC (Investigacion
Prospectiva Europea sobre el Cancer)
sefala que “se podria reducir la mortali-
dad un 3,3% de media si se limitara la
ingesta de carne procesada a menos de
20 gramos al dia” Se trata de un trabajo
de caracter estadistico que ha analizado
26.344 muertes entre 448.568 personas
desde 1992 a 2009. Para los investiga-
dores, en Espafa la situacién es preocu-
pante ya que se toma demasiada carne
roja. La recomendacién es que sean 70
gramos al dia, mientras que nuestro
consumo medio es de casi cuatro veces
mas, 250 gramos al dia.O

MICHELLE OBAMA
IMPULSA UNA
ALIMENTACION
MAS SALUDABLE

La primera dama norteamericana, Mi-
chelle Obama, es una abanderada de
la alimentacion saludable y del incre-
mento de la actividad fisica en las escue-
las. Fruto de su empeno nacié la campa-
fa Myplate (Mi Plato), una iniciativa plas-
mada en el icono de un plato que pre-
tende informar e identificar las recetas o
menus mas saludables. Este nuevo plato
nutricional también cuenta con el res-
paldo de los departamentos de Sanidad
y Agricultura de Estados Unidos. Recien-
temente, varias empresas de medios de
comunicacion, que poseen mas de 18 si-
tios web de cocina, se han sumado a esta
campana e identificaran sus recetas con

este logotipo, un plato dividido en cua-
tro partes de diferentes colores (las fru-
tas son rojas, las verduras verdes, los ce-
reales naranjas y las proteinas moradas).
En un lateral hay un pequefo circulo
azul, que identifica los productos lacteos
que deben consumirse cada dia. En la
pagina web www.choosemyplate.gov
(elige mi plato) encontrarés pistas y con-
sejos para seguir una dieta saludable.O

LUZ VERDE AL
OBSERVATORIO
DE LA OBESIDAD

| exceso de peso es un problema de

salud publica en Espafia, tanto en la
poblacién adulta como entre los nifios y
adolescentes ya que, segun la Encuesta
Nacional de Salud, el 55% de los adultos
presentan exceso de peso.En concreto, el
26,2% de los nifios de seis a nueve afos
presenta sobrepeso, y el 18,3% sufre obe-
sidad. Para prevenir y corregir esta situa-
cion, el Gobierno espanol ha dado luz
verde a la creacién del Observatorio de la
Obesidad. Estard presidido por el presti-
gioso cardiélogo Valenti Fuster y tendra
como objetivo dirigir las politicas desti-
nadas a combatir este problema de salud
publica en la infancia.O

PESOPERFECTO
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SABER + SOBRE...

AFRICANO

CLAVE PARA MANTENER TU PESO

EL MANGO AFRICANO ES UN GRAN COMPANERO DURANTE EL PROCESO DE PERDI-
DA DE PESO, CUYA BASE ES UNA DIETA ADECUADAY PERSONALIZADA, SIN OLVIDAR
LOS BENEFICIOS DE REALIZAR EJERCICIO. ADEMAS, ESTE PRINCIPIO NATURAL NOS
AYUDA A SENTIRNOS SACIADOS, COMBATE EL COLESTEROL MALO Y REDUCE EL

AZUCAR EN SANGRE. TexTo LYDIA SILVEIRO RODRIGUEZ (LICENCIADA EN BIOLOGIA) FOTOS AGENCIAS

I mango africano es el fruto del arbol
Irvingia gabonensis, procedente de
Africa occidental. Originalmente, cre-
cia en las selvas tropicales del oeste de las
playas de Camerin.Desde hace cientos de
afos los nativos de Africa, quienes lo lla-
man “nueces dikka; han consumido sus
semillas con fines medicinales y en los via-
jes de caza, como sustento que les propor-
cionaba energia y les calmaba el hambre.
Pero, ;qué hace tan especial a esta planta?
Desde la antigliedad, a este increible
fruto se le han atribuido innumerables
beneficios sobre la salud.Entre estos bene-
ficios destaca principalmente el favorecer
la utilizacion de grasas como fuente de
energia, y en especial, facilitando la reduc-
cion de la grasa abdominal, lo que ha
hecho del mango africano un fruto idéneo
para procesos de pérdida de peso.

Hoy, uno de los deseos de
muchas personas es recuperar la figura y
alcanzar un peso saludable. Se ha demos-
trado que el uso de extracto de semillas
de mango africano ayuda a disminuir la
grasa abdominal principalmente, baja los
niveles de “colesterol malo; impide la for-
macioén de grasa a partir de los aziicares y
retrasa la digestion (alargando en el tiem-
po la sensacién de saciedad). Expliquemos
cdmo unas semillas pueden lograr esto.

12 PESOPERFECTO

Una de las razones es su alto
contenido en fibra, que aumenta de vo-
lumen en el estdmago y permanece mas
tiempo en éste, provocando la sensacion
de saciedad. Su eficacia aumenta toman-
dolo 20 minutos antes del desayuno, co-
mida o cena, y se potencian aln mas sus
efectos si es ingerido con té verde.

En nuestro tejido adiposo se produce y
acumula la hormona leptina, la cual partici-

pa de forma directa en el control del peso.

Es la encargada de dar la sefial para dejar
de comer. Cuando la cantidad de grasa
almacenada en los adipocitos (células gra-
sas) aumenta, se libera leptina al flujo san-
guineo,seial que informa al hipotalamo de
que el cuerpo tiene bastantes reservas y
debe inhibir el apetito. Pero no sélo eso;
también aumenta la tasa metabdlica basal
y la temperatura corporal, reduciendo la
formacion de grasay aumentando,a su vez,
la lipdlisis (quema de grasa acumulada).

El mango africano tiene la propiedad de
aumentar en sangre los niveles naturales
de leptina. Las personas con sobrepeso u
obesidad tienen resistencia a la leptina, es
decir, no la reconocen y ésta no puede
actuar y,a medida que el cuerpo se vuelve
mads resistente a esta hormona, también lo
hace a la pérdida de peso en la zona abdo-

SU EFICACIA AUMENTA TOMANDOLO 20 MINUTOS
ANTES DEL DESAYUNO, COMIDA O CENA,Y SUS
EFECTOS SE POTENCIAN SI ES INGERIDO CON TE VERDE

/
G
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minal.El mango africano produce la reduc-
cion de la resistencia del cuerpo a la lepti-
na reduciendo la proteina C reactiva, que
es una proteina inflamatoria y que se
sabe que aumenta la resistencia a la lep-
tina cuando estdn elevados sus niveles.
Como consecuencia, vemos una pérdida
de centimetros de volumen en la cintura.

Ciertos alimentos, como la ma-
yoria de los azUcares e hidratos de carbo-
no, cuando no se consume toda la energia
que aportan, son transformados en grasa
en nuestro organismo. Bien, pues se ha
comprobado que el extracto de mango
africano acelera el metabolismo e inhibe
la conversién del exceso de aztcares en
grasa. Lo consigue gracias a que contiene
gran cantidad de vitamina B, la cual ayuda
a aumentar el metabolismo de los hidratos
de carbono, proteinas y grasas. También es
vital para la pérdida de peso la produccién
de adiponectina. La adiponectina es una
hormona que se forma exclusivamente en
el tejido graso y que participa en el meta-
bolismo de los azUcares y la grasa, aumen-
tando la sensibilidad de las células del teji-
do graso a la insulina, hormona encargada
de romper grasas y azUcares para obtener
energia a partir de ellos.

Las semillas de mango africano
producen un retraso de vaciamiento gés-
trico, que favorece una absorcién mds pro-
gresiva del azucar en la dieta. Este efecto
puede reducir la elevacién de los niveles
de azucar en sangre, tipico después de
una comida. Se ha demostrado que perso-
nas con algun grado de obesidad tienen
mas problemas para digerir los azicares y
una mayor facilidad para producir grasas a
partir de ellos. Estudios controlados sugie-
ren que los efectos reguladores del aztcar
por parte del mango africano se ven incre-
mentados si se acompana de la ingesta de
glucomanano, que contribuye a estabilizar
los niveles de azlicar en sangre.

PESOPERFECTO

EL MANGO AFRICANO ES EFECTIVO PARA REDUCIR
LA GRASA LOCALIZADA EN LA PARTE DE LA CINTURA,
LAS CADERAS Y LOS GLUTEOS

UN ALIMENTO TAMBIEN ADECUADO PARA COMBATIR
LA FORMACION DE“COLESTEROL MALO”

D La fibra de las semillas del mango
africano puede unirse a los acidos
biliares en el intestino y llevarlas a
través del cuerpo en las heces. Esto
puede resultar en la reduccion de
colesterol en la sangre, asi como
otras grasas también presentes en
la sangre. Por lo tanto, se puede afir-
mar que otra de las propiedades
que se le atribuyen al mango africa-
no es la de favorecer el aumento de
colesterol bueno (HDL), al mismo
tiempo que reduce los niveles de
colesterol malo (LDL). También se

ha visto que reduce los niveles de
triglicéridos.

D El mango africano es efectivo para
reducir la grasa localizada en la
parte de la cintura, las caderas y los
glateos. Sin embargo, la mejor
forma de lograr la figura deseada es
llevar una dieta saludable, comer de
forma responsable y realizar alguna
actividad fisica de forma regular.
Cambiando tus habitos diarios lo-
graras cuidar tu cuerpo y, para hacer
este proceso mas facil, agrega el su-
plemento de mango africano. O




MANTENER EL PESO
SIN ESFUERZO
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El mango africano, el glucomanano y el té verde estimulan tu organismo para
quemar calorias y regulan el transito intestinal.

REDUNAT KALORY es un excelente complemento alimenticio para mantenerte
en tu peso, tomando 1 sobre antes de la comida principal del dia.

siguenos en facebook
www.facebook.com/Spain.NaturHouse

WWW naturhouse com De venta exclusiva en los centros NATMR ‘HOMSE




VIVIR MEJOR

Flores

comestnbles

ESTIMULAN LOS SENTIDOS, PROPORCIONAN UN SABOR DIFERENTE Y DAN
UN TOQUE DE ORIGINALIDAD. LAS FLORES Y LAS HIERBAS AROMATICAS HAN
ESTADO SIEMPRE PRESENTES EN LA GASTRONOMIA, AUNQUE EL AUGE DE LAS
COCINAS EXOTICAS LAS HAN DEVUELTO AL PRIMER PLANO. EN NUESTRO PAIS,
LUIS ANDONI ADURIZ, COCINERO DEL RESTAURANTE MUGARITZ, LIDERA ESTA
RECUPERACION, ACOMPANADO POR MAESTROS DE LA TALLA DE RAMON FREIXA,
QUIQUE DACOSTA O MONTSE ESTRUCH. TexT0 NATALIA BETTONICA FOTOS AGENCIAS / ARCHIVO

miliar a muchos cocineros de

todos los tiempos y de todos los
territorios. Al decir de Homero en La
Odisea, los habitantes de un fabuloso
pais fueron llamados lotéfagos precisa-
mente por su costumbre de comer flo-
res de loto. Desde tiempos inmemoria-
les, los granos de loto gozan en China de
un alto prestigio terapéutico por ser cal-
mantes. Los cocineros chinos la aplica-

EI lenguaje de las flores ha sido fa-
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ron al exquisito repertorio de su gastro-
nomia y, todavia hoy, los rizomas, los fru-
tos, las semillas y las hojas de esta nin-
fedcea acudtica son delicados ingredien-
tes de su refinadisima cocina.

Esta perfumada y policroma cocina
floral no es simplemente una olvidada
arqueologia culinaria. Desde luego, las
especialidades de flores o con flores no
son —tampoco lo fueron en el pasado,
ésta es la verdad- manjares habituales y

cotidianos, recomendables para elabo-
rarlos en el fogén doméstico y servirlos
en la mesa familiar. Sin embargo, en los
ultimos tiempos, muchos cocineros de
prestigio han patrocinado la recupe-
racion de las antiguas recetas e, inclu-
so, han imaginado nuevas aplicacio-
nes de ciertas flores hermanandolas con
alimentos muy diversos.

Violetas

INFLUENCIA FRANCESA. Tradicional-
mente, los cocineros franceses han
consagrado diversas tortillas con viole-
tas y han aromatizado con esta humil-
de flor de los bosques ciertas carnes y
platos con trucha o pichones. También
aqui se utilizan las violetas, previamen-
te bafadas en agua salada y escurridas
después, para acompafar a las criadi-
llas rebozadas. El delicado sabor y la



s

Las recetas con
flores, como ésta
del chef Ramon
Freixa, son de
granriqueza
cromatica.

En el panorama gastronémico espaiiol
también hay cocineros para quienes las
flores comestibles suponen algo mas que
una moda y que en sus creaciones alcan-
zan la maxima expresion de esta técnica.
Andoni Luis Aduriz, chef de Mugaritz y
lider del movimiento de la nueva cocina
de las flores, asegura que “tras el uso de
las flores y hierbas se esconde una decla-
racion de intenciones. Son bellas, delica-
das, sutiles y, en muchos casos, no se pue-
den comprar y hay que cultivarlas o
recogerlas en el campo. En las flores en-
contramos aromas y texturas especiales y
Unicas que solo ellas nos aportan y es im-
posible obtener de otros ingredientes. En
Mugaritz, ademas, las empezamos a em-
plear desde una perspectiva que va mas

finisima textura de la flor se combinan
bien con la fuerza y consistencia de las
criadillas.

Crisantemos y lirios
AROMA ORIENTAL. Luego estan los
crisantemos, que tienen gran predica-
mento en Japdn, tanto para elaborar
platos de alta cocina como para prepa-
rar simples ensaladas. Tampoco hay que
olvidar las flores de lirio, que la cocina
occidental ha incorporado a diversas
recetas,como el caldo de pollo y cerdo al
que se agrega apio, hinojo,champifiones
y cuatro o cinco de estas flores.

Jazmin y rosa

EN RECETAS DE PRIMAVERA. Hay
otras flores que son ingredientes culi-
narios en cocinas mas o menos exoticas
y mds 0 menos cercanas a nosotros. Por

Pan con flores,
del chef Andoni
Luis Aduriz.

alla de lo gastronémico y entra en el
territorio de los afectos”. Aduriz es
autor de dos libros reveladores sobre
la aplicacion culinaria del universo ve-
getal, Clorofila y Diccionario botdnico
para cocineros. Uno de sus platos em-
blematicos esta protagonizado por
una “flor desconocida” que todo el
mundo usa: la alcachofa. Este restau-
rante tiene huerto propio con mas de
120 referencias de flores, brotes y ver-
duras: desde el cilantro o el sansho
(arbusto japonés) hasta el lirio de un
dia, la cederla (cuyos brotes tienen el
aroma y sabor de la piel de la cebolla)
o el ajo de oso, cuyas propiedades son
similares a las del ajo tradicional pero
Conh un aroma mas suave.

ejemplo, en Indonesia se perfuman con
jazmin los pollos y los pichones esto-
fados. De las flores de melocotén son
golosos los sibaritas del sur de Francia;y
los gourmands italianos tienen en gran
aprecio las flores de calabacin, que ade-
rezan un cremoso risotto o van rellenas
de mozzarella.

También merecen una mencién en
esta época de primavera las rosas, con
cuyos pétalos se elaboran muchas
y distintas especialidades, desde el
célebre pastel de rosas, tan apreciado
en las mesas de los patricios romanos,
al helado de pétalos de rosa acom-
panado de una mermelada, también
de rosas, y de unos trozos del mejor
queso de Parma. Aunque parezca men-
tira, la combinacién de estos sabores
es perfecta, casi una exageracion de
lo exquisito. ™

PESOPERFECTO
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COMO SE CUIDA...

Shaykhlislamova abrié por r{ri- FAMOSO...Y ES QUE LA VIDA PARECE SONREIR A LA MODELO RUSA IRINA SHAYK. %
mera vez sus espectaculares 0jos  \14s ALLA DE SUS ATRIBUTOS FISICOS, SE ESCONDE UNA PERSONALIDAD CULTI- 5

Verwde enero de 1986 en el 1\ o SABE PONER EN VALOR TODO LO BUENO QUE LE ESTA SUCEDIENDO.
puebleci uso de Yemanzhelisk, al

sur de los montes Urales. Siendo un
bebé ya prometia: heredé la piel tosta-
da de su padre tartaro y la belleza na-
tural de su madre rusa.

A pesar de tener los genes suficien-
tes para ser modelo, confiesa que de
pequeia quiso ser profesora de litera-
tura o concertista de piano. Pero la
muerte de su padre, minero, a los 14
anos por culpa de una neumonia trun-
c6 sus planes. Su madre se ganaba la
vida tocando el piano, pero lo
dejoé para conseguir dos tra-
bajos que le ayudaran a
criar a sus dos hijas.

’

Bajo el signo de Capricornio, Irina  TIENE 27 ANOS, UN CUERPO INCREIBLE, UN TRABAJO QUE LE GUSTA, UN NOVIO

TEXTO LUIS FERNANDO ROMO FOTOS AGENCIAS
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Una pareja
de éxito

D Irina Shayk y el juga-
dor de futbol Cristiano Ronaldo se
conocieron en la campana prima-
vera/verano 2010 que ambos pro-
tagonizaron para Armani Exchan-
gey,desde entonces, siguen juntos.
D Aunque la apretada agenda profe-
sional de Irina le obliga a viajar por
el mundo, su base de operaciones se
encuentra en su apartamento del
West Village de Nueva York y en la
fantastica mansion que su chico tie-
ne en la inexpugnable urbanizacion
madrilena de La Finca. Alli ejerce de
“mama” del hijo del astro del futbol.
D Si esta en casa, duerme todo lo
que puede y ve a todos esos amigos
a los que “deja de lado” por cues-
tiones de trabajo.”No me puedo
quedar quieta, si no hago algo me
aburro y siento que pierdo el tiem-
po’;admite. A Irina y Ronaldo les en-
canta la piscina, viajar a paradisia-
cos lugares para tomar el sol y la
siesta: “Es algo que me encanta de
Espaiia” Jamas han dado un escan-
dalo y son muy discretos.
D Reacia a hablar sobre su vida pri-
vada, siempre pide por contrato
que no se le pregunte nada perso-
nal. Durante una de sus visitas a
Barcelona, mientras se probaba
uno de los disefios de Pronovias,
| nos confesé que “en un vestido de
novia valoro que sea moderno y
| clasico, que sean ceiiidos al cuerpo.
Tengo una gran imaginacion para
\ pensar como sera el dia de mi boda,
pero en estos momentos estoy de-
masiado centrada en el trabajo
como para pensar en ello”. O

73
y
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Un fisico 10 envidiable

D Cuando a una modelo le pregun-
tan por sus secretos, o se queda en
blanco o se los calla. Pero Irina Shayk
quiere compartir algunos de ellos.
Afirma que tan importante es sentir-
se guapa por fuera como por dentro,
“ya que si no cuidas las dos cosas no
sirve para nada. La felicidad y el
equilibrio emocional son vitales
para transmitir el resto de las cosas
buenas de una persona’.

D No le gusta la cirugia plastica y
jamas pasaria por un quiréfano
“porque prefiero trabajar duro
para sentirme mejor”. Su vida gira
alrededor de una abultada agen-
da, por eso ha de tener cuidado
con lo que hace. Si se queda en su
piso de Nueva York una tempora-
dita va al gimnasio entre tres y
cinco veces por semana, donde

Irina nunca se ha dejado cegar por la

quema el estrés —-grasa no tiene-
haciendo ejercicios cardiovascula-
res, aerébic y natacién.Y junto a un
entrenador personal un par de
veces por semana elimina la ansie-
dad practicando pilates y boxing.

D Admite que no necesite someterse
a dieta, pero cuida a rajatabla su ali-
mentacion.”Me gusta comer sano y
beber varios litros de agua cada
dia, pero no hago nada es-
tricto. De hecho, cuando

tengo algo de tiempo

libre me encanta co-

merme una buena

pizza’, anade entre

risas. Nuevamente,

su agenda de trabajo
condiciona sus co-

midas. Lo normal es

que en una sema-

El cuerpo deIrina
hace de ella una
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superficialidad de la moda y no ha deja-
do de lado su vena cultural:“Cuando era
jovencita estudié 7 afos en una escuela
de musica; me gustan las peliculas de
Woody Allen, adoro la musica clasica y el
RQ&B y me encanta la literatura, especial-
mente las historias de Haruki Murakami'y
Fiodor Dostoevsky”

Es la combinacion perfecta de belleza e
inteligencia y lo demuestra cuando
comparte uno de sus secretos mas in- "\

timos: “Cuando estoy sola escribo g

poesia’Desde que empezd su rela-

cion con Ronaldo es asidua a LC[ZDWM&SI/
nuestro pais —de hecho llegé a v s
vivir en Barcelona durante dos C&ada/fu/ﬂmmw .
)/bebemrw: litvos de
L L
aguwdmyw:

de las modelos
solicitadas.

Mide 1,77 cm,

y sus medidas
son 86-58-88 cm.
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Y,

meses—, al que adora porque “el
clima es lo mejor, la gente es muy
simpatica y me encanta la comida.
Todo un peligro para una modelo”
No olvida sus raices y en su hermana
Tatiana, tanto o0 més guapa que ella, ha
encontrado a la confidente perfecta. ll

PARA ELLA,“LA FELICIDAD Y EL EQUILIBRIO
EMOCIONAL SON VITALES PARA TRANSMITIR
EL RESTO DE LAS COSAS BUENAS DE UNA PERSONA



na se haya re-

corrido el mun-

do, “de ahi que

pruebe gran va-
riedad de platos,
para sentir dentro de

mi las diferentes cultu-

ras’. Adora las ensaladas con
productos autéctonos, las frutas tro-
picales y los pescados a la brasa.

D En cuanto a la ropa, “me encanta
mezclar estilos, como por ejemplo
llevar una camiseta H&M y un bolso
de Chanel. Siempre quiero sentirme
cémoda. En mi armario no faltan las
piezas casual como unos buenos va-
queros, vestidos lisos y zapatos c6-
modos. Me gusta sentir la ropa”
Y, respecto a las joyas, admite que
como buena rusa le encanta el

lujo, “pero

también

soy feliz lle-

vando bisu-

teria. Me gus-

tan objetos bien
elaborados”.

D Como la cara es el espejo
del alma, tiene algunos truquitos.”Si
he dormido mal, me lavo la cara con
agua helada y; si estoy en un avion
durante muchas horas, antes de que
aparezcan las ojeras me pongo una
mascarilla de hielo durante un minu-
to”. Si no tiene que acudir a ningtin
evento, por la calle no lleva maqui-
llaje porque es partidaria de una
belleza natural: “No suelo usar ni
base para el dia a dia. {Ya me maqui-
llo bastante en el trabajo!: O

Modelo... jpor casualidad!

D Irina no sonaba con desfilar, asi
que acompaii6 a su hermana Tatia-
na a una escuela de belleza y ter-
minaron por contratarla. Tras
ganar el certamen de Miss Chelia-
binsk 2004, el cazatalentos que ya
habia descubierto a Natalia Vodia-
nova le prometié convertirla en
top model.

D Sin hablar inglés y con el miedo
inicial de la principiante, se instalo
en Paris en el 2005.”Tenia 19 afos’,
afirma.Y la firma italiana de ropa
interior Intimissimi le dio el espal-
darazo que necesitaba. Tres afnos
como imagen de esta firma le sir-
vieron para que, finalmente, la
marca le nombrara embajadora y
luciera palmito por el mundo.

D Sus 1,77 cm, 58 kg y unas medi-
das practicamente perfectas (86-
58-88), hacen de Shayk la modelo
mas solicitada de los altimos tiem-
pos. Ha trabajado en campaias
para Guess, Lacoste, El Corte Inglés,
La Perla, Morellato, Germaine de
Capuccini o Beach Bunny y ha aca-

riciado el sueiio de ser un angel en
el catalogo de Victoria’s Secret. Su
mayor logro ha sido participar en
los editoriales de la prestigiosa
Sports lllustrated, donde se ha con-
vertido en la primera rusa en apa-
recer en sus paginas de bano. De
todos los disefiadores espanoles, le
encanta Amaya Arzuaga. O

Solidaria hasta
la médula

D “En cuanto gané lo suficiente
doné dinero para reconstruir el hos-
pital medio en ruinas de mi pueblo,
y de esta manera gente sin recur-
sos y ninos huérfanos pueden tener
la atencién necesaria’; asegura sa-
tisfecha.También es embajadora de
buena voluntad de la fundacién
rusa Pomogi, que se ocupa de que
los niiios que no tienen dinero pue-
dan pagarse un médico.“Todos te-
nemos un karma y si no lo cuida-
mos se nos puede volver en contra.
Somos algo mas que una cara boni-
ta que sonrie ante una camara y me
gusta devolver a la gente lo que la
vida me ha dado’Jasegura Irina.

D También colabora con la Cruz
Roja Internacional y esta muy sensi-
bilizada con el tema del sida. Siem-
pre que la llaman acude a los actos
benéficos que recaudan fondos
para luchar contra la enfermedad,
como la fundacion Amfar, la funda-
cion Elton John o la Charlize Theron
Outreach Project, que ayuda a
nifos africanos con HIV y sida.
Adora tanto a los perros -siempre
viaja con uno pequeiiito- que no
duda en amadrinar centros de
adopcién caninos.
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UN KILO DE MENOS,
UNA ILUSION DE MAS

“Aungue parezca

sorprendente, como
mas: 5 veces al dia”

£ 2 4 .
g 3 R ’ 3 Q=rajes una joven ra-
o ) Ddianteyfeliz.A medi-
,;. . algue ha ido bajando
‘L  d v Kilos)harecuperado esa
- - B seguridadien sit misma
- -7 " 8 que Rabia perdido du- o
et ! \ s Ni mi peso ni mifi
| adolescencia. con el de g h119Ura S Correspondian
. ; : . x ICa joven de mi edad.” antes
- v/l i [ iraral espejo :

ifica; con su

Sara

.I.".'e:.. :JIE;Q v
gia gUElbErar

8 Kg menos

TERRASSA
(BARCELONA)

Nombre Sara Martinez
Edad 27 afios
Profesion Dependienta

Peso anterior 71 kg
Peso actual 62 kg

HA PERDIDOQ kg

Tiempo transcurrido 5 meses

Talla anterior 42
Talla actual 38

HA BAJADO 2 TALLAS

TEXTO DELIA G. DOMENECH
FOTOS OSCAR RODBAG
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racias al Método Propio Natur-
Ghouse, Sara ha cambiado sus ha-

bitos alimentarios. De momento,
ya ha perdido 9 kilos pero se siente tan a
gusto y nos confiesa que le ha supuesto
tan poca dificultad que se ha propuesto
continuar mas tiempo en contacto con

Naturhouse para aprender a mantenerse
sin subir de peso.

¢A qué edad empezaste a ganar peso?
De pequena yo era una nifia normal. Fue
en la adolescencia cuando mi metabolis-
mo cambié y empecé a ganar kilos. Ade-
mas, a los 16 anos me puse a trabajar en
un restaurante de comida rapida y, al
comer mal y a deshoras, mi tendencia a
ganar kilos fue en aumento.

{Como te sentias?
La verdad es que no me gustaba ni yo
crefa que les gustara a los demas...

Y decidiste cambiar esa situacion...

Si. Empecé a probar dietas de adelga-
zamiento sin éxito. Una, luego otra...
Pero como no se adaptaban totalmente a

“DESDE LA PRIMERA
SEMANA YO YA FUI
NOTANDO QUE ESTABA
MENQOS HINCHADA"

mis habitos, no me funcionaban y termi-
naba por dejarlas.

Hasta que te animaste a probar el mé-
todo Naturhouse, ;no?

Si. Un dia iba paseando por la Rambla de
Terrassa y me llam¢ la atencién el escapa-
rate de un centro Naturhouse. Entré a in-
formarme, y me dieron dia y hora para
atenderme. A partir de ese momento,
todo cambid para bien.

¢{Qué es lo que mas te sorprendio del
Método Naturhouse?

Que los resultados se ven semana tras se-
mana. Es estupendo cuando lo vas notan-
do y te sientes mas ligera. Eso te anima a
seguir. Desde la primera semana ya fui
notando que estaba menos hinchada y
cuando llegé el momento de pesarme...
ilos kilos por fin empezaron a bajar!

¢Has cambiado tu forma de comer?

Mucho, y sin darme cuenta. Antes comia
a deshoras. Abusaba de alimentos con
mucha grasa y dulces. En las cenas tampo-
co me privaba de nada y comia mas de la
cuenta. Ahora ceno mas ligero y, aunque
mi alimentacion es mucho mas saludable,
tampoco me privo de alguin capricho.

¢Ahora comes mas o menos cantidad?
Aunque parezca sorprendente, como mas:
cinco veces al dia. Aunque, claro, mis pla-
tos son mas sanos y ligeros.

CON MAS GANAS
DE HACER COSAS

) El cambio de habitos ha sido clave
alahorade que Sara pierda sus kilos
de mas. En su caso, trabajar en un
fast-food fue un agravante para acu-
mularlos. Y, casualidades del desti-
no, ahora Sara trabaja en una frute-
ria y se ha aficionado a las frutas y
verduras. Al sentirse mas animada,
Sara también se ha apuntado al
gimnasio. Ademas, cada dia va cami-
nando hasta el trabajo, media hora
por trayecto. Asi estira las piernas y
ordena sus ideas mientras pasea por
su ciudad.O

¢{Has ampliado tus preferencias?

La verdad es que ahora tengo muchos
mas platos preferidos. Me encanta la ver-
dura y la cocino de muchas maneras. Gra-
cias a Naturhouse he descubierto que
puedes hacer unos platos buenisimos sin
invertir mucho tiempo...

Tu trabajas de cara al publico. ;Han no-
tado tus clientes tu cambio fisico?

Los clientes habituales me dicen
que estoy preciosa y siem- 2
pre me preguntan qué he
hecho para ponerme tan
guapa (risas). Yo siempre,
orgullosa, les digo que /
ha sido gracias a Natur-
house. Y la ilusién se
contagia! Dos clien-
tas mias ya lo han
probado y les estd
yendo muy bien.




ENTREVISTA NATURHOUSE

En el Naturhouse de la Rambla Egara, 244 de Terrassa,

Barcelona
Sara Martinez ha perdido 9 kilos

Noelia Diaz

Asesora del centro Naturhouse

"AYUDAMOS A PERDER PESO
DE FORMA GRADUALY, LO MAS IMPORTANTE,
COMIENDO CORRECTAMENTE"

LEVANAT

LEVANAT

.,‘_;"

BARCELONA

Rambla Egara, 244 de Terrassa L,
Tel.93 515 46 43

F F o

e Mas de 2.000 -~
centros Naturhouse

Ver paginas: 78 a 81

Deizquierda a derecha, Anna Gil, dependienta, y Noelia Diaz, Asesora del centro.
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NOELIA ES ASESORA DEL CENTRO
NATURHOUSE DE LA CENTRICA RAM-
BLA EGARA ENTERRASSA, DONDE SARA
HA PERDIDO 9 KILOS DE PESO. ;LAS
CLAVES? EL TRATO PERSONALIZADO, EL
SEGUIMIENTO SEMANAL Y LA INCLU-
SION DE BUENAS PAUTAS EN SU DIETA.
ESA ES LA BASE DE TRABAJO COMUN
ENTODOS LOS CENTROS NATURHOUSE.

TEXTO DELIA G. DOMENECH FOTOS OSCAR RODBAG

oelia siempre ha estado intere-
N sada en el dmbito de la nutri-

cién. Hace dos afos que aseso-
ra profesionalmente desde este cen-
tro Naturhouse a personas como Sara,
a las que ayuda a mejorar sus pautas y
habitos de alimentacion, y de salud en
general. Para ella, es todo un sueno
hecho realidad.

¢{Como valoras tu experiencia en este
centro Naturhouse?

De manera muy positiva. Para mi es
muy gratificante asesorar a las perso-
nas a mejorar sus habitos alimenta-
rios, lo cual no sélo se refleja en su
imagen sino también en su estado
animico general. Gracias al trato per-
sonalizado que ofrecemos, llegamos a
conseguir mejores habitos que se tra-
ducen en resultados.

{Qué diferencia al Método Propio
Naturhouse de otras dietas?

Sobre todo, el seguimiento tan perso-
nalizado y cercano que tenemos con
nuestros clientes. Esto facilita que poda-
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Noelia hace ya dos aiios que esta al frente del centro Naturhouse de Terrassa en el que Sara ha perdido 9 kilos.

mos pautar una dieta totalmente adap-
tada a cada persona, y la seguimos
semana a semana a través de controles
gratuitos...Todo ello contribuye a lograr
el objetivo de pérdida de peso.

¢Como son vuestros clientes?

Muy heterogéneos Aunque predomi-
nan mujeres de entre cuarenta y cin-
cuenta anos, cada vez hay mas hombres
que vienen a visitarse.

Y ;qué es lo que mas les gusta del
Método?

Nuestros clientes ven resultados desde la
primera semana y pierden peso de forma
gradual comiendo correctamente, que es
lo mds importante. Adelgazar sin pasar
hambre tiene mucho valor para ellos.

“GRACIAS AL TRATO
PERSONALIZADO QUE
OFRECEMOS, LLEGAMOS
A CONSEGUIR MEJORES
HABITOS QUE
SETRADUCEN

EN RESULTADOS”

AT § & IMUNAT
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Coméntanos en particular c6mo ha
sido el proceso de Sara...

Sara era una chica joven que llevaba
tiempo probando otras dietas para
bajar de peso sin éxito. Cuando llegé a
Naturhouse, le planteamos unas pautas
dietéticas que le resultaran realmente
comodas y faciles de introducir en su
dia a dia. Por eso no le cost6 seguirlas y
empezd a ver los resultados desde la
primera semana. En su caso, ademas, la
préctica de ejercicio diario le ha ayuda-
do a mejorar su silueta.

¢Como la ves ahora?

Veo a Sara encantada con su nueva
imagen, mas contenta y satisfecha. Lo
mejor es que ahora también mantiene
esos hdbitos alimentarios saludables
que le han hecho ganar calidad de vida.
Sélo hay que verla: jestd guapisimal

Por tu experiencia, el sobrepeso que
presentaba de Sara ;es un problema
cada vez mas frecuente en personas
jovenes?

Desgraciadamente es muy frecuen- |
te. Muchos jévenes tienen alguin ha-
bito poco saludable que les provoca )
un aumento de peso. Detectar estos
malos habitos y planificar una dieta
adecuada es clave para corregirlo. l




UN KILO DE MENQS,
UNA ILUSION DE MAS

“Me veo estupendo
me siento muy %
orgulloso de mi”

Antes con 102 k

ropa de mi talla 9 de peso, era dificij encontrar

Y que me sentara bie
|

Diego

23

Kg menos

TALAVERA
DE LA REINA
(TOLEDO)

Nombre Diego Sevilla
Edad 32 afos
Profesion Dependiente

Peso anterior 102 kg
Peso actual 79 kg

HA PERDIDO @ kg

Tiempo transcurrido 5 meses

Talla anterior 50
Talla actual 44

Jo en segurldad Sabe qué es lo'que le llevo a ganar

so y, después de perder 23 kilos, no quiere volver a
sumar ni un kilo de mas. Confiesa, satisfecho, que por fin ha TEXTO DELIA G. DOMENECH FOTOS OSCAR RODBAG
aprendido a comer de forma saludable.

HA BAJADO 3 TALLAS
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Diego se lo pusieron facil ya que,
justo enfrente de la tienda de
decoraciéon donde trabaja, abrie-

ron un centro Naturhouse. A diario veia

cémo entraban y salian personas, y un
buen dia decidid ser él el que traspasara

el umbral. Su intuicién fue buena o...

imuy buena! porque gracias al Método

Propio Naturhouse, en unos meses logré

perder los 23 kilos que le sobraban.

iPor qué elegiste Naturhouse?

En realidad, lo tuve fécil. Abrieron un cen-
tro justo enfrente de mi trabajo. Al ver
entrar y salir tanta gente de él, me inspir6é
confianza. Entré y a la vista estd que fue
una muy buena decision.

Cuando decidiste poner remedio a tu
situacion, ;querias llegar al final o sélo
pensabas en bajar unos kilos?

Sabia que queria bajar de peso, pero no
era muy consciente de cuantos kilos me
sobraban. En Naturhouse analizaron mis
costumbres y habitos alimenticios, y me
facilitaron unas pautas en forma de die-
tas semanales. Como me sentia muy c6-
modo con el Método Propio Naturhouse,

!

SOBREPESO DESDE NINO

D Diego nos comenta que ya tenia
kilos de mas de pequerio. A los 18
aios tomé conciencia de su peso y
decidi6 ponerse a dieta. A esa edad
consiguio bajar kilos, pero no apren-
di6 a mantener unos habitos salu-
dables. Como consecuencia, con el
paso delos afos recuperd un exceso
de peso importante. Con 27 arios la
bascula marcaba ya muchos kilos de

mas Yy, durante mucho tiempo, in-
tento bajar de peso sin conseguirlo.
Hasta se compré una maquina elip-
tica.”Por eso doy mucho mas mérito
al Método Naturhouse. La facilidad
con la que he perdido peso ha sido
todo un alivio"O

no me costd seguir hasta alcanzar mi
peso éptimo.

A grandes rasgos, ;en qué han consis-
tido estas recomendaciones?

Sobre todo, en aprender a comer. Ahora
he conseguido detectar cuales eran mis
malos hébitos, hago cinco comidas al
dia...Y no me cuesta mantenerme.

¢{Qué comentan tus familiares y ami-
gos de tu cambio fisico?

Tanto mi familia como mis amigos han
estado animandome en cada momento
hasta que lo he conseguido. En el trabajo,
los comparieros me piropeaban...

¢{Has combinado la dieta con la practi-
ca de ejercicio fisico?

Al principio, con tanto peso, me dolian las
rodillas y los tobillos y me costaba hacer
ejercicio. A la que perdi un poco de peso,
gané en agilidad y me animé a salir a
correr.En mi familia, tanto mi padre como
mis hermanos son deportistas y corren
hasta el maratén, asi que tenia un buen
referente. Ahora salgo a correr entre se-
mana, unos 45 minutos. Por suerte, vivo
en lo que se conoce como la“ruta del co-
lesterol” de Talavera, un paseo fantastico
para caminar o hacer ejercicio...

{Como te ves ahora?
Me veo estupendo y me siento orgulloso
de mi mismo por haberlo conseguido.

Ahora, con tantos kilos de menos, ha-
bras tenido que renovar tu guardarro-
pa. ;Ha cambiado tu estilo de vestir?

Si. Siempre he sido fan de la moda, pero
l6gicamente antes con tantos kilos era
bastante dificil encontrar algo que me
sentara bien... Ahora puedo vestir ropa
mas juvenil, entallada y de colores vivos,
que siempre favorecen mas. ll




ENTREVISTA NATURHOUSE

Toledo

En el Naturhouse de la calle San Isidro, 7 de Talavera de la Reina,

Diego Sevilla ha perdido 23 kilos

Vanessa Romera

Asesora del centro Naturhouse

“LO BUENO DE NUESTRO METODO ES
QUE NO HAY NADA PROHIBIDO"

§

] P
i.: ..r'i LJ

& NATUR HOUSE &

.. TOLEDO =

San Isidro, 7 de
Talavera de la Reina
Tel.92511 06 10

Mas de 2.000
centros Naturhouse
Ver paginas: 78 a 81

BLS |

Vanessa Romera lleva casi un afo al frente de este cento Naturhouse de Talavera de la Reina.
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ESTA TOLEDANA DE 28 ANOS CREE QUE
CUALQUIER EPOCA DEL ANO, EDAD O
MOMENTO EN LA VIDA ES BUENO PARA
CONTRAATACAR A LA BASCULA. A
PUNTO DE CUMPLIR SU PRIMER ANO
COMO ASESORA DE ESTE CENTRO NA-
TURHOUSE DE TALAVERA, ELLA AFIRMA
QUE PARA MANTENER Y RECUPERAR EL
PESO SALUDABLE SOLO HAY QUE SE-
GUIR LAS PAUTAS DEL METODO PRO-
PIO NATURHOUSE.

TEXTO DELIA G. DOMENECH FOTOS OSCAR RODBAG

ada dia, Vanessa recibe en este
C centro de Talavera de la Reina a

personas que quieren mejorar
su estado fisico perdiendo algunos
kilos. Vanessa ha podido comprobar
que el Método Propio Naturhouse fun-
ciona para todos ellos: sélo es cuestion
de marcar unas pautas que se adapten
a cada persona, y los resultados no se
hacen esperar. Semana a semana, los
kilos de mas van desapareciendo.

{Como explicas el Método Propio
Naturhouse?

Lo fundamental es que es una dieta
equilibrada y fécil de seguir, en la cual
no se pasa hambre. Es totalmen-
te compatible con tu dia a dia y, tam-
bién, con acontecimientos sociales.
Siguiendo nuestras pautas, nuestros
clientes mantienen un peso correcto
sin ningun problema.

{Se come alguna cosa en especial?
En Naturhouse recomendamos reali-
zar 5 comidas al dia, incidiendo en la
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Sonia Hernandez, la dependienta del centro, junto a Vanessa Romera.

importancia de incluir alimentos ricos
en fibra y bajos en grasas, como frutas
y verduras. Lo bueno de nuestro
método es que no hay nada prohibi-
do, sino que se aprende que ciertos
alimentos son de consumo ocasional
y como hay que compensarlos con
otros mas saludables.

{Qué te sorprendié mas del Método
cuando lo conociste?

Que no es una dieta més sino que, gra-
cias a que ensefa habitos saludables,
resulta mucho mas facil perder peso y
no volver a recuperarlo.

¢Cual es el perfil de tus clientes?

A nuestro centro acuden tanto hom-
bres como mujeres de todas las edades,
pero todos ellos con un objetivo comun:
mejorar su fisico y sentirse bien.

“AQUI ACUDEN HOMBRES
Y MUJERES DE TODAS
LAS EDADES CON UN
OBJETIVO COMUN:
MEJORAR SU ESTADO
FISICOY SENTIRSE BIEN”

¢{Qué relacion estableces con ellos?

Gracias a las visitas semanales gratui-
tas, se establece una relaciéon profesio-
nal de confianza mutua. Esto nos permi-
te conocer mas a fondo sus costumbres
y hébitos alimenticios, cudles son sus
necesidades... Asi podemos pautar unas
dietas a medida de cada persona,
mucho mas efectivas. Pienso que la
variedad de la dieta y el correcto aseso-

ramiento son las claves del éxito de
Naturhouse.

{Como es el proceso de pérdida de
peso con Naturhouse?

Lo mds importante es que se va produ-
ciendo de forma gradual y progresiva.

{Qué debemos revisar en nuestra ali-
mentacion si no queremos fomentar
el sobrepeso?

Que en todas nuestras comidas haya
verduras o ensaladas; que tengamos un
consumo adecuado de frutas y lacteos;
que los fritos y dulces sean de consumo
ocasional; y que la ingesta diaria de
agua sea la correcta, asi como evitar el
sedentarismo. Lo mejor es fomentar y
practicar la dieta mediterranea.

¢Como ha sido el proceso de Diego?
Diego acudié al centro con muchas
ganas y motivacion para mejorar fisica-
mente. Semana a semana, fue incorpo-
rando a su dieta nuevos habitos saluda-
bles que le llevaban a perder peso. Lo
hacia facil y comodamente, y sin nece-
sidad de renunciar a su vida social.
Ademas, al encontrarse mas ligero, vol-
Vi a practicar ejercicio fisico.

¢{Es mas facil perder peso en el caso
de los hombres?

Ellos tienen factores a su favor, como un
porcentaje de grasa menory mayor estabi-
lidad en su sistema hormonal. Pero, con
Naturhouse, los resultados se alcanzan sea
cual sea el sexo o edad de los clientes. l

Soniay Sergio ojeando nuestra revista, Peso Perfecto.
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"Aunque

) Cueste recon,

i ocerm i .
Mihijoy muchog kilos de mé?,BQw me veis con

Inma

perdié@kg

y se

mantiene
en su peso

desde hace
mas de

2 anos

JEREZ DE LA FRONTERA
(CADIZ2)

» Nombre Inmaculada Vadillo
» Edad 49 aiios

» Profesion Administrativa

» Peso en 2010:75 kg

» Peso actual 59 kg

> Talla en 2010:46

» Talla actual 38

bajé 4 tallas



"Me encuentro
mucho mas aqi,
activa y atractiva”

TODA LA VIDA HABIA ESTADO EN SU
PESO, PERO TRAS UN EMBARAZO, SE
RELAJO Y ESO LA CONDUJO A TENER
SOBREPESO. INMA NO SE SENTIA
NADA COMODA CON ESOS KILOS DE
MAS. ASI QUE, GRACIAS AL CONSEJO
DE UNA AMIGA, TOMO LA DECISION
DE VOLVER A RECUPERAR SU FIGURA
CON NATURHOUSE Y PERDIO 16 KILOS.
PASADOS MAS DE DOS ANOS, SE MAN-
TIENE ASI DE ESTUPENDA.

TEXTO DELIA G. DOMENECH FOTOS OSCAR RODBAG

e siente 4gil, a gusto con su nueva
Simagen y feliz de poder seguir dis-
frutando de uno de sus mayores
placeres:“Comer’”Eso si, tal como nos dice
Inmaculada, ahora come “con cabeza’

Gracias a Naturhouse, ha aprendido a ali-
mentarse correctamente.

¢A qué se debia el exceso de peso que
tenias en 2010?

Me quedé embarazada y dejé de fumar.
Sustitui los cigarrillos por dulces y chuche-
rias,y eso hizo que mi bascula se disparase.

i{Qué te decidié a poner freno a esos
malos habitos alimenticios?

Una amiga me hizo ver que tenia que
hacer algo al respecto. Me estaba arre-
glando un vestido que me habia empe-
Aado en comprar aunque no me entraba,
y me dijo: “Si perdieras algunos Kkilitos..."”
Hasta entonces, aunque era consciente
de lo que me habia engordado, nadie
habia sido capaz de decirmelo. Al oirlo de
una amiga tomé consciencia de que
tenia que ponerle remedio. Lo supe al
instante, y le contesté: “No voy a perder
unos kilitos, los voy a perder todos; y al
dia siguiente fui a Naturhouse.

Inmaculada posa
para Peso Perfecto
frente a la catedral
de Jerezde

la Frontera.

PESOPERFECTO 31
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Y por qué elegiste Naturhouse?

Conocia a Gloria, la Propietaria del cen-
tro, y eso me ofrecia ya mucha confian-
za.Y me animé porque muchas perso-
nas de mi entorno habian probado el

Método Naturhouse y lo habian logrado.

Las referencias que me daban eran muy
buenas, asi que no lo dudé.

{Como fueron tus primeras semanas
siguiendo las nuevas pautas de ali-
mentacion?

Estupendas. No pasé nada de hambre y
obtuve resultados desde el primer mo-
mento. Es cierto que tienes que evitar
ciertos alimentos, pero el hecho de hacer
cinco comidas diarias hace que no ten-
gas la tentacion de picar entre horas.

Ahora que ya estas en tu peso, ;comes
ya de todo?

Como de todo, pero con cabeza. Mas que
nada, controlo las cantidades y el modo
cémo estan cocinados los alimentos.

¢Te gusta cocinar?

iMe encanta la cocina! Y la reposteria,
todavia mas. Me paso toda la semana
pensando en qué dulce me voy a hacer
el viernes y, por supuesto, que me lo
hago;la diferencia es que antes me exce-

’ Inma sigue
manteniendo la
costumbre del

aperitivo los fin
de semana.

PESOPERFECTO

dia y ahora con una racién normal ya
estoy llena.

i{Comer de forma saludable sigue sien-
do un placer?

Si que lo es. Incluso mas que comer de
forma descontrolada y desordenada.

{Cémo te sentiste el dia que la bascula
marco el peso que te habias propuesto
alcanzar?

iNo me lo creia! Ese dia me senti muy
feliz. Fueron siete meses que pasaron
volando y la primera vez que me com-
pré un pantalén de la talla 38 fue
increible.

{Qué beneficios has notado estando
en un peso correcto?

Duermo mucho mejor y fisicamente me
encuentro mucho mds agil, activa y
atractiva.

Después de mas

de dos afos, 2 E

ic6mo ha sido el HED“U“WV J
Y

Ty ™

proceso de man- « ,

“ 1

tenimiento?

Muy fécil. Y ahora
ya no necesito picar
entre horas!

“ME ANIME
PORQUE MUCHAS
PERSONAS

DE MI ENTORNO
HABIAN PROBADO
EL METODO
NATURHOUSE Y LO
HABIAN LOGRADO”

{Practicas algtin deporte?

Nada en concreto, pero utilizo mucho la
bicicleta para desplazarme y procuro ir
andando a todas partes. Me gusta mucho
caminar.

Alguna anécdota de tu experiencia...

El famoso vestido que os comentaba al
principio, que mi amiga tuvo que ensan-
charme para que pudiera ponérmelo.
El verano siguiente tuvo que volver a
arreglarlo y dejarlo casi tres tallas mas
pequefio. M

EL DiA A DIA,LO MAS IMPORTANTE

D Inmavive en Jerez de la Frontera, una localidad andaluza donde la tradicion
de salir de tapeo, tomar el aperitivo, un buen fino... esta muy arraigada. Por

eso, estar asi de estupenda y haberse mantenido en su peso durante dos
anos corrobora la eficacia de las pautas que aprendié en Naturhouse.”Tiene
mucho mas mérito viviendo aqui, os lo aseguro”, puntualiza. Ella lo tiene
muy claro y, como nos comenta, “todo es cuestion de comer con cabeza y
saber compensar los excesos, algo que sélo aprendes con Naturhouse”. O




En el Naturhouse de la ¢/ Isabelita
Ruiz, Ed. Jaén, junto a PI. del Caballo,

de Jerez de la Frontera, CADIZ

Inmaculada Vadillo

ha perdido 16 kilos

GLORIA CAMBAS

Propietaria y Asesora del centro Naturhouse

INMA HA APRENDIDO
A MANTENERSE

EN SU PESO

ALIMENTANDOSE BIEN"

& NATUR HOUSE &

JEREZ DE LA FRONTERA (CADIZ).c/Isabelita Ruiz,
Ed.Jaén, junto a Pl.del Caballo.Tel.956 31 76 92

Mas de 2.000 centros Naturhouse Ver paginas: 78 a 81

DESPUES DE MAS DE UNA DECADA
COMO ASESORA NATURHOUSE, GLO-
RIA PUEDE AFIRMAR QUE EL METODO
PROPIO NATURHOUSE FUNCIONA.
MUCHAS PERSONAS HAN CONFIADO
EN EL PARA BAJAR DE PESO 'Y, LO QUE
ES MAS IMPORTANTE, HAN LOGRADO
MANTENERSE CON EL SIN DIFICULTAD
ALGUNA.

TEXTO DELIA G. DOMENECH FOTOS OSCAR RODBAG

uchos afios de experiencia avalan
I\/\a Gloria, como también su exten-
sa formacién en Dietética y
Nutricion. De ahi que decidiera tener su

propio centro Naturhouse en Jerez de la
Frontera.

Segun tu experiencia, ;qué es lo que
hace que el Método Propio Naturhouse
funcione?

Su éxito radica en que las personas apren-
den a comer de un modo equilibrado, y
eso les sirve para perder peso y mantener-
lo facilmente.

{Cémo valoras el proceso que llevé a
Inma a perder 16 kilos de peso?
Fue bajando kilos de forma muy regular,

siendo constante y aprendiendo a com-
pensar aquellos dias en los que, por algun
compromiso social, quiza ingeria mas calo-
rias de las recomendadas.

Y ahora, ;qué hace Inma para mante-
nerse en su peso?

Inma ha aprendido a mantenerse en su
peso alimentandose bien. Ahora, sélo pasa
por Naturhouse una vez al mes, donde le
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hacemos una revisién y disfruta llevandose
su complemento aliado.

{Qué recomendarias a aquellas perso-
nas que se encuentran con kilos de mas?
Llevar una vida sana, con ejercicio fisico
moderado y una dieta variada y equilibra-
da bajo la supervision de un asesor
Naturhouse, que les ayudara a conseguirlo
facilmente.ll
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GASTRONOMIA SALUDABLE

RAFAEL ANSON
PRESIDENTE DE LA REAL ACADEMIA
DE GASTRONOMIA

Amplio conocedor de la gastrono-
mia espaiola, Rafael Anson fue en
su dia director general de RTVE du-
rante la presidencia de Adolfo Sua-
rez. Pero su gran aficion, la gastro-
nomia, es lo que le ha llevado a ser
presidente de la Real Academia Es-
painola de Gastronomia, asi como
fundador y presidente de honor de
la Academia Internacional y presi-
dente de la Academia Iberoamerica-
na de Gastronomia. Considerado
Personalidad Gastronomica 2009,
es también, junto a los profesores
Grande Covian y Gregorio Varela,
fundador de la Fundacion Espaiola
de la Nutricion. En la actualidad, co-
labora estrechamente con el doctor
Valenti Fuster, que acaba de crear la
Fundacion SHE (Science, Health
& Education).

LA FALTA DE NUTRIENTES
ESENCIALES PUEDE
PALIARSE CON ALGUN
TIPO DE SUPLEMENTO
ALIMENTICIO QUE

NOS ACONSEJE UN
DIETISTA O ASESOR
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por Rafael Anson

Los Nutui

-

LOS NUTRIENTES SON AQUELLOS
COMPONENTES DE LOS ALIMENTOS
QUE TIENEN UNA FUNCION ENERGE-

TICA, ESTRUCTURAL O REGULADORA.

NUESTRO ORGANISMO PRECISA DE
APROXIMADAMENTE 50 DIFERENTES
PARA MANTENERSE SANO. AVERIGUA
COMO PUEDES SACAR EL MAXIMO
PARTIDO DE ELLOS.

es completo, excepto la leche mater-

na durante los seis primeros meses
de vida del bebé) predomina uno u otro
nutriente, de ahi la importancia de seguir
una dieta variada. La desigual distribucién
de nutrientes ha llevado a clasificarlos en
grupos, de acuerdo a su afinidad nutritiva
0 a la principal funcién que desempenan.
Los principales son los hidratos de car-
bono (que podrian considerarse como
“nuestra gasolina’y son energéticos y es-
tructurales); las grasas o lipidos (algo asf
como nuestra “energia estructural de re-
serva”); las proteinas; las vitaminas, y las
sales minerales. Estos dos ultimos cum-
plen una funcién reguladora que cada
vez se revela mas fundamental.

En cada alimento (ninguno de ellos

APORTACION DE LOS NUTRIENTES.
Cada nutriente tiene una importancia
destacada en nuestra dieta. Asi, la fun-
cién principal de las proteinas es produ-
cir tejido corporal y sintetizar enzimas, al-
gunas hormonas como la insulina (que
regulan la comunicacién entre 6rganos y
células, y otras sustancias complejas que
rigen los procesos corporales). Todos los
aminodcidos esenciales se encuentran
en las proteinas de origen animal (hue-
vos, carnes, pescados y lacteos), que tie-
nen mayor calidad que las de origen ve-
getal (legumbres, cereales y frutos secos).
Sin embargo, proteinas incompletas bien
combinadas pueden dar lugar a otras de
valor equiparable a las de la carne.

) Hidratos de carbono: Son los nutrien-
tes que aportan la mayor cantidad de
energia; liberan aquella necesaria para

gue nuestro cuerpo mantenga sus funcio-
nes vitales y permiten el desarrollo de la ac-
tividad fisica. Los alimentos ricos en ellos
suelen ser los més baratos y abundantes. Se
queman durante el metabolismo para pro-
ducir energia y hay dos tipos basicos: fécu-
las (que estan en cereales, legumbres y tu-
bérculos) y azlicares (presentes, sobre todo,
en vegetales y frutas). Menos beneficiosos
son los productos de confiteria y las bebi-
das refrescantes azucaradas. El consumo
excesivo de hidratos de carbono genera di-
ferentes patologias, encabezadas por el so-



brepeso y la obesidad, la diabetes y hasta
la intolerancia a la lactosa.

Grasas o lipidos: Aunque mas escasas
que los hidratos de carbono, las grasas o
lipidos producen mas del doble de ener-
gia. Por ser un combustible compacto, se
almacenan bien para ser utilizadas si se
reduce la aportaciéon de hidratos. Se ha
detectado que las grasas saturadas ele-
van el nivel de colesterol en sangre, mien-
tras que las no saturadas tienden a bajar-
lo. En cualquier caso, conviene ingerir
alimentos ricos en grasa con mesura.

(ENERGIA EXTRA
EN TU DIETA?

Vitaminas: Se necesitan en pequenas
cantidades, aunque no por ello son menos
importantes. Sin ellas, el organismo no es
capaz de aprovechar los elementos cons-
tructivos y energéticos suministrados por
la alimentacion.

Sales minerales: En menores proporcio-
nes también se necesitan sales minerales,
que tienen una funcién reguladora. Calcio,
fésforo, sodio, cloro, magnesio, hierro y azu-
fre son esenciales y se necesitan en mayor
proporcion. Zing, cobre, flior, cromo y man-
ganeso se requieren en menor cantidad.

La falta de algunos nutrientes esencia-
les puede paliarse con algun tipo de su-
plemento alimenticio, que un dietista o
asesor nutricional sabrd aconsejar.

NECESIDADES PERSONALES. Una
dieta equilibrada es la que contiene la can-
tidad adecuada de energia segun la pro-
porcién correcta de nutrientes que la apor-
tan y las necesidades concretas de cada
persona.Y para determinar si una alimen-
tacion es equilibrada o no se debe consi-
derar, principalmente, el gasto energético

PESOPERFECTO
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porRafael Anson

PARA DETERMINAR SI UNA ALIMENTACION
ES EQUILIBRADA O NO SE DEBE CONSIDERAR
EL GASTO ENERGETICO DEL INDIVIDUO

diario que posea el individuo,y equilibrarlo
con la cantidad de alimentos ingerida.

Como senala Valenti Fuster, uno de los
grandes especialistas mundiales en cardio-
logia y nutricién, “se trata siempre de
comer con sentido comun y de una forma
variada’ Yo afadiria que también es impor-
tante huir del aburrimiento alimenticio in-
tentando mantener los kilos adecuados, el
“peso perfecto’

PREMISAS SALUDABLES. Se trata de
evitar el exceso de aceites, de grasas satu-
radas y colesterol, elegir alimentos con sufi-
ciente almidon vy fibra, huir del exceso de
azucar y sodio y, en caso de beber alcohol,
hacerlo con moderacién. Recomendacio-
nes que,a veces, dicta el propio organismo.

El aceite de oliva merece, por ejemplo,
una reflexion especial. Se muestra idoneo

tanto para el aderezo como para la fritura
en bafo de aceite, una de las técnicas culi-
narias mas antiguas. No olvidemos que, en
condiciones adecuadas de temperatura de
fritura, no manifiesta ningiin cambio sus-
tancial de su estructura y conserva mejor
que otros sus propiedades dietéticas.

Junto al aceite, en la dieta mediterrdnea
sobresale el elevado consumo de vegeta-
les, frutas, hortalizas, legumbres y frutos
secos, que son la principal fuente de
vitaminas, minerales y fibras de nues-
tra dieta. Es importante tomar este
tipo de alimentos a diario y se reco-
miendan cinco raciones al dia. Gracias a su
alto contenido en antioxidantes, previenen
las enfermedades cardiovasculares.

Y el consumo diario de pasta, arroz y ce-
reales, en general, es indispensable para
tener una dieta rica en carbohidratos. Este

Francis Paniego

Riojano de nacimiento, en 2002 creg El Portal de Echaurren, que en
2004 obtuvo una estrella Michelin. En 2012 recibi6 el premio Chef
Millesime y el Premio Nacional de Gastronomia al Mejor Jefe de Cocina.

Esparragos blancos sobre
Mahonesa de setas

PESOPERFECTO

Ingredientes (8 personas):» 2,15 kg de es-
parragos blancos frescos b sal finad 5 g de
sal Maldon » 200 g de perrechicos (setas) »
cebollino » 16 unidades sakura mix (brote
borraja) » 2 huevos » 1 c.s.vinagre de vino
blanco » 1 | aceite de oliva virgen extra »
100 g de café en grano

ASIi SEHACE

) Pelar los espdrragos evitando que se
rompan.» Envasar en una bolsa de vacio,
cubiertos con aceite de oliva, la sal y los
granos de café.Cocer durante 6 h a 65 °C.
» Transcurrido el tiempo, enfriar rapida-
mente y reservar.b Elaborar una mahone-
sa tradicional, a la que afadiremos los pe-
rrechicos bien lavados y crudos. » Triturar
bien, tamizar, rectificar de sal y reservar.
) Calentar levemente los esparragos en el
horno.» En un plato liso, colocar una I3-
grima de mahonesa de perrechicos y dis-
poner, encima, los esparragos templa-
dos. » Laminar encima del esparrago un
perrechico crudo » Adornar con los ger-
minados, la sal Maldon y el cebollino. »
Terminar con un chorrito de aceite de
oliva virgen extra.




tipo de alimentos aporta la energia nece-
saria para nuestra actividad diaria, ademds
de fibra, vitaminas y minerales.

La comida fresca, local y poco manipula-
da es la mas adecuada. Por eso, lo mejor es
contar con los productos de temporada,
especialmente en el caso de frutas y horta-
lizas; es cuando estdn en su mejor momel
to,tendrdn mejor sabor y mas nutrientes.

LACTEOS Y PESCADO. Productos como
el queso o el yogur, cada vez més en boga,
son una fuente de proteinas de alto valor
biolégico, minerales (calcio o fésforo) y vi-
taminas. Consumir lacteos fermentados
esta directamente asociado con beneficios
para la salud, porque contienen microorga-
nismos vivos que tienen la capacidad de
equilibrar nuestra flora intestinal.

Por ultimo, es conveniente tomar abun-
dante pescado; es bajo en grasas y, a pesar
de ser de origen animal, tiene propiedades
similares a las de los aceites vegetales,
como la proteccién frente a dolencias car-
diovasculares. Se recomienda consumirlo
mas de dos veces por semana. ll

Eneko Atxa

Formado en la Escuela de Hosteleria de Leioa (Bizkaia), en 2005 decide
abrir Azurmendi, a10 minutos de Bilbao. Alli ejecuta una cocina ligada
al territorio y basada en las raices, pero evolutiva y universal a la vez.

DIETA MEDITERRANEA, EL MODELO SALUDABLE

) Cumplir con los postulados de la
dieta mediterranea es una garantia
de dieta variada, equilibrada y mo-
derada y, por lo tanto, un modelo sa-
ludable. Tanto lo es que son

cada vez mas numero-

sos los estudios que

relacionan estas

pautas alimen-

tarias con una

mayor longevi-

dad, derivada de

la inexistencia,

gracias a ella, de

determinadas pa-

tologias.

b La dieta mediterranea
(Patrimonio Cultural Inmaterial
de la Humanidad desde noviembre
de 2010) es, por encima de todo, una
cultura y un estilo de vida, de la que
también forman parte otros elemen-

Guisantes lagrima con gel
de ibérico y patata ajo

{QUE SE NECESITA?

Ingredientes (4 personas): » 45 ml de
aceite de oliva virgen extra »10 g de ajo
) Y4 de hoja de gelatina b 60 g de patatas
medianas » 80 ml de aceite de girasol
» 155 g de huesos de jamén » 1 ldmina
de ibérico » 0,75 g de goma xantana »
60 g de guisantes lagrima » 4 flores de
ajorosa

ASIi SE HACE

Para la crema de ajo: » Pelar, quitar el
germen de los ajos y escaldar 2 veces en
distintas aguas.» Confitar en el aceite sin
que llegue a hervir.» Colar y afadir unos
15 ml de agua a los ajos. » Triturar junto

con la gelatina rehidratada y exprimida,
emulsionando con el aceite colado ante-
riormente a chorro fino.» Poner a punto
de sal.

Para las patatas: » Cortar l[aminas cua-
dradas de patata (4 cm de lado y 2 mm
de grosor).Secar entre papel absorbente.
) Tener el aceite de girasol en dos cazos,
uno a 120 °Cy el otro a 180 °C.» Introdu-
cir las ldminas de patata en el aceite a
120 °C,y remover.» Al cabo de 4-5 minu-
tos, sacarlas e introducirlas al aceite mas
caliente, para que se inflen. » Reservar.

Para el gel de jamén:) Limpiar los hue-
sos de grasa y cubrir de agua junto con
el jamon cortado en trocitos. » Dejar re-

tos singulares como la suavidad del
clima o la propia siesta, pero reflejo
claro de calidad de vida, puesto que
esta demostrado que unos minutos
de descanso a mitad del dia
contribuyen al equili-

» brio corporal.

") En el Mediterra-
neo disfrutamos
de una despensa

' magnifica, rica y

diversa. Si sabe-

mos disfrutar de

ella y de la cocina

que mejor sabe ho-

menajearla, comiendo

con moderacion y con va-

riedad, seguro que cumplimos las

exigencias de una buena dieta y

nadie podra poner pegas a nuestra

alimentacion desde el punto de vista
saludable y nutricional. O

ducir sin que llegue a hervir durante
15-20 h, desgrasando de vez en cuando.
» Colar y desgrasar. » Texturizar con xan-
tana (8 g por litro de caldo de jamén).

Presentacion:) Escaldar 15 g de guisan-
tes unos segundos y afadir a 20 g de gel
de jamon caliente.» Emplatar en un bol.»
Rellenar una patata soufflé con la crema
de ajo y clavarla entre los guisantes.
» Decorar con los pétalos de flor de ajo.

PESOPERFECTO
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TUS MEJORES ALIADOS
PARA GANAR VITALIDAD

D Estamos en dias de calor creciente y
nuestro organismo debe contar con
nutrientes adecuados, alimentos que le
proporcionen un flujo constante de
energia. Por suerte, los alimentos prima-
verales son el perfecto recurso para esti-
mular la glucosa de manera constante.

Al menos tres raciones de frutas y
cuatro de verduras frescas al dia consti-
tuyen el mejor truco para colmarnos de
vitaminas y minerales que, junto a las
proteinas saludables del pescado, las
carnes de ave, las nueces, los germina-
dos, los cereales integrales y las legum-
bres mantendran nuestro animo y fuer-
za estables. En si, hablamos de alimen-
tos que casan con una dieta 6ptima para
reducir kilos y volumen, por lo que no
debemos temer que por sucomponente
energético excedan el consumo caldrico
que perseguimos en nuestra operacion.

También nos interesa recordar
aquellos alimentos y habi-
tos que nos restan energia.

En este grupo estan

los azucares y

carbohidratos /t‘

refinados -alimentos precocinados e
industriales—, el café, los refrescos, el
alcohol y el tabaco.

Nuestro metabolismo agradece tam-
bién que cumplamos con unos horarios
fijos para nuestras comidas y que, en
especial, no nos saltemos nila cenani el
desayuno, vitales por ser antes y des- “
pués de las horas de descanso. O L

iy, =
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,Y GANA..

ENERGIA!

EL SOL NOS ACOMPANA Y EMPEZAMOS A PENSAR EN LO QUE COMEMOS
PARA PODER MOSTRAR NUESTRA MEJOR FORMA. ES HORA DE PONER EN
MARCHA UN PLAN CONSTANTE Y, SOBRE TODO, SALUDABLE. ;OBJETIVO?
REDUCIR VOLUMENES CON UNA BUENA NUTRICION SIN PERDER ENERGIA.

TEXTO IRENE CLAVER (AUTORA DEL LIBRO OPERACION VERANO. PUESTA A PUNTO COMPLETA.ED.ONIRO) FOTOS AGENCIAS

y huir de los milagros con sor-

presa rebote son los tres ases
por los que debemos apostar cuando
participamos en una operacién biqui-
ni sensata (que es la que en realidad
conviene). Nuestro metabolismo pre-
cisa de una transicién para abandonar
habitos hibernales, en los que priman
las comidas mas cal6ricas para plan-
tarle cara al frio; necesita reconocer
poco a poco los alimentos de tempo-
rada, producidos sabiamente por la
naturaleza para colmarnos de vitami-
nas y nutrientes que nos preparan
para el sol y el calor, y que son tam-
bién mas hidratantes y ligeros.

De ahi la importancia de permitir al
organismo que se libere poco a poco
de lo que le sobra, y de no obligarle a
un tour de force dietético que no sélo
nos agotard, sino que reforzard la idea
de que encajarnos el biquini es un au-
téntico suplicio y un aburrimiento.

Tras la Semana Santa y los primeros

‘ mpezar a tiempo, ser constantes

coqueteos con la ropa mas veraniega,

es el momento de establecer una ruti-
na con imaginacién para reaprender a
comer, para conseguir tener el cuerpo
mas tonificado y en pleno funciona-
miento, siempre siendo realistas con
nuestra constitucion. Un cuerpo 10 no
es mas que nuestro propio cuerpo en
su mejor condicion.

PLAN VARIADO Y ENERGETICO. Es
muy posible que la necesidad de su-
marnos a una operacién biquini res-
ponda al hecho de que hemos perdi-
do el ritmo en cuanto a comer con
moderacién, unas cinco veces al dia y
combinando todos los grupos de nu-
trientes. Es decir, que no respetamos
los buenos hébitos y que nos toca re-
dirigirnos. Y en esta vuelta a la dieta,
entendida como un plan variado y
energético, debemos respetar nues-
tros gustos y necesidades, incluir ali-
mentos que nos agradan y marcar
metas posibles.

Existen complementos a base de ex-
tractos naturales de plantas que nos

ayudan, aportando un extra de ener-
gia durante el tiempo que estamos a
dieta, y sobre todo en los cambios de
estacion, como ahora. Complemen-
tos a base de jalea real, gingseng...

PESO Y VOLUMEN. Los kilos extra y la
retencién de liquidos son los dos fren-
tes evidentes que queremos atacar
con esta rutina preverano. Solemos
creer que el sobrepeso es fruto de la
acumulacién de grasa, pero muchas
veces el verdadero enemigo es el liqui-
do. Asi, la retencién de liquidos puede
dar lugar al acimulo de grasa, ya que

LOS COMPLEMENTOS

A BASE DE EXTRACTOS
NATURALES DE PLANTAS
APORTAN ENERGIA EXTRA
EN EPOCAS DE DIETA

O CAMBIOS DE ESTACION
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DEBEMOS ENTENDER
ESTA“OPERACION” COMO
UN PLAN VARIADOY
ENERGETICO, QUE RESPETE
NUESTROS GUSTOS Y
NECESIDADES Y NOS
MARQUE METAS POSIBLES

es signo de que el cuerpo no esta des-
haciéndose bien de sus toxinas.

La bascula desvelard si el rival es la
grasa, el liquido o ambos, y con esta
informacion podremos confeccionar
nuestra dieta. En el caso de superar el
75% de agua, el organismo se ralenti-
za y nos vemos hinchados. Una ali-
mentacion pobre en sodio (sin sal) y
rica en productos diuréticos y liqui-
dos es la via para no sobrecargarnos.

Los alimentos frescos como el apio,
la pina, la coliflor, las verduras de
hoja verde, el limén, la cebolla y el
ajo deben centrar nuestros platos, y
desplazar completamente a los em-
butidos, salsas, frituras y refrescos.
Por supuesto, beber agua durante el
dia y, con preferencia, fuera de las co-
midas, nos reportard bienestar. Sin
embargo, es importante respetar
nuestra capacidad renal y no abusar,
puesto que el cuerpo entonces re-
tendra mas liquidos.

VARIEDAD EN EL PLATO. Teniendo
en cuenta la inmensa variedad de pro-
ductos que nos proporcionan vitami-

nas, antioxidantes, buenas proteinas,
grasas saludables y energia duradera,
no cabe espacio para los menus estan-
dar. Podemos acudir al mercado y ha-
cernos con lechugas de varios tipos,
puerros, cebollas, berros, canénigos, za-
nahorias, achicoria, borraja, tomates,
hierbas aromaticas diversas, champi-
fones, fresas, peras de agua, pomelos,
cereales integrales, pasta, arroz, jamoén
y carnes frias de pavo y pollo, conejo,

ternera, caballa, anchoa, bacalao, cala-
mar, jurel, mero, merluza...
¢Aburrimiento? No, si nos preocupa-
mos de anadir un poco de creatividad a
las maneras de coccién y disposicion en
el plato. Al horno, a la brasa o al grill, wok,
en crudo, hervidos, con una gotita de
aceite y con diferentes vinagretas libres
de grasas. El sabor no tiene por qué faltar.

RUTINA SALUDABLE. Una muestra
de esta rutina de comidas para las pri-
meras dos o tres semanas de nuestra
“operacion biquini” podria ser:

) Desayuno: consistiria en un vaso de
leche desnatada o de soja, 0 un yogur,
también descremado; un minibocadillo

LA CLAVE:EL BUEN EQUILIBRIO NUTRICIONAL

D Una dieta modelo para estas semanas de reajuste no es aquella que evita
los hidratos de carbono, ni tampoco la que premia el consumo de proteinas,
ni la depurativa o, mucho menos, la que consiste en el ayuno selectivo. La
clave radica en adaptar la piramide alimentaria, con todos los nutrientes, a
nuestra mesa, conjugando los alimentos de la siguiente manera:

1. Suprimimos los dulces y el alcohol. Podemos incluir edulcorantes natura-
les, como la estevia, la fructosa o un poco de miel.

2.Tomaremos entre 2 a 4 raciones de fruta al dia, y también 25 g de pan o ce-
reales.Y uno o dos platos moderados de legumbres a la semana, como menu
unico.

3.Abundantes verduras y hortalizas.

4.Dos o tres raciones diarias de lacteos desnatados o, si lo preferimos, de pre-
parados lacteos vegetales; pescado azul y blanco, o carnes magras o huevos.
5.Dos cucharadas soperas de aceite de oliva por dia.

6. Beberemos de 1,5 a 2 litros de agua diarios. O




LA SOLUCION

VIVAT DIGEST es un complemento
alimenticio que combina la uva blanca,
pina, papaya, aloe veray manzanilla, que
favorecen la digestion y la eliminacion de
liquidos.

siguenos en facebook
www.facebook.com/Spain.NaturHouse

www.naturhouse.com De venta exclusiva en los centros NATM-R ‘HOMSE
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PIEL BIEN ALIMENTADA

D La cosmética supone una ayuda,
pero nada como una buena ali-
mentacion para premiar a la piel.
En esta época del aiio, las verduras
y hortalizas se tifien de unos pig-
mentos vegetales naranjas, rojos,
amarillos y verdes oscuro, precur-
sores de la vitamina A, los betaca-
rotenos. Estos son unos protecto-
res naturales frente a la accion
solar, que podemos complemen-
tar con las vitaminas E y C de ci-
tricos, fresas y kiwis, y la fibra
de manzanas y peras, que
_, mejoran el aspecto
» de la celulitis, por

__ ejemplo. O

SIEMPRE ACONSEJADOS POR PROFESIONALES, EXISTEN
PLANTAS QUE CONTRIBUYEN A QUEMAR LAS GRASAS
Y A ELIMINAR LIQUIDOS RETENIDOS: PINA, PAPAYA...

de pan integral con pechuga de pavo,
jamoén curado o atun al natural, o con 3
biscotes integrales, o 30 g de cereales
con fibra;y un zumo de frutas natural.
D A media maiiana y para merendar:
tomariamos una infusién y dos galle-
tas con fibra o una pieza de fruta y un
yogur, o 20 g de frutos secos tostados
(no fritos ni con sal).
D Para comer: ensalada variada, unos
100 g de carne magra o 150 g de pes-
cado blanco o 100 g de pescado azul,
0 2 huevos; 100 g de pasta o arroz in-
tegral, o 100 g de legumbres; un
yogur desnatado o 100 g de queso
fresco sin grasa.
D Para cenar: verduras al vapor o sopa
o puré de verduras; 150 g de pescado
blanco o 100 g de carne de ave o 2
huevos; un yogur desnatado o 100 g
de queso fresco sin grasa.

Cabe observar que es bésico variar y
no reducir las cantidades, porque ha-
bria un déficit de nutrientes.

CUERPO FELIZ. Como comentdbamos
al inicio, tenemos que procurar una

buena metabolizacién de lo que inge-
rimos, puesto que eso significa que es-
tamos asimilando los nutrientes que
pide el organismo para eliminar lo que
no necesita. En este sentido, consegui-
remos mantener en buen estado nues-
tras defensas, tener un éptimo transito
intestinal y depurarnos.

Tenemos también aliados naturales
para regularnos mejor, como es el caso
de suplementos e infusiones. Siempre
aconsejados y guiados por profesiona-
les, y siguiendo las instrucciones de
uso, existen plantas que contribuyen a
quemar las grasas y a eliminar liquidos
retenidos. La pifa, la camilina, la fasoli-
na, el fucus, el vinagre de manzana, el
té rojo, la carnitina, la papaya o la pilo-
sela son buenos ejemplos.

Los alimentos ricos en fibra (un puia-
do de frutos secos), los zumos (pepino y
pifa, zanahoria y manzana...) y también
las infusiones (melisa, flor de azahar, alga
espirulina...) pueden ser sabrosos apo-
yos dietéticos que, junto al necesario de-
porte, nos animaran a alcanzar ese cuer-
po feliz que buscamos. M
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Carbohidratos

o
38% 35%

Proteinas

ENERGIA

1.370 kcal =5.727 kJ
(media: 14 dias)

UNA DIETA APTA
PARA TU CEREBRO

) El cerebro reacciona a los
alimentos que ingerimos.
Por tanto, segun el tipo de
alimentacién que sigamos,
nuestro rendimiento cere-
bral puede variar. No sélo es
aplicable a épocas de estu-
dio, sino que todos debemos
proteger nuestro cerebro de
una posible pérdida de me-
moria debida a una mala ab-
sorcion de nutrientes, acen-
tuada por la edad y en die-
tas poco equilibradas. Ali-
mentos a potenciar para un
buen rendimiento cerebral:
D Vitaminas del grupo B
(acido folico, piridoxina, co-
balamina); lechuga, platano,
pescado azul, lacteos, higa-
do y levadura de cerveza. Vi-
tamina C procedente de ci-
tricos.

) Minerales: calcio, hierro,
zing, fosforo y magnesio.
Queso curado, marisco, fru-
tos secos, cereales integrales
y huevo.

D Acidos grasos omega-3:
semillas de calabaza y lino, y
pescado azul.

D Triptéfano: aminoacido
esencial presente en carnes,
lacteos, huevo, pescado y
soja.

D Azucares de absorcion
lenta: cereales integrales y
frutas.

) Los enemigos de nuestro
rendimiento intelectual son
los azucares de absorcion
rapida (dulces), las grasas sa-
turadas (mantequilla y em-
butidos) y los aditivos y con-
servantes artificiales, los
cuales contribuyen a la oxi-
dacion de las neuronas.
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. . Media
Merienda Comida manana Desayuno

Cena

a Desayuno

. . Media
Merienda Comida manan

Cena

LUNES MARTES MIERCOLES

* Unvaso de leche desnatada
con Infunat té rojoy 6
=

galletas FIBROKI

* Manzana

.......................................................................................................................................

* Ensalada verde con frutos secos y
vinagre de Mdodena (2 nueces,
3almendrasy 1 c.p.de pipas de
girasol)

Yogur desnatado
con2cs.de
REDUNAT FIBRA

* 2kiwis + 1 botella
de Peipakoa antiox

* Espinacas salteadas con
ajos tiernos
Sardinas a la plancha
* Yogur desnatado
con2cs.de
REDUNAT FIBRA
INFUNAT RELAX

N

P n

'i"'ll'l‘_ll

Un vaso de leche desnatada con
Infunat té rojoy 4 galletas
Peipakoa Bambou

* 1bol de fresas

» Crema de calabacin con 1 loncha
de queso curado rallado

Conejo al horno con

tomate y orégano

Yogur desnatado con
2 c.s.de REDUNAT FIBRA

..................................

* 1pera+1botella
de Peipakoa antiox
* Lenguado ala plancha con
pifones (1 c.p.de pifiones) y
ensalada de pepino
Yogur desnatado con 2 c.s.de
REDUNAT FIBRA
+ INFUNAT RELAX

T ET

) n

'i"'ll"l.!_ll

Pollo a la plancha con esparragos.

.......

.............

Un vaso de leche desnatada
con Infunat té rojo y 4 galletas

Peipakoa

Bambou HAMBOUP
......... 2
Bol de fresas

Higado de ternera encebollado
con bréquil y zanahoria al vapor

Yogur desnatado con 2 c.s.de
REDUNAT FIBRA

.............................................

Ensalada de brotes de soja,

con 4 nueces y manzana

T
Yogur desnatado ’
con2cs.de e |

REDUNATFIBRA -
INFUNAT RELAX "j £

Un vaso de leche desnatada
con Infunat té rojo y 6 galletas
FIBROKI

1 platano
Brochetas de pollo con salsa de
soja y guarnicion de broquil

Yogur desnatado con 2 c.s.de
REDUNAT FIBRA

Pina

Ensalada verde de
atun y huevo duro
Yogur desnatado
con2cs.de
REDUNAT FIBRA
INFUNAT RELAX

NOTA: utilizar 2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen al dia.

Dieta 14 dias

Lipidos

.....

.......................................................................

...................................................

.......

——

RECT

e ——C——

Un vaso de leche desnatada
con Infunat té rojo y 6 galletas
FIBROKI

FIBROK
o
ooooooooooooo Jr'f. -

2 kiwis

Arroz con marisco (80 g de arroz
cocido,cebolla, tomate, almejas,

mejillones, calamar, gambas, sal,
aceite de oliva)

Yogur desnatado con
2cs.de
REDUNAT FIBRA

.........

1 pera + 1 botella
Peipakoa antiox

Tortilla de jamén York con
pimientos asados

Yogur desnatado con 2 c.s.de
REDUNAT FIBRA
INFUNAT RELAX

Un vaso de leche desnatada
con Infunat té rojoy 4
galletas Peipakoa Bambou

2 kiwis

Puré de acelga con Médenay 1
c.s.delevadura de cerveza (100 g
de acelgas, 1 patata, 1 zanahoria,
1 puerro)

Hamburguesa de ternera con
ensalada de tomate

Yogur desnatado con 2 c.s.de
REDUNAT FIBRA

1 manzana + 1 botella
de Peipakoa antiox

..............................

Esparragos trigueros

ala plancha con salmén
Yogur desnatado con 2 c.s.de
REDUNAT FIBRA

INFUNAT RELAX

0




......

......

......

JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

oo

cee

see

ara reforzar
a memoria

Un vaso de leche
desnatada con
Infunat té rojo
y 4 galletas Pelpakoa
Bambou

%

-“

"Fulur
-

..............................

Bol de fresas

Ensalada de rticula con pavo y
1 loncha de queso curado

Yogur desnatado con 2 c.s.de
REDUNAT FIBRA

...................

Crema de calabacin con 1 c.s.de
levadura de cerveza

Merluza al horno con picadillo de
tomate

Yogur desnatado con 2 c.s.de
REDUNAT FIBRA

INFUNAT RELAX

Un vaso de leche desnatada
con Infunat té rojoy 6

lletas FIBROKI -
galletas _L‘_,’:h _
Xy,
..................... 1‘"!”“?”.‘
Bol de fresas ~ O

Judias verdes salteadas
con gambas

Merluza al horno con verduras

Yogur desnatado con 2 c.s.de
REDUNAT FIBRA

Ensalada de pavo, queso fresco

y 4 nueces

Yogur desnatado

con2cs.de m

REDUNAT FIBRA o | METIMT

INFUNATRELAX __ = |
=

* Unvaso de leche desnatada

...........................................

......

...............................................................................

con Infunat té rojo y 6 galletas
FIBROKI

Vichissoise.
Hamburguesa de
ternera con judias verdes

Yogur desnatado
con2cs.de
REDUNAT FIBRA

Pera + 1 botella de
Peipakoa antiox

Lenguado al horno
con tomate

Yogur desnatado
con2cs.de
REDUNAT FIBRA
INFUNAT RELAX

Un vaso de leche desnatada con
Infunat té rojo y 4 galletas
Peipakoa

..................................................................................................................

Boquerones en salsa de tomate

(4 boquerones, 2 c.s.tomate natural

triturado, cebolla,ajo, perejil).

Berenjena al horno

Yogur desnatado
con2cs.de
REDUNAT FIBRA

2 ciruelas + 1 botella
de Peipakoa antiox

Tortilla campesina (pimiento,
cebolla, calabacin) con ensalada
de pepino.

Yogur desnatado con 2 c.s.de
REDUNAT FIBRA

INFUNAT RELAX

iHazte con el nuevo libro
de recetas Primavera-Verano
en tu centro Naturhouse!

Un vaso de leche desnatada

con Infunat té rojoy 4 galletas
Peipakoa
Bambou

.......................................................................................

* Ensalada de aguacate, salmén, .
levadura cerveza y frutos secos

(2 nueces, 2 almendras y 1c.p.
pifones)

Yogur desnatado con 2 c.s.de
REDUNAT FIBRA

. Acelgas salteadas con jamon del
paisy merluzaala
plancha con limén

Yogur desnatado con 2 c.s.de
REDUNAT FIBRA
INFUNAT RELAX

Un vaso de leche desnatada
con Infunat té rojo y 6 galletas
FIBROKI

..................................

2 kiwis

* Pasta con salsa de garbanzos y

ajo,vinagre de Médena)

Yogur desnatado con 2 c.s.de
REDUNAT FIBRA

* Rape al horno con
verduras

Yogur desnatado
con2cs.de
REDUNAT FIBRA
INFUNAT RELAX

levadura de cerveza (80 g pasta,
40 g garbanzos, 4 c.s.de tomate
triturado, cebolla, 1 c.s aceite, 2 c.s.
levadura de cerveza, 1 diente de

S e

rre=d,

O
A /.l]/
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S paner wouse &

* Unvaso de leche desnatada
con Infunat té rojo y 6 galletas
FIBROKI

Ensalada de lentejas y soja

(60 g lenteja cocida, 25 g brotes
de soja, 3 hojas de lechuga,

1 tomate, cebolla, 1 zanahoria,
zumo de %2 limén, aceite y sal)

Yogur desnatado con 2 c.s.de
REDUNAT FIBRA

2 kiwis

Revuelto de esparragos con
zanahoria baby hervida (sal,
perejil, aceite)

* Yogur desnatado 80
con2cs.de FIAT
REDUNATFIBRA - "ju  w

INFUNAT RELAX -_;1"

Un vaso de leche desnatada
con Infunat té rojo y 4 galletas

Peipakoa
Bambou HAMBOCP
....................... Romee
* 1platano
* Pollo con

champifiones

——

* Yogurdesnatado =1
con2cs.de 24
REDUNAT FIBRA

-QZL;.

* Ensalada de frutas y queso fresco
(1pera, 1 ciruela, 4 fresas)

Yogur desnatado con 2 c.s.de
REDUNAT FIBRA
+ INFUNAT RELAX
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Paella valenciana

El arroz es un cereal que se consume en todo el mundo. En nuestro pais, va unido a toda una
cultura culinaria y a una tradicion gastronédmica que ha trascendido nuestras fronteras
y expresada mayoritariamente en un plato: la paella. Este plato es el resultado de mezclar
sabiamente unos ingredientes autdctonos (cocina de proximidad) para elaborar una comida
de aroma y sabor inconfundibles.Te ofrecemos la receta de su variante mas tradicional.

TEXTO ANGELES PALLAS FOTOS AGENCIAS

PESOPERFECTO



- i INGREDIENTES
) PARA 4 PERSONAS
» 1 pollo de un kilo troceado
) ' conejo troceado
» 200 g de magro de cerdo
» 200 g de judia verde (de
herradura, que es plana)
» 125 g de alubias blancas
» 100 g de tomate troceado
» 4 cucharadas soperas
f de aceite de oliva
i \ » 500 g de arroz bomba
- ) Agua (11,el doble que la
"~ cantidad de arroz)
"'h’l Sal
» 1 cucharadita de pimentén
) Azafrén
> Fsirq.i.enta negra en polvo
L

PREPARACION

» Poner una paella con el aceite a fuego
fuerte. Cuando éste ya esté suficiente-
mente caliente, anadir el pollo, el magro
de cerdo y el conejo a trozos bien sal-
pimentados. Removerlos hasta que

empiecen a dorarse ligeramente.

» Después, anadir la judia verde y el
tomate. Seguir removiéndolo todo

hasta que quede bien sofrito.

valenciana

(receta tradicional)

§

§

PARA 4 PERSONAS
Dos pimientos grandes (verde y rojo)
Dos berenjenas medianas y largas
200 g de judias verdes y garrofén
3 0 4 alcahofas
80 g de habitas tiernas
125 g de espinacas
125 g de acelgas
100 g de tomates muy troceados
2 cucharadas de aceite
300 g de arroz
600 ml de agua o caldo vegetal Dietesse
3 0 4 ajos partidos por la mitad
Unas gotas de limén
Sal, pimentén y azafran

+ INFORMACION

La version light de esta paella permite
. degustar este plato de sabor plenamente
mediterrdneo. Asi, hemos sustituido las
carnes por las verduras de temporada, mas
ligeras. Las judias verdes, el garrofén, asi
como las alcachofas y los pimientos nos
aportan fibra insoluble, con un gran poder
regulador de la funcién intestinal. Ademés,
la fibra soluble de las berenjenas y espe-
cialmente de las habas tiernas destacan

e T S = e
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Ig] también por su efecto prebiotico.

» A continuacion, aiadir el pimentodn e,
inmediatamente, verter el agua para
que no se queme el pimentoén.

) Posteriormente, afadir las alubias
bancas y una pizca de pimienta negra
en polvo.

» Dejar hervir todos estos ingredientes
a fuego fuerte. Una vez cocidos, anadir
el agua hirviendo y el arroz.

VALORACION
NUTRICIONAL

Receta tv adicto nal
1.331 kcal
por racion

31% proteinas

33% lipidos
36% carbohidratos

(|

por racion

kcal
menos

15% proteinas
13% lipidos
7 2% carbohidratos

» Continuar la coccién durante unos 15
minutos, a fuego mas lento.

» Una vez transcurrido ese tiempo,
dejar resposar la paella durante unos
minutos sobre un fuego sin llama, para
que se chamusque, con objeto de que
se caramelice el arroz.

» Finalmente,afiadir unas gotas de limén
para que los granos queden sueltos.

PESOPERFECTO 47






'ténqa-es cuando se desarroll;*nuq&tr‘é"-rt as
~ memoria. Ya desde pequeos, los ‘nifios de é§;5fgndorde Ia,memofi'Y e’s a,partu‘.
de nuestra cuarta década de vida cuando

a Iaredad-lmfa "J

son estimulados mediante el juego para
que aprendan y ejerciten su memoria.

~ Cuando el nifo es mayor y las materias

de estudio son cada vez mdas complejas,
es importante entender bien el temario,
ya que si la nueva informacién se en-

tiende, ésta se recordara mas facilmente.

La comprension es, por lo tanto, uno de
los pilares bésicos sobre los que se sus-
tenta nuestra memoria. Ademas, en
época de estudio, podemos mejorar

nuestra memoria a base de esquemas,

dibujos, resimenes y reglas nemotécni-
cas. Existen ejercicios especificos que
pueden mejorar las técnicas de estudio
en los adolescentes, incluso libros o cen-
tros especializados para ejercitar la me-
moria y mejorar, asi, el rendimiento es-
colar o universitario. Por otro lado, cabe
destacar que sustancias como el alcohol

\

se inicia una pérdida de memoria progre-
siva. De todas formas, y aunque a partir de
los 40 anos se empieza a perder memoria,
ganamos en otras cualidades como voca-
bulario, comprension.

Nuestro deterioro neurodegenerativo se
manifiesta inicialmente por pérdidas pun-
tuales de memoria. De todas formas, exis-
ten ciertos factores como la alimentacién
o el nivel de estrés, la falta de horas de

sueno o ejercicio fisico, etc.,, pueden afec-
tar negativamente a nuestra retentiva. Si
una persona padece ansiedad e insom-
nio, su memoria se ve afectada. Por ello es
muy importante mantener un estilo de
vida saludable: la gimnasia practicada re-
gularmente, asi como el saber relajarse y

Técnicas y hibitos que

mqormla/mwwrm/

Técnica de la cadena. Muy util
para recordar listas. Consiste en
relacionar las palabras dentro de
una“historia” o resumen inventado.
Acrénimos. Utiliza acronimos
para recordar tareas, frases... Por
ejemplo: visita importante al pedia-
tra podria ser resumido por“VIP".
Correcto ambiente de trabajo y
estudio. El lugar donde estudias
o trabajas debe tener orden, buena
iluminacion y estar lejos de distrac-
ciones audiovisuales (TV, radio...).
Ejercicio fisico. Cuando realiza-
mos actividades fisicas oxigena-
mos las células del cerebro. O

respirar bien, son habitos importantes
también para“fortalecer”la memoria.

En las personas
mayores, al envejecer, ocurren ligeros
cambios en la memoria; algunas veces
estos cambios son imperceptibles, pero
otras veces son preocupantes para ellos
mismos y/o sus familiares. Si estos cam-
bios no interfieren en nuestras activida-
des diarias ni en la calidad de vida, care-
cen de importancia. Pero, cuando la
pérdida de memoria nos impide realizar
nuestras tareas diarias, el problema debe
ser estudiado por profesionales.

PESOPERFECTO
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SALUD

Cabe destacar que la pérdida de memo-
ria (@mnesia) no forma parte de un proce-
so de envejecimiento normal. Cuando se
inicia una enfermedad tipo demencia, se
produce una pérdida de las funciones inte-
lectuales lo suficientemente importante
para interferir con la actividad diaria de la
persona.La memoria, el lenguaje y el cono-
cimiento se ven tan alterados que ya no se
pueden realizar las tareas diarias sin la
ayuda de otras personas. Los primeros sin-
tomas suelen ser olvidos de hechos recien-

tes, necesidad de usar notas recordatorias,

incapacidad de darse cuenta de que se esta
perdiendo la memoria, asi como cambios
de conducta (mayor irritabilidad, célera...).

Una dieta saludable, rica en antioxidan-

tes y aceite de oliva, disminuye los riesgos,
asi como ciertos ejercicios de memoria,
razonamiento y velocidad de procesar.

Por otro lado, participar en actividades de
grupo y tener una vida social plena tam-
bién combate el empeoramiento cognos-
citivo. En general, un buen estado de
salud (no fumar, realizar ejercicio, dormir
bien...) y sobre todo minimizar los riesgos
cardiovasculares (tratar la hipertension,
dieta baja en sal..) pueden retrasar el ini-
cio de estas patologias.

PESOPERFECTO
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Tipo de alimento
Frutos secos

Alimentos integrales

Pipas de girasol
y calabaza

Frutas (especialmente
arandanos)

Pescado azul:atun,
bonito, sardinas

Aguacate

Leche

Huevos

Composicion
Acido félico, vitamina B6

Acidos grasos Omega 3
y 6,vitaminas B6 y E

Tiamina, 4cidos grasos

Omega-3y6

Tiamina, niacina,
vitaminas B6y C,
magnesio, potasio, fibra
Omega-3, calcio, hierro,
fosforo, potasio, vitaminas
ADyB-12

Potasio, vitamina B, fibra

Calcio, proteinas

Vitamina B, lecitina, colina

Accion principal

Potencian la memorizacion
Estimulan el cerebro
Previenen enfermedades
cardiovasculares y potencian

la memoria

Accién antioxidante

Mejoran la capacidad
de aprendizaje

Aumenta el flujo sanguineo
al cerebro
Mejora el funcionamiento cerebral

Mejora la memoria

iyl



ALIMENTA

TU MEMORIA

B Matricula de Honor
B Sacarun 10
[ Ser lider

EINSTEIN
LO HUBIERA
TOMADO

EMPIEZAYA A CUIDAR TU MEMORIAY LA DETU FAMILIA

Complemento alimenticio a base de
amioacidos esenciales, taurina, vitamina
C, vitaminas del grupo B, tila y melisa.
Consigue tu MEMPER en tu Naturhouse
mas cercano.

4 siguenos en facebook
5 www.facebook.com/Spain.NaturHouse

www.haturhouse.com
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De venta exclusiva en los centros NATMR ‘HOMSE




EN FORMA

EJERCICIOS PARA

¢SIEMPRE HAS SONADO CON TENER UNAS BONITAS CADERAS? ;HACES DIETAY
EJERCICIO PERO NO ACABAS DE CONSEGUIR EL RESULTADO DESEADO? EN
PESO PERFECTO TE DAMOS LAS CLAVES PARA QUE, CON EJERCICIOS ESPECIFI-
COS, PUEDAS MODELARTU SILUETA SEA CUAL SEA LA FORMA DE TUS CADERAS.

TEXTO DELIA G.DOMENEC FOTOS E ILUSTRACIONES AGENCIAS

on o sin sobrepeso, la mayoria de
Cveces la cadera parece ir por libre y

no hacer caso de nuestros esfuer-
zos por afinarla o fortalecer esta zona. Lo
primero que hay que saber es que la ca-
dera tiene una funcién anatéomica muy
importante: soportar la parte superior del
cuerpo. En el caso de las mujeres, a partir
de la pubertad la cadera empieza a en-
sancharse para prepararse para futuros
embarazos, de modo que las nalgas se
convierten en un pequeio depdsito de
tejido adiposo que ayudara a la futura
madre a soportar el aumento de peso por
efecto de la gestacién. Con el paso de los

EN EL GIMNASIO

anos se pierde elasticidad en los tejidos y
con el incremento de peso aumentan los
depdsitos de grasa. Si te has marcado
como objetivo tener una bonita cadera,
hay que seguir un orden: primero, cuidar
nuestra alimentaciéon y eliminar malos
habitos; segundo, hacer ejercicio especifi-
co. Ademas, puedes ayudarte con algin
producto cosmético reductor o trata-
miento no agresivo, Como masajes o
mesoterapia. Es muy importante no reali-
zar ejercicios localizados antes de bajar la
grasa de esas zonas, ya que el aumento
de la musculatura ayudard a atrapar mas
las grasas.Empieza por cambiar tu dieta e

En la mayoria de los centros existen rutinas para trabajar la zona de las cade-
ras.Pero mas alla de la oferta de actividades, dentro de la sala de maquinas
también podemos conseguir buenos resultados. Un grupo de investigadores
del Madonna Rehabilation Hospital, de EEUU, ha hecho un estudio para ver
qué tipo de maquinas endurecen mas la zona de caderas y gltiteos.Toma nota:

Maquina % musculos activados
Cinta (trote) 48,9
Eliptico 32,6
Cinta (caminata) 24,3
Escalador 24
Bicicleta reclinada 6
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incorporar a tus rutinas una caminata dia-
ria de 45 minutos a ritmo medio-alto. {No
cuenta ir a ver tiendas!

LA DIETA, EL PRIMER PASO. Antes de
ponerse a hacer ejercicios de tonificacion
muscular, hay que seguir un plan alimen-
ticio que permita reducir al maximo las
grasas acumuladas en la zona de las cade-
ras y los gluteos. La razén es sencilla: si se
trabaja intensamente la musculatura sin
haber bajado de peso, el cuerpo se endu-
rece, pero los kilos de mas contindan es-
tando en el mismo lugar.El resultado sera
un cuerpo firme, pero nunca delgado.
Aqui tienes una lista basica de buenas for-
mas alimenticias:

D Bebe mas de 2 litros diarios. Puede
ser en forma de tisanas o infusiones de
té rojo Pu-Erh...

9 Incluye en tu comida alimentos
frescos, que sean ricos en antioxidantes,
pues te ayudan a eliminar las toxinas de
tu cuerpo. Come mucha fruta y verdura,
y toma mas pescado que carne.

@ Trata de hacer 5 comidas ligeras en
grasa al dia, de esta manera tendrds
equilibrado tu metabolismo y nivel de
azucar en la sangre.

o Disminuye el consumo de pany
bolleria. Reemplaza la mantequilla por
aceite.

@ Escribe en una libreta qué comes
cada dia: tomaras conciencia de tu dieta.
(® Incluye en tus comidas alimentos
como el repollo, el brécol, la coliflor, las es-
pinacas, el calabacin... Te mantendran con



antes
de bajar lagrasa,

continuaran

el estébmago
Illeno durante
mas tiempo y no
sentirds hambre por
un buen rato.

@ Incorpora alimentos
amargos. Muchos alimentos de
sabor amargo ayudan a depurar el sis-
tema hepatico. A eso se debe la fama del
pomelo, la malva, el té oolong o verde y el
mate como adelgazantes.

G No te acuestes con el estémago
vacio: un trozo de fruta o un yogur desna-
tado mantendré bajos los niveles de azu-
car mientras duermes y mejoraran la di-
gestion matutina.

EL TRUCO: EJERCICIOS A MEDIDA.
Todo es posible.Sélo es cuestion de elegir
ejercicios que trabajen una zona u otra.
Sigue estas recomendaciones:

) Si tu objetivo es reducir el tamario de
tus gluteos... La intencién, aqui, es hacer
ejercicio aerébico quema-grasas. Para ello,
haz ejercicios con muchas repeticio-
nes en las que haya poco descanso y
nada de peso, para no desarrollarlos mas.
) Si quieres redondear los gluteos... jA
hacer sentadillas! También te interesa




EN FORMA

EMPIEZA POR CAMBIAR
TU DIETA E INCORPORA
UNA CAMINATA DIARIA
DE 45’ A BUEN RITMO

hacer aquellos ejercicios en los que se
produce una extension de la pierna hacia
atras y de apertura o separacion de las
piernas del eje corporal,lo que contribuye
también a estilizar la cadera.

) Si buscas levantar los gluteos cai-
dos... Lo mas efectivo es hacer peso
muerto con las rodillas extendidas. Con-
siste en tomar una barra o pesas con los
brazos estirados y volcar el torso hacia
abajo. Al llegar al limite, volver a subir.
Todos los ejercicios que flexionan la cade-
ra en lugar de las rodillas son efectivos
para tonificar la zona baja de los gluteos.

) Si quieres modelar unas caderas an-
chas... jA por la eliptica, la maquina aeré-
bica estrella de los gimnasios! De pie, se
hacen deslizamientos hacia adelante y
atrds con brazos y piernas. Los ejercicios
de muchas repeticiones y poca carga afi-
nan los gluteos sin desarrollarlos mas.

D Si tus gluteos son planos y quieres
darles volumen... Haz estocadas, un ejer-
cicio en el que llevas una pierna hacia de-
lante y bajas el cuerpo hasta que la rodilla
del otro lado roce el suelo, y sentadillas
con algunas pesas en las manos o una
barra de peso sobre los hombros.

b Si lo que quieres es aumentarlos...
Haz trabajo de fuerza en el que tonifi-
ques tus musculos. Aqui, los ejercicios se
caracterizan por movimientos de largo
recorrido, realizados con lentitud, y en al-
gunos casos con la carga de unas pesas
de no més de 1 kg. Como requieren un
esfuerzo superior,y dado que el musculo
necesita recuperarse, es preciso hacer un
pequeno descanso entre series. M

Nuevo podometro Naturhouse.
Este pequeno “ayudante”te sera /.
muy Util en tus paseos diarios. {

Calcula los pasos realizados,

la distancia recorrida, las ——
calorias quemadas... -
Solicitalo en tu centro ‘
Naturhouse més préximo
(pags.78 a 81).
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TABLA DE EJERCICIOS

Te proponemos tres ejercicios que puedes reali-

Zar en casa y que

te ayudaran a reducir las cade-

ras a la ver que tonificas y fortaleces esta zona.

1.

Na hacia sy lateral o m4s
\ _( } alto posible (sin forzar

Trabajo de abductores,

Parada, con [as piernas lige-
famente juntas Y soste-
hiendo e cuerpo con un
bra;p Para no perder ¢|
equilibrio, levanta una pier-

el Movimiento),
. Regresa a la posicion
Inicial. Despuyés de
hacer 15 repeticiones
€on una pierna, hazlo
ahora con |3 otra. Realiza

cyatro series con cada
pierna. O

Sentadillas para definir. '
Colécate de pie, con las pierna
el ancho de tus hombros,
con los gluteos dirigidos. hag
na las rodillas, mientras insp!
cadera hacia atras co
sentando en un banco
ve a la posicion inicial_ es
veces y haz cuatro series.

s separadas
la espalda rectay
ia atras. Flexio-
ras, bajando la
mo si te estuvieras
de poca altura.Vuel- p
pirando. Repite 20

3. Para reducir tamano,
le-l,az €xtension de |5 cadera en
cu:tt.ls)lo O patada de gluteos, A
S upata.s Y sobre ¢] suelo,
e na plerpa C€OMo sj dje-
Na coz, estirando la pierna
completamente, Haz cuatro se-

ries de 10 repetici
pierna. peticiones de cada

ﬂ\’l




RECETAS COLECCIONABLES

YTerrina de jamén e o

: j PARA 6 PERSONAS: » 300 g de queso de
§ variedad Afuega’l Pitu (o similar) » 200 ml
: y q ueso de nata liquida baja en grasa » 100 g de
: jamén de York » 4 rebanadas de pan de

molde sin corteza » 4 huevos » cebollino
fresco D menta fresca b sal

VALOR ~
NUTRICIONAL . ASI’ SE HACE )
POR PERSONA .

350 keal » Verter en un vaso grande de batidora el G

proteinas 23% _ queso troceado, la nata, los huevos, el pan w
lipidos 63% - : de molde y un pufadito de sal. Triturar a =
carbohidratos 14% ' cad! _ velocidad alta hasta conseguir una masa E
homogénea. Cortar el jamén dulce en o
pequefios daditos y afiadirlos. E
» Engrasar un molde de terrina con man- TT]
tequilla y forrarlo con papel vegetal. -
Verter la masa en el molde y cocer al bafio
maria en el horno, previamente calentado, U/

durante unos 40 minutos a 180 °C.

) Antes de retirar la terrina del horno,
comprobar el estado de la coccién, pin-
chando en el centro con un palillo de ma-
dera. Este deber4 salir seco.

» Dejar enfriar, desmoldar y espolvorear
con cebollino y menta fresca. Esta terrina
se puede servir fria o caliente.

- Sopa de coliflor —

: PARA 4 PERSONAS:» 1 coliflor » 400 g de

: y 4 salmon fresco » 200 g de salmén ahuma-

y s a I m o n do» 250 g de patatas b 1 cebollad 1 puerro
» 1 tallo de apio » 50 g de mantequilla b 1
ramita de hinojo » sal » pimienta

ASi SE HACE

b Lavar la coliflor y cortarla en ramitas.
Lavar y retirar los filamentos gruesos del
tallo de apio y la parte verde del puerro y
picarlo todo.Picar la cebolla muy menuda.
» En una cazuela de fondo grueso, fun-
dir la mantequilla. Agregar la cebolla, el
puerro y el apio picados y rehogarlos a
fuego suave hasta que se doren.

» Anadir las ramas de coliflor, cubrir con
11de aguay cocer a fuego medio unos 20:
D Retirar del fuego y batir hasta obtener
una sopa cremosa.

) Pelar las patatas y cortarlas en daditos.
Cortar el salmén fresco en trozos regulares
y el salmén ahumado en tiras finas.

) Llevar de nuevo la sopa a ebullicion e
introducir en ella los trozos de salmén y
los dados de patata. Espolvorear con hino-
jo picado, salpimentar y continuar la coc-

D)

>PRIMERO ¢

C

NUTRICIONAL . .
POR PERSONA cién, a fuego suave, durante 10 minutos.

482 kcal : b Servir caliente con las tiras de salmén.

proteinas 28%
lipidos 50%
carbohidratos 22%




> SEGUNDO ¢

C

M

> POSTRE ¢

C

Picantones

en escabeche

~

VALOR
NUTRICIONAL
POR PERSONA

301 kcal

proteinas 34%
lipidos 46%
carbohidratos 20%

VALOR
NUTRICIONAL
POR PERSONA

235 kcal
proteinas 10%
lipidos 15%
carbohidratos 75%

Lh
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¢{QUE SE NECESITA?

PARA 4 PERSONAS:) 2 pollosd 1 cebollab 1
puerro » 1 zanahoria » 4 dientes de ajo » 1
cucharada de pimentén dulce d 1 ramillete
de hierbas (mejorana, laurel y tomillo) » 50
ml de vinagre de Jerez » 50 ml de Jerez
seco b 40 ml de aceite de oliva b sal »
pimienta negra. Guarnicién: » 200 g de
judias verdes » 200 g de calabacin (parte
verde) » 200 g de zanahorias

ASI SE HACE

) Pica la cebolla, el puerro y la zanahoria y
déralas en una cazuela con 30 ml de aceite.
» Anade el pimentdn, los ajos con piel, las
hierbas, el vinagre, el jerez, el resto del acei-
tey los pollos partidos y salpimentados.

) Tapa la cazuela y cuece lentamente
durante 30 minutos. Pasado este tiempo,
destapa la cazuela y prosigue la coccién
hasta que los pollos estén tiernos.

) Retira los pollos y coldcalos en un reci-
piente hondo. Cubrelos totalmente con
la salsa de la coccién pasada por un
pasapurés o un colador chino y déjalos
en reposo durante 24 horas.

» Después de macerar, corta las verduras
de la guarnicion a tiras y hierve al vapor.
Sirvelas junto al pollo cubierto de salsa.

:QUE SE NECESITA?

PARA 8 PORCIONES: » 6 huevos
» 200 g de azicar moreno » 125 ml de
agua » 200 g de harina integral » Ralladu-
ra de limén » 1 cucharada de canela en
polvob 1 pizca de sal» 10 g de azucar glas
» Mantequilla para engrasar el molde

ASI SE HACE

D Separar 4 claras de huevo y reservar.

) Batir enérgicamente las 4 yemas con
los dos huevos restantes y el azicar hasta
conseguir una masa que empiece a blan-
quear. Removiendo constantemente,
agregar el agua, la harina tamizada, la
ralladura de limén y la canela en polvo.

» Montar las claras a punto de nieve con
una pizca de sal e incorporarlas a la pre-
paracion anterior, despacio, realizando
movimientos envolventes.

» Engrasar un molde con mantequilla y
espolvorearlo con harina. Verter la pre-
paracién, introducirlo en el horno preca-
lentado y cocerlo a temperatura media
durante unos 35-40 minutos.

» Dejarlo enfriar, desmoldar y espolvo-
rear con azucar glas.
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Con este libro tendras consejos, trucos y mas de
110 recetas de temporada, adaptadas a tu
medida, elaboradas por los Dietistas y Nutricionistas
de Naturhouse.
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APORTA ENERGIA, MEJORA EL TRANSITO DIGESTIVO, REDUCE LA ANSIEDAD, TIENE
EFECTO SACIANTE, COMBATE LA HIPERTENSION, REBAJA EL COLESTEROL, REFUER-
ZA LOS TEJIDOS Y BENEFICIA LAS FUNCIONES NEUROLOGICAS. ;COMO SE EXPLI-
CA QUE CON SEMEJANTE CURRICULUM LA AVENA NO OCUPE TODAVIA UN
LUGAR DE HONOR EN NUESTRA DIETA DIARIA? Texto AURORA CAMPMANY FOTOS AGENCIAS

a tendencia actual que dicta la re-
L:/jaloracién de los alimentos mas tra-
icionales cargados de propiedades
salutiferas para el organismo estad empe-
zando a recuperar el consumo de la avena
como una de las gramineas (cereales de
grano, como el arroz o el maiz) que no
deberia faltar en una dieta equilibrada.

Si en general los cereales ocupan un
lugar prioritario en la dieta saludable,
segun la estructura que dicta la pirdmide
nutricional, la avena deberia liderar, pro-
bablemente junto al trigo, este grupo ali-
mentario.Y es que este cereal, cuyo cultivo
se remonta a 10.000 afos de antigliedad,
aunque anteriormente crecia salvaje en
buena parte de Asia, se cultiva hoy princi-
palmente en el norte del continente euro-
peo,norte de los Estados Unidos y Canada.

Aunque para nuestros mayores la avena
es un grano utilizado basicamente como
forraje para alimentar a los animales, hay
sin embargo referencias muy antiguas de
su consumo habitual por parte de diver-
sos pueblos. A titulo de ejemplo podemos
citar a Plinio, historiador romano del siglo
I dC, quien apuntaba que “buena parte de
la fortaleza de los pueblos germanicos se
explica por los preparados a base de
avena que solian tomar”

A pesar de este y otros ejemplos de su
consumo en tiempos antiguos, lo cierto
es que no fue hasta inicios del siglo XX
cuando la inclusién en la alimentacién
de las personas de la avena empezd a
generalizarse, impulsado por los movi-
mientos naturistas que comenzaban a
surgir en aquel momento.

BENEFICIOS ;QUIEN DA MAS? La ave-
na es, después del trigo, el cereal mas
proteico, con las bondades que su carga

ALIVIA LAS MOLESTIAS
QUE PROVOCAN LAS
ULCERAS, LAS GASTRITIS
Y DEMAS AFECCIONES
DIGESTIVAS

de proteinas vegetales supone para la
formacién y el buen mantenimiento de
huesos y tejidos corporales. Sus frutos
son granos secos y ricos en almidén, un
hidrato de carbono complejo que supo-
ne una excelente fuente de energia para
nuestro cuerpo.

Y no sélo eso. Entre sus multiples pro-
piedades destacan también su riqueza en
grasas insaturadas (casi el doble que el
trigo) y en hidratos de carbono, y la impor-
tante presencia de fibra soluble e insoluble.
Si la primera mejora el transito intestinal, la
segunda ayuda a reducir el nivel de coles-
terol en sangre al dificultar que el organis-
mo lo absorba durante la digestion.

Ademas, la fibra soluble de la avena
también tiene la capacidad de absorcion
de otros componentes contaminantes
presentes en los alimentos y que pueden
llegar a ser una de las causas de la apari-
cién de determinados tipos de cancer,
especialmente los relacionados con el
sistema digestivo. Otra funcién destaca-
ble de la fibra bien conocida es su capaci-
dad saciante, de ahi que la avena sea un
aliado perfecto en dietas de adelgaza-
miento porque a la vez que aumentan la
sensacion de saciedad, reduce la ansie-
dad y la absorcién de grasas.

DOSIS DE VITALIDAD. En cuanto a su
aporte mineral, la avena es un cereal rico
en hierro, calcio, zing, silice, yodo y fésforo.
Precisamente la destacada presencia de
calcio en su composicion es lo que hace
especialmente aconsejable el consumo

diet |

3

i{QUE CONTIENE
LA AVENA?

Proteinas
Hidratos de carbono

Fosforo
Calcio
Magnesio
Hierro

Vitamina B1
Vitamina B2
Vitamina B6

de avena en la etapa de crecimiento, para
reforzar la estructura dsea de los meno-
res y asegurarse asi el buen estado de su
esqueleto en la edad madura. También
resulta un excelente energizante en la
infancia y la adolescencia, cuando la acti-
vidad fisica diaria demanda buenas dosis
de vitalidad.

Por su aporte en hierro, su consumo es
especialmente recomendable en casos de
anemia, 0 en mujeres que presentan fuer-
tes sangrados durante la menstruacion,
mientras que por su contenido en fésforo
se aconseja su ingesta a mujeres embara-
zadas, dada la importante presencia de
este mineral para asegurar la correcta for-
macion de la estructura ésea del feto.

Las vitaminas del grupo B son la otra
gran aportacion de la avena. Destaca la
presencia de vitamina del grupo B1, tam-
bién conocida con tiamina, que favorece
el buen funcionamiento del sistema ner-
vioso. Es su presencia la que, junto al
papel que desempenan los hidratos de
carbono (en forma basicamente de almi-
don y fructosa), permite afirmar que con-
sumir avena es un buen modo de calmar
los nervios y reducir la ansiedad.

Los cereales de avena con CLA
Dietesse 3 son idoneos tanto
para dietas de control de peso
como para las que requieren
un aporte extra de fibra.

PESOPERFECTO 59
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Y TAMBIEN... UNA BUENA ALIADA CONTRA

EL COLESTEROL

D Un estudio realizado por el depar-
tamento de Nutricion de la Universi-
dad de Columbia (Estados Unidos)
apunta que el consumo de cereales
de avena reduce hasta en un 5% los
niveles de colesterol. La investiga-
cion, comandada por Wahida Karma-
lly, directora del departamento de
Nutricion de este centro universita-
rio, abordé a hombres y mujeres de
origen hispano, una comunidad espe-
cialmente afectada por el sobrepeso
y el colesterol.

D Estas conclusiones se basan en los
resultados de una investigacion que
consistié en someter a 152 hombres
y mujeres, de edades comprendidas

PESOPERFECTO

entre los 30 y los 70 afios, a una
dieta que incluia la ingesta de 40
gramos de cereales dos veces al dia
durante 12 semanas. La mitad del
grupo tomo cereales de avena y la
otra mitad de maiz.

D Entre los que ingirieron cereales
de avena los indices de colesterol se
rebajaron, pasadas las 12 semanas,
alrededor de un 5%. De ahi que los
responsables del estudio recomien-
den empezar el dia con un tazén de
leche con copos de avena, un desa-
yuno que, ademas, aporta la energia
suficiente y activa el sistema neuro-
nal gracias a su rico contenido en
minerales y vitaminas.O

EL SALVADO DE AVENA ES
MUY SUAVE, POR LO QUE
NO ALTERA EL GUSTO

DE LOS ALIMENTOS

A LOS QUE SE ANADE

COPOS, SALVADO, HARINAS O LECHE.
Podemos encontrar la avena,como el resto
de los cereales de grano, en multitud de
presentaciones: copos de avena, salvado
(que contiene la cascara del grano y, por lo
tanto, incrementa la presencia de fibra),
harinas,agua de avena...

Tanto los copos como el salvado suelen
tomarse mezclados con lacteos (leche o
yogur) y generalmente en desayunos o
meriendas, pero también pueden afadirse
a ensaladas o caldos de verdura. Los copos
de avena son uno de los ingredientes del
muesli. A diferencia del salvado de trigo,de
sabor fuerte, el salvado de avena es muy
suave, por lo que no altera el gusto de los
alimentos a los que se afade.

En la cocina, la harina de avena se
emplea, como la de cualquier otro cereal,
para preparar papillas, espesar cremas y
salsas. La leche de avena, por su parte, se
prepara a partir de avena integral. Es muy
apropiada para personas que no toleran la
lactosa de la leche de origen animal. Es
muy digestiva, rica en azlcares de absor-
cién lenta, fibras y vitamina B.

INCLUYE LA AVENA ENTU DIETASI...
Siempre es aconsejable, pero el consu-
mo de avena esta especialmente indica-
do en aquellas personas que padecen
algunas de las siguientes alteraciones:

D Padeces de alteraciones en el sistema
nervioso. Lo tonifica y equilibra, por lo
que se aconseja incluirla en la dieta si
se padece de fatiga, astenia, insomnio,
estrés...

D Tienes problemas digestivos. Algunos
de sus componentes inciden positiva-
mente sobre las mucosas del tracto
intestinal.Su consumo alivia buena parte
de las molestias que provocan las ulce-
ras, las gastritis y, en general, las afeccio-
nes digestivas.

D Eres diabético. La fibra ayuda a mante-
ner en la normalidad los indices de azu-
cares en sangre.

D Tienes riesgo de alteraciones cardio-
vasculares. Varios de sus componentes
(las grasas insaturadas, la fibra, la letici-
na...) ayudan a reducir la absorciéon de
las grasas y, en consecuencia, el indice
de colesterol en sangre.l
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dietesse-3

dietess:

cereales de avena con CLA
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naranjay el volumen
d& [a; Zonas adyacentes.

afectadas

HA LLEGADO EL MOMENTO DE REMO-
DELAR LA SILUETA PARA LLEGAR AL
VERANO A GUSTO CON NUESTRA IMA-
GEN. TOCA REDUCIR, TONIFICAR,
REAFIRMAR Y COMBATIR LA CELULITIS
ALLi DONDE SE HAYA INSTALADO.
AQUI TIENES LOS ULTIMOS TRATA-
MIENTOS MEDICO-ESTETICOS, ASI
COMO LAS MEJORES OPCIONES COS-
METICAS PARA REDUCIR VOLUMEN.

TEXTO ROSA GIRONA FOTOS BIOTHERM / CLARINS/ AGENCIAS

PIERNAS, NALGAS
Y MUSLOS

Cartoxiterapia

La carboxiterapia es un método no inva-
sivo que consiste en la aplicacion de
diéxido de carbono por via subcutanea
mediante pequenas infiltraciones en los
tejidos afectados.

Esta inyeccion de CO:2 produce en la cir-
culaciéon una mejora del intercambio ga-
seoso, restableciendo la microcirculacion,
aumentando la cantidad y velocidad del
flujo sanguineo y rompiendo el circulo vi-
cioso que se produce en los tejidos.

No presenta efectos secundarios, salvo
un ligero y fugaz dolor en la zona
de aplicaciéon y un pequefo

LOSP{’OMS enrojecimiento que perdu-
abasede a{ﬁa;
WM @W(/ plementar con Preso-

ra unos minutos.
Este novedoso trata-
miento se suele com-

terapia, Velashape o

WVM &l/pieéd@ LPG, con objeto de

incrementar la difu-
sion del dioxido de
carbono a los tejidos



ABDOMEN Y BRAZOS

Velashape ||

Esta técnica se basa en la combinacion
de infrarrojos, radiofrecuencia, masaje
de rodillos y vacumterapia.

Consigue eliminar los centimetros de
mas y la celulitis acumulada. Desde la pri-
mera sesion, la grasa va desapareciendo
de forma paulatina. En un solo mes se
pueden reducir varios centimetros (de 4
a 6),dependiendo de cada caso.

Funciona tanto en las capas mas pro-
fundas como en el tejido mas superficial
de la piel, ofreciendo una reduccién me-
dible de grasa, en circunferencia y en
celulitis.

MENOS VOLUMEN
Envoltorio adelgazante
IATENSIVD

Tratamiento mds tradicional, pero
efectivo, para desintoxicar y adelgazar.
Estd basado en una mezcla de hidroliza-
dos de sustancias muy activas que dre-
nan y desintoxican en profundidad.

Ce \ u |PERNAS RUSTO Y

puros que estimulan y activan la circula-
cién sanguinea como el hisopo, la salvia es-
clareay la albahaca.

El tratamiento se inicia con una exfo-

liacion activada con algoterapia, masaje,

aplicacién de mascarilla y una envoltura de
20 minutos de duracion.

Con este tratamiento se consigue una
pérdida significativa de volumen y mejora
de la piel de naranja.

GLUTEQS MAS FIRMES

Mesoterapia virtual
+ ragiofrecuencia

Tras exfoliar la piel, aqui se aplica un con-
centrado reafirmante muy potente a base

de colageno, elasting, cisteina, vitaminas B,

B2y B6 y coenzima Q10, que se introduce
con mesoterapia virtual (sin agujas).

Dependiendo del tipo de celulitis a tratar,

se anade al concentrado un producto anti-
celulitico mas especifico.

A continuacion, se pasa por el gluteo la
radiofrecuencia para activar los fibroblas-
tos y que el organismo empiece a generar
colageno y reafirmar esta zona. El resulta-
do es visible desde la 12 sesion.

718

ZONAS CRITICAS
Maderoterapia

Este tratamiento reductor y reafirmante
consiste en utilizar instrumentos de made-
raimpregnados en aceites esenciales.

Se realiza con uno o varios masajeadores
de madera, cuyo objetivo es realizar un ma-
saje subcutaneo, para descompactar,y dre-
nante, para favorecer la eliminacién de
liquidos.

Permite reducir la grasa localizada y eli-
minar la celulitis. Mejora la circulacién san-
guinea, regula la circulacién linfatica y fa-
vorece la oxigenacion de los tejidos.

El busto también es otro de los puntos
clave de la maderoterapia. Los instrumen-
tos de madera utilizados para los senos lo-
gran remover la grasa mal ubicada y dre-
narla a las areas donde es requerida,
moldeando y aumentando el volumen de
los pechos.

También se usa para reafirmar la piel de
rostro y el cuello, asi como papadas.
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1. Crema reafirmante de Juvenat*. Ejerce
un efecto fortalecedor y reafirmante. Indica-
da para combatir la flacidez por pérdida de
peso, después del embarazo, falta de ejerci-
cioy envejecimiento (27 €).

2. Aztcar de naranja exfoliante de Dela-
rom.Exfolia y prepara la piel para mejorar los
tratamientos posteriores (29,90 €).

3. Lift Minceur Anti-Capitons de Clarins.
Ademas de reducir visiblemente la celulitis
instalada, refuerza la firmeza cutdnea y la
microcirculacion (53,50 €).

4. Advanced Body Creator anti-cellulite,
de Shiseido. Concentrado corporal adelga-
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zante, anticelulitico y reafirmante. Quema la
grasay previene su acumulacion (74 €).

5. Concentrado Thalgomince LC24, de
Thalgo. Ultraconcentrado que reduce el
aspecto “piel de naranja” (54,30 €).

6. Sensai Cellular Perfomance Body Con-
tour Concentrat, de Kanebo. Su formula,
con granos del paraiso y extracto de aguaca-
te, previene la celulitis (126,75 €).

7. Celluli Eraser de Biotherm. Tratamiento
reductor antirreaparicién de la celulitis. Pre-
viene el almacenamiento de las grasas y alisa
la superficie cutanea (36,90 €).

8. Gel lipoactivo de Redunat*. Elimina
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la grasa localizada de las zonas mas re-
beldes y deja la piel hidratada (19,65 €).
9. Body Sculpt Cellulite Cream, de
Skeyndor. Con una molécula que inhibe
las células madre adiposas (61,90 €).

10. Crema anticelulitica de Redunat*.
Combate activamente la celulitis y reafirma
la piel de abdomen, caderas, gluteos (14,75 €).
11. Crema reductora y anticelulitica de
algas, de Algologie. Elimina grasa e impure-
zas, reduciendo centimetros (34,80 €).

12. Frigialgues piernas cansadas efecto
frio, de Algologie. Aligera las piernas. Id6-
nea para pesadez, varices...(20,80 €).O

[* VENTA EXCLUSIVA EN CENTROS NATURHOUSE
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elimina la celulitis
¥

La solucion
reductora
para

tener

unas piernas
de infarto!

REDUNAT GEL LIPOACTIVO
REDUNAT CREMA ANTICELULITICA

Accion lipolitica / Accion anticelulitica
» Disminuye el aspecto de piel de naranja

» Reduce la grasa localizada -

- Tonifica la piel

siguenos en facebook
www.facebook.com/Spain.NaturHouse

www.naturhouse.com L S NATUR HOUSE



ESCAPADA

Elegancia americana

LA CAPITAL DEL“LARGO PETALO DE MAR,VINO Y NIEVE”-COMO EL POETA PABLO

NERUDA DESCRIBIO A SU PAIS— MIRA AL PACIFICOY A LOS ANDES DESDE SU COS-
MOPOLITISMO. DESCUBRE UNA SORPRENDENTE CIUDAD, A LA VEZ EUROPEA E IN-
DIGENA, CON MULTIPLES POSIBILIDADES. TexTo1.c.6OMEZ FOTOS AGENCIAS

mas grande de América del Sury

una de las mas seguras. También es
una urbe con una gran calidad de vida,
muy apreciada por el mundo de los ne-
gocios. Y ofrece estampas de muchos
tipos, desde los elegantes barrios a la eu-
ropea hasta las calles en las que los carri-
tos que venden empanadas nos recuer-
dan a sus pobladores originales.

A los santiaguinos les gusta lo aristo-
cratico y el ocio refinado, de ahi sus tea-
tros, centros culturales, palacetes y aveni-
das de resonancias francesas. Con todo, la
noche de esta capital ofrece los mejores
lugares para bailar, cenar y socializar en
un entorno de cortesia y cordialidad. Du-

Santiago de Chile es la quinta ciudad

PuestadesolleniSantiago de Ghile:
Unapostalparaienmarcar.

=53 vy
s W T

'l e
,:#_A_{l%? .

66  PESOPERFECTO

rante el dia, nada mejor que organizar lar-
gos paseos por sus barrios y cerros mas
atractivos.

DE LO COLONIAL AL NEOCLASICIS-
MO. El sector nortefio de Santiago nos
lleva a la Quinta Normal, un hermoso
parque perfecto para los nifios, que inclu-
ye una laguna y barcas con remos para
los mas roménticos. A nuestro alcance
quedan los museos de Historia Natural, el
Ferroviario y el Artequin, aunque el lugar
destacado en esta zona es sin duda el
Mercado Central, la mejor plaza para pro-
bar pescado y marisco de toda la costa
chilena. Es obligado sentarnos a degustar
la langosta de la isla Robinson Crusoe, a

& : -
e ;
Elicéntro y elldistrito financiero desde«

Gerro San CristobaliAl fondo,J6s Andes. » ==
3 4 ;
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Tel. 914 319 160
www-sernatur.

ES UNA CIUDAD DE BARRIOS QUE CONSERVAN
SU PROPIA PERSONALIDAD. SUS HABITANTES ESTAN
ORGULLOSOS DE ESTAS SENAS DE IDENTIDAD

pesar de que los precios no sean precisa-
mente populares.

Tras la degustacién, podemos acercar-
nos al Centro Cultural Mapocho, hace
afos antigua estacion de ferrocarril y hoy
espacio para el teatro, la artesania y las
exposiciones. El nombre lo toma del rio
que cruza Santiago.

La siguiente zona del paseo nos trasla-
da al downtown, donde se ubican 93 de
los 174 centros patrimoniales de la capi-
tal. A pasos del Cerro Santa Lucia, visitare-
mos la iglesia de San Francisco, el edificio
mas antiguo de Santiago, que ha resisti-
do tres grandes terremotos y que nos re-
cuerda que Chile es un pais sismico que
cuenta con infraestructuras adaptadas. Al

haber sido restaurado en diversas ocasio-
nes, contiene una mezcla de estilos entre
colonial y neocldsico. Al salir de la iglesia,
en cuyo altar esta la Virgen del Socorro,
traida por el fundador de la ciudad, Pedro
de Valdivia, podemos recorrer las sinuo-
sas y estrechas calles del paseo peatonal
del Barrio Paris-Londres, que se prolonga
hasta la calle Alonso Ovalle. Conviene
estar atentos a las bellas mansiones de
los aflos 1920 y 1930 y a los locales y
transeuntes para apreciar la bohemia

que caracteriza a esta parte de Santiago.

Al final, topamos con la imprescindible
Biblioteca Nacional, de linea neoclasica
francesa. Hay que hacer una visita a sus
amplias salas de lectura.

B I
Flle']nte de Neptuno
en el Cerro Santa Lucia.
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VINO, MARY MONTANA

D Chile es una region vinicola reco-
nocida a nivel mundial, y en San-
tiago de Chile podemos degustar
sus excelentes caldos, asi como en-
contrar excelentes restaurantes de
cocina internacional. Pero lo ver-
daderamente interesante es des-
cubrir los platos tipicos de esta
zona. La union de la cocina espa-
nola y la mapuche han dado lugar
a una cultura culinaria criolla que
tiene sus grandes emblemas en el
pescado y el marisco, las patatas,
las carnes de gran calidad y, por
supuesto, los vinos.

Destacamos en este sentido las
empanadas rellenas de marisco
(atencion a la langosta) y las cazue-

El Mercado Central.

BARRIOS LLENOS DE HISTORIA. San-
tiago es una urbe de barrios muy delimi-
tados con caracteres propios. De la bohe-
mia del de Paris-Londres pasamos al ocio
de Bellavista y el Cerro de San Cristébal.
En Bellavista se concentra una oferta de
restauracion, salas de teatro, galerias de
artey tiendas de artesania y lapislézuli —un
recuerdo de calidad perfecto—, discotecas
y pubs para todos los publicos. Pero en
este barrio residencial también podemos
disfrutar de una visita esencial: La Chasco-
na, la casa del poeta Pablo Neruda, autén-
tica celebridad nacional.

El Cerro de San Cristobal esté presidi-
do por una imagen de la Virgen de la In-
maculada que se divisa desde todo San-
tiago.Es un pulmon verde en el que pode-
mos tomar el teleférico para ver la ciudad
desde las alturas. Los otros barrios histori-
cos del Gran Santiago son Brasil, Concha y
Toro y Yungay.Brasil, cuyo eje es la avenida
homdnima, es un sector residencial ele-
gantey cultural en el que priman los cafés,
centros culturales y universitarios. Concha
y Toro se distingue por sus calles cortas y
estrechas que convergen en una plazoleta

PESOPERFECTO

las y sopas de pescado, con corvina o
congrio frito.Los mas carnivoros se de-
leitaran con el asado, la carbonada
(carne frita con verduras) o los exquisi-
tos pasteles de choclo (con maiz tierno
y pollo). En la mesa, para acompanar,
tenemos una seleccion de caldos sua-
ves o el aguardiente de uvas (pisco), o

Catedral de Santiago de Chile.

en la que divisamos varios estilos arqui-
tectdnicos y, sobre todo, un ambiente de
artistas. Yungay tiene sus origenes en el si-
glo XIX. Era el barrio predilecto de las cla-
ses pudientes, lo que se refleja en sus ca-
lles pavimentadas, el alumbrado y los tran-
vias. De esta zona, los lugares mds simbdli-
cos son el Teatro Novedades, la Peluqueria
Francesa y los Pasajes Patrimoniales.

Para terminar, un completo recorrido
por Santiago, visitamos otras zonas ele-
gantes. La avenida Republica, entre las
avenidas Blanco Encalada y O’Higgins,
encierra un barrio residencial engalana-
do por plataneros, jardines, farolas y caso-
nas de principios del siglo XX.En la actua-

Bodega chilena.

zumos naturales variados. Para
acabar los agapes, también pode-
mos optar por frutas tropicales o
dulces de tradicion espaiola, lla-
mados carinosamente “con mano
de monja’; como los alfajores, so-
paipillas, dulce de membrillo o la
torta de milhojas.O

La curiosa Casa Colorada:

lidad, es un centro universitario de primer
orden. Después, es interesante conocer el
Palacio de la Moneda, la sede del gobier-
no, al que se puede acceder. Desde éste y
en direccion a la Plaza de Armas, tene-
mos el Palacio de la Real Audiencia,
donde se celebré la primera junta de go-
bierno del pais, y el Museo Histérico Na-
cional, que exhibe lo mejor de cada pe-
riodo histérico de Chile. Acabaremos
nuestro extenso paseo en la Alameda
para ver la Universidad, la Casa Colorada,
construccién colonial bien conservada, y
el Museo de Arte Precolombino, que nos
muestra la vida y costumbres antes de la
llegada de los espafioles a Chile.

MAS DE 2.000 CENTROS
NATURHOUSE EN EL
MUNDO...Y TAMBIEN

EN SANTIAGO DE CHILE

D Santiago de Chile. Avenida
Apoquindo 4400, local 178.Galeria Sub-
centro.Tel 00.56.25.71.49.41.0




ESTILO

MODA PARA

Borsalino
WWW.KIABI.COM
(6,99 €) .
HUGH _

R e como etpopuiracir o (R
g - g a

Jackman (Los Miserables) y ten-

dras la garantia de no equivocar-

te.El ha optado por un look total

Pantalén

MASSIMO en negro, a juego con sus com-
DUTTI .
(49,95 €) plementos, como un borsalino y

gafas de sol. Una estética infali-
ble tanto para el dia como para
la noche, ala que sumards atrac-
tivo si decides mezclar tonos y
contrastar texturas:lino, lana fria,
detalles metalicos...

Americana de lino o
NUDIE JEANS
(275 €)

Gafas de sol 1
GUCcl Deportiva-bota
(200€) LACOSTE

(89€)

A CUADROS. [+

-y

5y

s -4 !__LJ._ | . Vaqueros
1 Lascamisasde cua- [ERAGERS - ZARA
. 39,95 €
L! | j dros grandes, en to- g ( )
*_ H - Camisa
i nos muy contrasta- LEE .
y L. v dos, son el santo y sefia de € #LE
Ty = | este look, el casual mas utili- -
I i 1 == 1) zado por el actor Taylor Laut-
b -::j_‘—':. "JL_:;" ner,uno de los protagonistas

de la saga Crepusculo. Este B _""‘E'
look country es una apues- | j
ta asegura con vaque-
ros oscuros o pantalo-

nes de tipo militar. Y, si

usas una camiseta de-

bajo, la camisa puede
pasar a ser trench.

x 'v*-“'

DEPORTIVAS
GAFAS DE SOL VANE

DOLCE & (90 €)

TAYLOR A e)
COUNTRY

STYLE
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LA NUEVA ESTACION TRAE CONSIGO NUEVOS CO-
%% LORES, TEJIDOS Y FORMAS. ESTA SELECCION DE
. PRENDASY TENDENCIAS ESTA PENSADA PARA IN-
YECTAR VITALIDAD Y ENERGIA RENOVADAS A
TUS LOOKS ;LO MEJOR? ES APTA PARA TODO

TIPO DE PRESUPUESTOS.

TEXTO REDACCION FOTOS ARCHIVO CARTERA
ASOS
(42€)

SOMBRERO

JERSEY o ' .

COMPTOIR DES 1 f— Ay ’ p f
COTONNIERS i

(65€) OLIVIA

PALERMO

ZAPATOS |
DIESEL
(134 €)

!
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AZULY BEIGE,UN DUO Ul nb” et
INFALIBLE. Elazul claroy el g I L R |
beige son dos tonos que com- e J A8 it '1"‘7"[" —I“'n" ¥ qu
binan a la perfeccion entoda su o lmbmmu LA
amplia gama de matices. Sien- — N cams Dl T 1|-;th_ "I" .
tan bien y siempre tienen la 4 DIESEL ! i ﬁh“'{lﬁﬁ |J' ' FL
ventaja de rejuvenecer. Ico- - (134€) (1T, :
nos de estilo como la actriz | . -;-f‘rd.’"l ﬂ’ﬁ,
Sarah Jessica Parker (pro- 1@ _ ' '. ! .E
tagonista de Sexo en Nueva S ; " A |

York) o la it girl Olivia Palermo | ‘-' f ELEGANCIA E/—g(_'\[’)'A

lo saben y no dudan en recurrir = 89€)

a ellos cuando buscan un look iy U RBANA

urbano y elegante. Nuestro con- e

sejo: opta por faldas, cortas o 3 BOLSO
largas, en beige, y apuesta por el Y SUITEBLANCO

. (2499€)
JESSICA - color en las prendas superiores
PARKER ~ § . yaccesorios.O

Fi

CINTURON
COMPTOIR DES
COTONNIERS
(75 €)
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CAZADORA
DE CUERO
H&M

(249 €)

CAMISEROS CON CHA-
QUETA DE CUERO. una de

las nuevas tendencias de temporada
propone elegir vestidos claros y
combinarlos con una chaqueta de
cuero o cazadora tipo perfecto. Lo
ideal es optar por prendas justo por
encima de la rodilla, en tejidos claros
o con algun sutil bordado o estam-
pado floral. Recurren a esta tenden-
cia celebrities como Alexa Chung o
Dree Hemingway, ambas expertas
en marcar qué y como se lleva. ;Quie-
res darle un plus? Elige accesorios en
tonos metalizados. O

§ CAZADORA i
% MANGO '
(49,99 €)
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MEZCLA

Y ACIERTA

™
=y

DREE
HEMINGWAY

< ANILLO

VESTIDO § KAREN
PEDRO DEL \ . " HALLAM
HIERRO 3 (65€)

(159€)

ZAPATOS
TOPSHOP
(86,80 €)

CHAQUETA 1
ZARA
(49,95 €)
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QUIEN PIENSA EN POSITIVO ESTA EN EL BUEN CAMINO PARA VIVIR MEJOR.
PODEMOS INTERCAMBIAR LO NEGATIVO POR LA CONFIANZA MEDIANTE LA RISA,
LA RESPIRACIONY SENCILLOS EJERCICIOS PARA REEDUCAR A LA MENTE PESIMISTA.

TEXTO I.C. GOMEZ FOTOS AGENCIAS

ellen Keller dijo que el optimismo
|—| era su fe, lo que la estimulé toda la
vida, su fuente de esperanza y de
confianza. Era sordomuda y, aun asi, creé
formas de comunicarse y fue una brillante
universitaria, escritora y activista social.
Parece ser que sabia aislar los pensamien-
tos negativos, algo que la ciencia asocia
con la mejora del sistema inmunitario y
las 6ptimas conexiones neuronales: los
optimistas se concentran mas y mantie-
nen a raya la ansiedad.

Y no, no es cuestion de suerte.
Psicélogos de referencia como Martin
Seligman y Daniel Goleman han investi-
gado y demostrado que el positivismo no
es innato, sino que se aprende.No se trata,
ademds, de un duro aprendizaje sélo apto
para ganadores. Como afirma el médico y
experto en liderazgo Mario Alonso Puig, el
triunfo en la vida se alcanza con el 20% de
talentoy el 80% de buena disposicién: “Lo
que el corazén quiere sentir,la mente se lo
acaba mostrando”

TEST: ;VES EL VASO MEDIO LLENO O MEDIO VACiO?

La Programacion Neurolingiiistica
(PNL) trabaja en nuestros esquemas
mentales para hacernos ver que po-
demos convertir el pesimismo en
pensamientos positivos.

1 Si me planteo un objetivo...
a) Pido ayuda a otros
b) Informo a la gente de que estoy
cambiando
¢) No lo digo porque temo recelos
d) Se lo digo a todo el mundo
2 Si siento que me costara llegar a
mi meta...
a) Soy realista y replanteo ese
objetivo
b) Me aferro a la idea de que es
dificil
c) Abandono
d) Me es indiferente actuar o
dejarlo pasar
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3 Cuando renuncio a una meta
bastante dificil...
a) Me siento culpable
b) Me siento aliviado
¢) Analizo las posibilidades
y sigo luchando con objetivos
intermedios
d) Me olvido porque no soy capaz y
tengo que aceptarlo
4 Ante imprevistos y problemas...
a) Sigo mi camino hacia lo que me
he propuesto
b) Pienso si merece la pena
¢) No pasa nada si paro y busco
soluciones
d) Son sefal de que debo tirar la toalla
5 Alguien cercano opina que ese
objetivo no te conviene...
a) Es sélo una opinidn ajena; yo
tengo la mia
b) Le doy vueltas
¢) Le hago caso
d) Pido més opiniones

EL PODER DEL ‘Si’. Los grandes compa-
fieros del optimismo son el entusiasmo,
los objetivos, la imaginacién, el amor, la
salud, la alegria, el valor, la confianza, el
perdoén y la relajacion, segun El poder del
pensamiento positivo, el gran best-seller
sobre el tema del Dr.Peale.Tomando estas
constantes como referencia, se suelen
sefalar diez claves para ser positivos y
disfrutar del trabajo y de la vida personal.
D “Somos lo que pensamos’. Ello significa
gue somos nosotros mismos quienes
determinamos cémo pensamos. Nos
ayudara visualizar el éxito antes que el
fracaso, frecuentar a personas motivan-
tesy no a las que nos coartan...
D Hay que aprender a establecer objeti-
vos claros y realistas, sin excusas.

6 Todo va bien, aunque por
razones ajenas a mi, tengo que
dejarlo aparcado...

a) Tenia que ser asi

b) Al menos lo he intentado

¢) Siempre igual.Soy gafe

d) Tengo que pensar cémo

resolverlo y seguir

PUNTUACION

1 a)2 puntos b)3 ¢)1 d)4

2 a)4puntos b)3 ¢)2 d)1

3 a)lpunto b)2 )4 d)3

4 a)3puntos b)2 c)4 d)1

5 a)3puntos b)2 c)1 d)4

6 a)2 puntos b)3 c)1d)4

De 7 a 14 puntos: Las cosas son mejor de
lo que parecen si cambias tu punto de vista.
De 15 a 21 puntos: Ser positivo te ayuda
a alcanzar tus objetivos, pero no hay nada
malo en sofiar.

De 22 a 28 puntos: Tu optimismo y
perseverancia te ayudan en lo que persigues.
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D Debemos pasar a la accién, sin perder-
nos en analizar cada paso. !
D Hay que interiorizar que el camino hacia . .
el éxito es una carrera de resistencia y

constancia, no un sprint.

D Aprender de nuestros errores y que

éstos no nos minen la autoestima.

D Hay que dosificar nuestras energias.

D Debemos tener y fomentar ideas pro-

pias e innovar.

D Ganar seguridad mediante la formacion.

Cuando aprendemos,vemos mas oportu-

nidades y menos dificultades para poner

en marcha lo que deseamos. )
D Conviene fomentar la comunicaciéony la
empatia con los demas.

D Debemos asumir las responsabilidades
de nuestros actos y aprender a mantener
nuestras promesas.

Todo ello resulta fundamental para
estar en conexién con nuestros miedos y
esperanzas, para saber reconducirlos
y conocernos mejor.

BIENESTAR DESDE DENTRO. De
hecho, sentirnos seguros es la grata
consecuencia de controlar las
ideas que apagan a nuestro espi-
ritu optimista. En esa direccion,
funcionan métodos como la
risoterapia, la meditacion
guiada, la visualizacién y
otras técnicas de tipo cog-
nitivo habituales en la
psicologia practica.
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D Respirar profundamente y oxigenar
cada rincon de nuestro cuerpo de forma
progresiva es un ejercicio que relajay
ayuda a organizar los pensamientos.
Actividades como el yoga o la meditacién
son disciplinas que prestan atencién a
respirar para liberar la mente y el cuerpo.

D Al serenarnos, podemos proyectar ima-
genes de lo que deseamos alcanzar, de
manera consciente. Esta visualizacion es
una disciplina que requiere constancia y
que podemos practicar cada dia durante
unos minutos.

D También,de manera consciente, es muy
recomendable plasmar nuestros pensa-
mientos negativos sobre papel. Asi eva-
luamos sus consecuencias y nos ayuda a
darnos cuenta de que no son tan impor-

tantes como podemos creer. Podemos
usar la “Técnica de las 5 Columnas’ en la
que describimos la situacion, los pensa-
mientos negativos, las consecuencias, los
tipos de pensamientos posibles respecto
a la situacion y los pensamientos positi-
vos.O el “Triptico Positivo)con tres aparta-
dos para determinar pensamientos posi-
tivos, gracias por lo que tenemos y deseos
gue podemos cumplir.Por ultimo, la“Lupa
Mégica” equivale a hacer una lista de las
pequenas cosas que nos hacen felices.

De todas estas técnicas obtenemos un
saludable aprendizaje que nos permite
cambiar cualquier mal augurio, desespe-
ranza o incapacidad negativa porideas de
fuerza y emocién optimistas para disfru-
tar del dia a dia. W

TECNICAS COMO LA RISOTERAPIA, LA MEDITACION
GUIADA O LA VISUALIZACION, HABITUALES EN LA
PSICOLOGIA PRACTICA, SIRVEN DE GRAN AYUDA
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ARTE CINE

El Llega a las pantallas la dltima cinta de la
Museo Picasso de Mélaga, ciudad natal directora espafiola Isabel Coixet, Ayer no termina nunca. Interpretada por Javier
del famoso pintor, organiza junto con el Cédmara y Candela Pefia, la pelicula narra el reencuentro de una pareja en la Bar-
Museo Picasso de Barcelona una comple- celona de 2017, en un pais todavia hundido y sumido en la crisis. Toda una par-
ta exposicion con obras del primer perio- ticular visién sobre la realidad que de nuevo demuestra la gran sensibilidad y

do de Picasso. Exhibe un total de 55 predileccion de esta aclamada directora por los temas sociales.
trabajos del artista, 65 cuadros de otros
pintores y hasta 95 documentos, fotos y
escritos para ayudar a comprender sus
inicios e inquietudes en aquella época.
En la exposicion se incluyen obras cedi-
das por coleccionistas privados, el Museo
del Prado y otros museos internacionales.

Un libro donde todo un exper-
to, el Dr. Félix Torén, nos ensefa a identi-
ficar “los ladrones de tiempo y energia”
gue proceden de nuestro entorno, pero
también de nuestro interior... Una guia
muy util y practica que ensefa a saber
lidiar y sacar més partido desde el
punto de vista de la gestion del tiempo
a todo nuestro trajin diario: interrup-
ciones y reuniones improvisadas, multi-
ples papeleos, el desorden, el correo
electrénico...

il -

YOU TO

MUSICA ARTE

Este festival bar- La
celonés es una cita ineludible para los Tate Modern de Londres exhibe una re-
amantes del pop, el rock y las tenden- trospectiva de uno de los grandes artis-
cias de musica mas actuales. Por los tas estadounidenses del siglo XX: Roy
8 escenarios del Parc del Forum des- Lichtenstein. Una muestra que celebra
filardn grupos como Blur (en la imagen), el poder visual y el rigor intelectual de
The Postal Service, The Jesus And Mary su obra, basada en tiras comicas e imé-
Chain, Nick Cave, Phoenix, My Bloody genes de publicidad, y el color de sus
Valentine, Los Planetas... puntos pintados a mano.
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ESCAPARATE

LOGRA EL EFECTO
VIENTRE PLANO

Vivat Digest es un complemento de la dieta con una
estudiada y completa combinacién de principios acti-
vos. Papaya, pifia, fructooligosacaridos e hinojo, entre
otros componentes, contribuyen al equilibrio de la flo-
ra intestinal proporcionando bienestar digestivo y el
tan deseado efecto vientre plano. De venta exclusiva
en centros Naturhouse. www.naturhouse.com

LIBRO DE
RECETAS

DE PRIMAVERA
NATURHOUSE
PORSOLO 1,95 €

Naturhouse pone a tu disposi-
cién un nuevo libro muy practi-
co en tamano pocket con recetas
de aperitivos, salsas, entrantes,
platos de carne, pescado y pos-
tres. Todas las recetas estdn
avaladas por profesionales de
la Nutricion que potencian una
dieta equilibrada, son faciles de
elaborar y tienen en cuenta los
alimentos de esta temporada,
primavera-verano.Cuidate y sor-
prende a tu familia y amigos
con las mejores recetas, porque,
para nosotros, tu bienestar es lo
mas importante.jBuen provecho!
De venta exclusiva en centros
Naturhouse.

iSow grandes vecetas
weild formaﬁ’-’
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Tederas de inspivacion oviental

Iberochina te trae las nuevas teteras Kafuh inspiradas en la

tradicién de la cultura oriental y auténti
coraciéon zen. Elaboradas en hierro fu

amplia coleccién incluye teteras de diferentes

tamanos, colores y disefios, con un
recubrimiento de brillante esmalte
que se aplica para prevenir el mal-
gaste del hierro y disfrutar asi del au-
téntico sabor natural del té. Ademads,
destacan por incorporar mallas de infu-

sion de acero inoxidable, que permiten
preparar el té suelto.www.iberochina.com

cos iconos de la de-
ndido, esta

DIETESSE-3: EL DESAYUNO IDEAL
PARA CONSERVAR LA LINEA

Cereales Dietesse con CLA es un complemento
ideal para el desayuno, ya que al ser salvado de
avena y trigo aporta la fibra necesaria que el or-
ganismo necesita y ayuda a regular el transito
intestinal y los niveles de colesterol y glucosa,
ademas de tener un efecto saciante, que reduce
la sensacion de ansiedad y la tentacién de picar
entre horas. Los cereales estan enriquecidos con
CLA (4cido linoleico conjugado), que ayuda a re-
ducir la grasa acumulada,aumentar la masa mus-
cular y provocar un metabolismo mas activo.
También son fuente de vitaminas. Desayunar
cada dia Cereales Dietesse con CLA aporta la
energia y los nutrientes necesarios para empezar
el dia con energia y optimismo.De venta en cen-
tros especializados.

~Mantente en +u

organismo quemando calorias y
transito intestinal; y tienen accién a

De venta exclusiva en centros Na
www.naturhouse.com

Redunat Kalory es un excelente complemen-
to alimenticio que nos sorprende con su no-
vedosa formulacién.El mango africano, el glo-
comananoy el té verde ayudan a estimular tu

te. Toma un sobre al dia de Redunat Kalory.

P%o

REDUA

regular el
ntioxidan-

ey

turhouse.




ICYIPSPYSENPRI ENERKI: SUMA ENERGIA A TU CUERPO..
iNATURALMENTE!

Memper es un complemento ali-

menticio natural formulado a Los cambios de estacién, las
base de aminoacidos esenciales, rutinas, el trabajo, el hogar y,
vitamina C, vitaminas del grupo en general, el ritmo de vida
B, tila y melisa. La equilibrada acelerado que marca la so-
combinacion de principios acti- ciedad actual consumen mu-
vos estd aconsejada en épocas cha energia vital y cada dia
del afo en que necesitamos una son muchas las personas que
ayuda natural para combatir el se quejan de estar siempre
estrés y mejorar nuestro rendi- cansadas. En estas situacio-
miento intelectual. De venta ex- nes es importante aportar a
clusiva en centros Naturhouse. nuestra alimentacién esos nu-

www.naturhouse.com trientes que actuan positiva-
mente sobre la vitalidad del organismo, como son las proteinas, las vitaminas y
los minerales contenidos en la jalea real, el polen, el ginseng y el jengibre. Estos

r £ ingredientes se encuentran en Enerki,complemento alimenticio que nos ayuda
Q% | - a restaurar y mantener los niveles de los nutrientes esenciales, promoviendo el
1Y - - s = 7 correcto funcionamiento del organismo. De venta en los mejores estableci-
|| A & | B{ mientos de Nutricion y Dietética.
Loy -
1

| -

£ L

Y -

S _ : COMBATE LA CELULITIS e
\‘\ Con Redunat Crema y Redunat Gel Lipoactivo, di adiés REDUNAT HIED_]NH

ala celulitis y reafirma tu piel.Verds qué fantastica vas a
estar este verano.

Es-l—“ PYiMﬂVWﬂ; Redunat Crema. Ahora es el momento de actuary fre-

nar la celulitis con la Crema Anticelulitica Redunat. Por
S “Q/VM lﬂs OAAAS sus componentes, a base de algas marinas, actta favo-

reciendo el metabolismo de las grasas. Ayuda a reducir

Las hemos visto sobre la pasarela, en las la piel de naranja y el volumen en las zonas afectadas:

alfombras rojas o por la calle: las ondas abdomen, caderas, piernas y gldteos.

son el nuevo peinado de moda made in Redunat Gel Lipoacti- - — b
Hollywood. Con BaByliss Paris también vo. A base de extracto [ g—-—) =

estan a tu alcance gracias al nuevo styler de algas, hiedra y esen- e € "‘}' v ,> }
Alisa & Riza ST270, con el que podras alisar cias de eucaliptus, menta | _ j - *‘J
y rizar con resultados profesionales;y con piperita y cinnamon, es ;

el nuevo cepillo de aire rotativo 800, que de facil aplicacion y redu- HEDUNAT — ]
se adapta a melenas largas, medias y cor- ce la celulitis compacta

tas secando y moldeando con total co- y adiposidades localiza- b - - et

modidad. www.babyliss.es

das. También ayuda a hi- w
dratar y alisar la piel de
naranja. De venta exclusi- Al
va en centros Naturhouse.
www.naturhouse.com

ACEITUNAS: ALIMENTO IDEAL

{Cémo elaborar una merienda completamente mediterrdneay con ingre-
dientes sencillos,y que ademas aporte a los mas pequenos de la casa nu-
trientes fundamentales? Por ejemplo, una manera divertida de que tomen
vitamina E y acido oleico es recurrir a las aceitunas de mesa a la hora de
plantearles un aperitivo, tentempié o merienda saludable y sabrosa. Un
alino de aceitunas deshuesadas combina a la perfeccion con miel, choco-
late, frutos secos, queso, jamon... ;Mas opciones? Aceitunas Gordal, torta
del Casar y maiz tostado. Dulce, divertido y listo en cinco minutos.
www.interaceituna.com

L
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ALAVA

Vitoria Sancho El Sabio, 17.T.945.23.53.87 ® Portal Foronda,
24-26. T.945.19.92.99 * Los Herran, 49. T.945.20.47.01
® Francia, 9. T.945.26.01.82 ® Dato, 34. T.945.14.56.67 *
Beato Tomas de Zumarraga, 29. T.945.21.36.25 * Pio XII,16.
T.945.25.50.17 © Heraclio Fournier, 2. T.945.14.40.32 * Basoa,
1.7.945.10.19.53

ALBACETE

Albacete Octavio Cuartero, 43.T.967.50.88.44 * Rosario, 97.
T.967.22.70.07 * S. Agustin,10. T.967.21.49.77 * Los Baios, 34.
T.967.24.27.10 ® Tetuan, 2. T.967.50.84.71 * C.C. Imaginalia,
loc. B-50. T.967.67.44.66 Almansa Aniceto Coloma, 11.
T.967.31.16.57 Villarrobledo Arcipreste Gutiérrez, 7.
T.967.14.23.75

ALICANTE

Alcoy Sta. Rosa, 25.T.965.33.06.69 Alicante Astrénomo
Comas Sola, 12.T.965.28.77.89 * Deportista Kiko Séanchez,
12 (Zona Miriam Blasco). T.965.26.42.65 ® Av. Pintor Baeza,
1.7.965.24.08.77 Almoradi Doctor Sirvent, 2.T.966.78.35.83
Aspe Médico Antonio Pavia, 25.T.965.49.07.60 Benidorm
Av. Los Limones, 15. T.966.88.91.39 Denia Sagunto, 8.
T.966.43.10.60 Benissa Av. Pais Valencia, 89.T.965.73.34.25
Elche Av. Novelda, 45. T.965.44.50.68 * Reina Victoria, 80.
T.965.43.68.19 * Cayetano Martinez, 13.T.966.21.76.93
Elda Av. Chapi, 23, esq. ¢/ Emilio Rico. T.965.38.77.52
Javea Principes de Asturias, 39. T.966.46.33.02 Orihuela
Valencia, esq. ¢/ Limén, s/n. T.965.30.08.56 San Juan Av.
La Rambla, 8. T.966.37.18.00 San Vicente del Raspeig
Ancha de Castelar, 36. T.965.66.19.59 Torrevieja Ramon
Gallud, 101.T.965.70.74.70 Villajoyosa Ciutat de Valencia,
29.T7.965.89.05.81

ALMERIA

Aguadulce-Roquetas de Mar Av. Carlos Ill, 290. T.950.34.84.45
Almeria Ctra. Nijar-Los Molinos, 278.T.950.22.99.11 * Av. Cabo
de Gata, 86.T.950.26.89.07 ® Padre Méndez, 50.T.950.25.37.49
* Azara, 7.T.950.23.04.79 * Av. de la Estacion, 7. T.950.22.38.91
Huercal de Almeria Ctra. Campamento, 4. T.950.60.06.91
Roquetas de Mar Av. Roquetas de Mar, 34, C.C. Stylo.
T.950.32.93.66

ASTURIAS

Avilés Av.S. Agustin, 3.T.985.56.46.36 Gijon Av. Schultz, 153.
T.985.38.56.85 * Oriental, 1. T.985.31.43.15 * Corrida, 24.
T.985.17.20.38 La Felguera-Langreo Ramén B. Claveria, 11.
T.985.67.45.35 Las Vegas-Corvera de Asturias La Nora, 2.
T.985.51.62.66 Luarca Nicanor del Campo, 7. T.985.64.26.71
Lugones Av. José Tartiere, 4. T.985.26.61.66 Mieres Carrefo
Miranda, 50. T.985.46.71.08 Navia Alvaro Delgado, 14.
T.985.63.17.28 Oviedo General Elorza, 20. T.985.11.55.95 ¢
Matematico Pedrayes, 1.T.985.27.39.71 ® Arzobispo Guisasola,
22.T.985.22.33.84 * Nueve de Mayo, 2 nivel 3 C.C Las
Salesas. T.985.21.04.72 * Ledn y Escosura, 10.T.985.25.58.35
Pola de Laviana Jerénimo Garcia Prado, 2, esq. ¢/ Libertad.
T.985.60.10.29

AVILA
Avila Isaac Peral, 1.T.920.22.91.29

BADAJOZ

Azuaga Estalajes, 45.T.924.89.20.38 Badajoz Maestro Lerma,
1, esq. Av. Sta. Marina. T.924.25.56.10 * Godofredo Ortega
y Mufioz, 50.T.924.25.95.47 Castuera Tena Artigas, esq. ¢/
Lope de Vega, 1 T.924.76.03.27 Don Benito Groizard,12.
T.924.80.50.16 Guarena Plaza de la Parada, 15.T.924.35.23.69
Llerena Av. Jesus de Nazaret, 11.T.924.87.27.12 Mérida Av.
Lusitania, 2. T.924.31.96.95 Montijo Teide, 6. T.924.45.08.05
Villafranca de los Barros Pl. Corazén de Maria, 2.
T.924.52.01.82 Villanueva de la Serena Ramén y Cajal, 8.
T.924.84.62.47 Zafra Tetuén, 2.7.924.55.53.89

BALEARES
MALLORCA Ciutat Santa Ponga-Calvia Av. Rey Jaime |, 109.
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T.971.13.41.30 Coll d’en Rabassa llles Pititises, 7.7.971.26.07.15
El Arenal-Llucmajor Formentera, 4 A.T.971.44.01.51 Felanitx
Costa de Sa Plaga, 10.T.971.82.75.94 Inca Pl. Sa Quartera,
6.T.971.50.47.19 Llucmajor St.Miquel, 13.T.971.66.28.80
Manacor Ronda Institut, 38. T.971.83.48.99 Pont d’Inca -
Marratxi La Cabana, 83.7.971.42.20.72 Palma de Mallorca
Industria, 56. T.871.94.82.40 * Aragén, 52.T.971.27.52.08 ®
Blanquerna, 45.T.971.75.29.19 ® Bonaire, 12.T.971.72.32.75
* Francisco Marti i Mora, 27.T.971.91.52.2 2 * Veldzquez, 11.
T.971.71.97.26 * Reis Catolics, 25.T.971.25.74.10 Port d’Alctdia
Mariscos, 6 bajos. T.971.54.94.87 MENORCA Ciutadella Cami
de Mad, 5.T.971.38.58.99 Mao Deia, 6.T.971.35.49.52 IBIZA
Ibiza Carlos Ill, 28 F bajos. T.971.19 97.86 ® Av. Espana, 62.
T.971.39.34.35 Santa Eulalia del Rio Mariano Riquer Wallis, s/n.
T.971.80.70.74

BARCELONA

Badalona Av. Marqués S. Mori, 94-96. T.93.383.35.15 ¢
Soledad, 12.T.93.464.49.83 Barbera del Vallés Virgen de la
Asuncién, 25 Barcelona Villarroel, 130-132.T.93.453.84.11
® Gran de Sant Andreu, 47.T.93.346.49.79 * Valéncia, 354-
356.T1.93.476.27.35 * Gran de Gracia, 231.T.93.368.31.66
® Av. S. Ramon Nonato, 22. T.93.448.69.24 © Escorial, 160.
T.93.285.44.91 * Paseo Fabra i Puig, 437, bajos 42.
T.93.427.17.56 * Navas de Tolosa, 361. T.93.243.19.48 *
Puigcerda, 239.T.93.278.26.48 © Av. Mistral, 17.T.93.423.40.73
® Bigai, 3. T.93.211.52.30 * Artesania, 9. T.93.359.87.11
* Calaf, 35.T.93.414.73.38 * Cércega, 566. T.93.436.37.83 *
Trav. de Gracia, 229.T.93.285.10.64 * Consell de Cent, 19.
T.93.426.81.94 * Ramoén Albo, 62.7.93.408.33.29 ® Major Sarria,
130.T.93.252.08.41 * Rogent, 81.T.93.450.48.39 * Balmes, 66,
esq. ¢/. Arag6. T.93.272.49.79 ® Sants, 49.T.93.421.81.33 * Pi
i Maragall, 40.T.93.219.13.03 * Valencia, 570.T.93.247.19.34
* Diputacion, 341 local 2. T.93.487.35.01 ® Pujades, 13.T.93.
528.87.94 ¢ Dante Aliguieri, 45, local 1.T.93. 566.83.65 Berga
Dels Angels, 8.T.93.822.14.22 Cardedeu Doctor Klein, 47, esq.
¢/ Montseny T.93.846.98.69 Castellar del Vallés Montcada,
8.T.93.715.81.59 Castelldefels Iglesia, 30. T.93.665.25.45
Cornella de Llobregat Rubi6 i Ors, 178.T.93.474.46.02 *
Cristobal Llargues, 14.T.93.375.02.40 El Prat de Llobregat
Av. Virgen de Montserrat, 200. T.93.370.18.16 ® Crta. De
la Marina, 28.T.93.379.50.96 Esplugues de Llobregat Dr.
Manuel Riera, 37.T.93.371.02.49 Esparraguera ST.Antoni, 48.
T.93.708.01.87 Gava Diagonal, 2. T.93.662.00.55 Granollers
Roger de Flor, 93.T.93.879.00.67 Hospitalet de Llobregat
Major, 1, B. T.93.338.16.15 ® Amapolas, 5-7. T.93.438.77.04
® Sta. Eulalia, 132.T.93.422.12.81 ¢ C.C. Gran Via Il, 75-77.
T.93.259.19.98 Igualada Rambla Nova, 32.T.93.116.00.23 La
Garriga Samalus, 4. T.93.871.77.65 Malgrat de Mar Del Mar,
28.T.93.761.45.82 Manlleu Av. Roma, 129, esq. ¢/ Montseny,
40.7.93.850.77.37 Manresa Ctra.Vic, 35.T.93.873.26.70 Matar6é
Rda. O'Donnell, 72. T.93.798.62.55 Molins de Rei Jacinto
Verdaguer, 74. T.93.668.36.75 Montcada i Reixac Major,
58.T.93.564.36.11 Olesa de Montserrat Pl. Catalunya, 30.
T.93.778.67.64 Palau Solita i Plegamans Cami Reial, 106.
T.93.864.55.51 Parets del Vallés De la Mina, 1.T.93.562.48.54
Premia de Mar Enric Granados, 23-25.T.93.752.57.76 Ripollet
Padré, 59.T.93.692.74.58 Rubi De la Creu, 5.T.93.587.35.94
Sabadell Advocat Cirera, 5.T.93.727.12.57 Sant Andreu de
la Barca Catalufa, 22. T.93.682.09.78 Sant Boi de Llobregat
Victor Balaguer, 55.T.93.630.84.09 * Ronda S. Ramoén, 93-
95.T.93.630.90.28 Sant Celoni Ctra. Vella, 13.T.93.867.26.64
Sant Cugat del Vallés Av. Lluis Companys, 40. T.93.675.65.95
* Josefina Mascarenas, 17.T.93.587.81.11 Sant Feliu de
Llobregat Ctra. Laurea Mir6, 167.T.93.685.46.74 Sant Joan
Despi Bon Viatge, 17A.T.93.002.67.85 Sant Pere de Ribes
Av. Mas d’en Serra, 22.T.93.816.59.90 Sant Quirze del Vallés
Dolors Monserda Vidal, 1, bajos.T.93.611.70.50 Santa Coloma
de Gramenet Sicilia, 30-32.T.93.392.27.60 ® Av. Generalitat, 39.
T.93.466.32.64 Sitges Espalter, 30.T.93.118.85.11 Terrassa Av.
Béjar, 178.T7.93.787.58.91 * Rambla Egara, 244.T.93.515.46.43
Vic Bisbe Morgades, 10. T.93.885.67.50 Viladecans Jaume
Abril, 41. T.93.647.51.13 * Dr. Reig, 53. T.93.659.11.91
Vilafranca del Penedés Eugeni d'Ors, 5. T.93.890.08.73
Vilanova i la Geltrd Josep Coroleu, 66.7.93.815.38.66

BURGOS

Aranda de Duero Antonio y Manuel Cebas, 2. T.947.51.34.48
Burgos S. Lesmes, 10.T.947.27.98.74 ¢ Vitoria, 162, esq. ¢/ S.
Bruno. T.947.23.64.57 © S. Agustin, 13.T.947.05.24.49 Miranda
de Ebro Ramén y Cajal, 21.T.947.32.49.93

CACERES

Caéceres Av. Virgen Guadalupe, 16.T.927.26.00.26 Coria Av.
Virgen de Argeme, 9.T.927.50.64.43 Plasencia Del Rey, 31.
T.927.42.08.88

CADIZ

Algeciras Fuente Nueva, 16.T.956.66.71.69 ® Emilio Castelar,
4.T.956.63.30.71 * Av. Espaiia, s/n. T.956.09.63.53 Arcos de la
Frontera Algodonales, s/n. T.956.70.03.23 Barbate Ancha, 74.
T.956.43.04.16 Cadiz Dr. Gomez Plana, L 18.T.956.26.66.16 ®
José del Toro, 17.T.956.22.76.29 ® Pza.Bécquer, 4.T.956.27.05.13
Chiclana de la Frontera Alamo, 21.T.956.53.18.07 Chipiona
Victor Pradera, 45. T.956.37.19.45 Conil de la Frontera
Catadores, L11, Ed. La Bodega. T.956.44.28.35 Jerez de la
Frontera Av. Puerta del Sur. T.956.14.21.92 * Av. Descartes,
Urb. Jardin del Inglés, Bl. 3. T.956.34.59.14 ¢ Corredera, 30.
T.956.16.86.51 * Urb. Parque Atlantico. Av. del Mar, 12, Loc. 1-C
T.956.33.22.16 * Urb.Torres de Cérdoba, ¢/ Isabelita Ruiz, (junto
Plaza del Caballo).T.956.31.76.92 ® Av.de los Arcos, esq.c/ Turia,
52.T7.856.05.16.25 La Linea de la Concepcion El sol, 2. Esq. El
Clavel. T.956.17.11.44 Puerto Real La Plaza, 176, Pza. de Jesus.
T.956.47.53.78 Puerto Santa Maria Luna, 7. T.956.05.27.81
Rota Av. Maria Auxiliadora, 65.T.956.81.01.22 San Fernando
Almirante Ledn Herrero, 3. T.956.59.34.26 Sanlucar de
Barrameda Barrameda, 31.T.956.36.65.54  Pl. de Lepanto, 9.
T.956.38.48.90. Ubrique Clara Campoamor, 2.T.956.46.28.24

CANARIAS

FUERTEVENTURA Morro Jable-Péjara Nasas, 3.T.665.69.77.07
Puerto del Rosario Isla de la Graciosa, 3.T.928.34.47.96 GRAN
CANARIA Arucas Poeta Pedro Lezcano. Loc.L. T.928.62.26.39
El Tablero (Maspalomas) Manuel Pestana Quintana, s/n.
T.928.77.49.64 Galdar Drago, 39. T.928.89.58.66 Las Palmas
de Gran Canaria Buenos Aires, 7. T.928.36.48.49 ¢ Valencia, 68.
T.928.23.12.94 © Av. Mesa y Lépez, 62.T.928.26.30.13 * Pintor
Felo Monzon, 40, Siete Palmas. T.928.41.62.08 * C.C. La Ballena,
loc.B42. T.928.58.58.05 ® Parroco Fco. Rodriguez Rodriguez,
6-8.T.928.39.84.00 Telde Castro Ojeda, 5. T.928.69.21.48
Vecindario Insular, 4, Local A.T.928.75.73.36 LA PALMA Santa
Cruz de la Palma Diaz Pimienta, 12.T.922.41.50.57 LANZAROTE
Arrecife Penas del Chache, 14.T.928.81.26.03 Playa Honda-San
Bartolomé Princesa Ico, 79. T.928.81.99.22 TENERIFE Arona
Valle San Lorenzo Ctra. Gral. del Sur, Tenerife, 28. Ed. Fatima, 2.
T.922.76.53.95 Candelaria Padre Jests Mendoza, 6.7.922.50.51.02
Icod de los Vinos Av. Los Principes de Espafa. Ed. Los Principes.
T.922.81.15.91 La Cuesta-La Laguna Ctra. Sta. Maria Soledad
Torres Acosta, 33. T.922.64.57.75 La Laguna S. Antonio,
25.T7.922.25.45.14 * S. Juan, 72.T.922.26.39.49 Los Cristianos
Chayofita, Ed. Raquel Park, loc.14.T.922.75.09.38 Los Realejos
(El Toscal) La Longuera, 38.T.922.36.28.35 * Av. Canarias, 3, Ed.
Tigaiga Canarias. T.922.34.14.20 Orotava Alfonso Truijillo, edificio
Temait Ill, local 4, terraza. T.922.33.65.16 San Isidro Granadilla Los
Panaderos, 2, Ed. La Ermita. T.922.39.42.80 Santa Cruz de Tenerife
Adelantado, 4.T.922.28.20.24 ® Benavides, 49.T.922.03.14.32 © Av.
Islas Canarias, 124, esq. ¢/ Desiré Dogour.T.922.22.64.96 * Avd.Tres
de Mayo, 71. Edf. Amarca, loc. 4. T.922.21.73.28 Taco-La Laguna
Ctra. del Rosario, 176.T.922.95.80.97 Tacoronte Ctra. Gral. Del
Norte, 31, La Estacion.T.922.56.11.54

CANTABRIA
Camargo Menéndez Pelayo, 7. T.942.25.49.62 Cabez6n de
la Sal Av. José Antonio Primo de Rivera, 1.T.942.70.28.52
Santander Guevara, 19. T.942.07.10.99 ¢ Gandara, 7.
T.942.22.47.15 Torrelavega José Posada Herrera, 15.
T.942.89.36.03

CASTELLON
Benicarlé Pza. Constitucion, 9. T.964.47.07.94 Castelléon
Carcagente, 12. Pz. Fadrell. T.964.06.75.11 * Navarra, 111.

120313



120313

Con el afan de mejorar la salud
y el bienestar de las personas, en

Naturhouse trabajamos dia a dia

por poner a tu disposicion planes

dietéticos y nutricionales adaptados,

que te ayuden a seguir una alimenta-

cion mas saludable, perder peso y, en consecuencia,
ganar calidad de vida.

Mas de 20 afios como expertos en Nutricion y Die-
tética nos avalan. Nuestro método propio es la so-
lucién mas efectiva y responsable para la pérdida
de peso, ya que combina el asesoramiento profesio-
nal personalizado, semanal y gratuito, con la dieta
y complementos alimenticios formulados con ex-
tractos naturales.

Mas de 4.000.000 de personas y sus testimonios
reales confirman los resultados.

T.964.24.20.07 * Pza. Clavé, 3.T.964.20.97.18 © Fola, 26 (entre
Pza. de la Paz y Pza. Fadrell). T.964.06.38.28 La Vall d’Uxé Av.
Corazén de Jesus, 38.T.964.69.77.36 Onda Av. Pais Valencia, 94.
T.964.77.65.68 Villarreal Pere Ill, 11.T.964.05.55.83 Vinaroz S.
Vicente, 27.T.964.45.33.51

CEUTA
Ceuta Plaza de la Constitucion, 4, bajo.T.856.20.56.66

CIUDAD REAL

Alcazar de San Juan Dr. Bonardell, 28.T.926.58.85.14 Ciudad
Real Paloma, 13.T.926.25.71.06 * Luz, 2. T.926.23.22.80
Daimiel Estacién, 9.T.926.26.00.29 La Solana Emilio Nieto, 9.
T.926.64.89.78 Manzanares Virgen de la Paz, 4.T.926.61.37.95
Puertollano Calzada, 25.T.926.41.29.48 Tomelloso Nueva, 8.
T.926.51.59.49 Valdepenas Castellanos, 2 T.926.32.38.27

CORDOBA

Baena Llano del Rincon, 3. T.957.69.08.10 Cérdoba Av.
Arroyo de Moro, 7.T.957.83.07.91¢ Av. Manolete, 17, Zoco.
T.957.45.42.83 * Ubeda, 10.7.957.29.12.31 * Doce de Octubre, 9.
T.957.48.30.68 * Alcalde Fdez. de Mesa Porras, 9.1.957.08.61.28
® Tras La Puerta, 4.T.957.44.14.71 * Dia. Berenguela (Vial
Norte). T.957.40.23.76 Lucena Federico Garcia Lorca, 6.
T.957.50.13.07 Montilla Corredera, 36.T.957.65.37.95 M 0

Churriana de la Vega San Ramén, 53.T.958.57.93.80 Granada
Ctra.de Genil, 52.T.958.22.57.79 * Av. Madrid, 16.T.958.27.49.52
* Av. Dilar, 70. T.958.13.17.60 ® Pintor Lopez Mezquita, 6.
T.958.29.62.91 * Pedro Antonio de Alarcén, 6, esq. ¢/ Tejeiro.
T.958.53.62.47 * Fontiveros, 31.T.958.81.75.73 ® Pl. Trinidad, 5.
T.958.26.12.75 * Ctra. Mélaga, 75. Resid. Perlas. T.958.29.59.03
Guadix Joaquin Tena Sicilia, s/n. T.958.66.48.59 La Zubia
Federico Garcia Lorca, 5. T.958.89.22.38 Loja Juan XXIII, 4.
T.958.32.26.92 Maracena Horno, 8.T.958.41.11.94 Motril Rbla.
Capuchinos, 19.T.958.83.44.54 * Av.S. Agustin, 4.T.958.82.14.35

GUADALAJARA

Azuqueca de Henares Av. Guadalajara, 19. T.949.88.30.66
Guadalajara Miguel Fluiters, 23. T.949.21.63.51 ¢ Padre
Tabernero,21.7.949.21.44.63

GUIPUZCOA

Azpeitia José Artetxe, 10.T.943.81.45.41 Bergara Pza. Simon
Arrieta, 3.T.943.10.80.20 Beasain Mayor, 40.T.943.10.42.49
Eibar Toribio Etxebarria, 22. T.943.10.80.20 Hernani
Segundo Izpizua, 5. T.943.55.41.03 Hondarribia Martxi Arzu,
s/n. T.943.64.52.64 Irdn Iglesia, 2. T.943.62.72.54 Lasarte
Nagusia, 19.T.943.37.66.63 Mondragén Maalako Arrebala, 6.
T.943.79.04.34 Renteria Viteri, 18.T.943.34.16.68 San Sebastian
Reina Regente, 2. T.943.42.67.50 ® Matia, 30.T.943.21.27.05 ®
Miracruz, 7.T.943.32.66.72 Tolosa Av. Navarra, 1.T.943.65.07.95
Urretxu Labeaga, 8. T.943.72.62.16 Zarautz S. Francisco, 29.
T.943.13.07.06

HUELVA

Ayamonte Cristébal Colén, 22.T.959.32.08.97 Bollullos Par
del Condado Av. 28 de Febrero, 41.7.959.41.28.00 Huelva Av.
Villa Madrid, Ed. Albatros. T.959.28.36.50 ® Rotonda Huerto
Paco, confl. Av. Adoratrices-Av. S. Antonio, 51.T.959.81.98.98
* Av. Federico Molina, 31. T.959.80.42.89 Lepe Real, 5.
T.959.64.52.65

HUESCA

Blas Infante, 2. T.957.16.25.37 Pefiarroya-Pueblonuevo
Federico Garcia Lorca, 3.T.957.56.01.33 Pozoblanco Mayor, 2.
T.957.77.08.34

CORUNA, A

A Coruiia Cabo Santiago Gémez, 6.T.981.14.44.93 Av. Las
Conchinas,18.7.981.25.78.52 ® Enrique Marifas, 7.T.981.90.26.36
* P de Ronda, 45.T.981.12.87.18 * Marqués de Pontejos, 9.
T.981.22.15.67 Arteixo Ria de Ferrol, 2. T.881.99.06.85 Betanzos
Av. de Castilla, 1. T.981.77.28.88 Carballo Fomento, 34.
T.981.75.51.96 El Burgo Andrés Pan Vieiro, 16-18.T.981.66.09.02
Ferrol Magdalena, 27. T.981.35.94.68 ¢ Ctra. Castilla, 134.
T.981.37.21.18 Fene Av. Marqués de Figueroa, 15.T.981.34.40.72
Noia Suarez Oviedo, 1, (Pl. Constitucion). T.981.82.18.80
Nardn Dr. Valero, s/n. T.881.93.38.69 Ordes Calvo Sotelo, 1.
T.981.10.38.20 Santiago de Compostela Rua Concheiros, 52.
T.981.56.54.55 * Frei Rosendo Salvado, 13.T.981.59.78.29 « Gral.
Pardifnas, 29.T.981.93.52.82

CUENCA
Cuenca Diego Jiménez, 1.7.969.23.70.14 Tarancén Dr. Morcillo
Rubio C.C Qasis, 5/n.T.969.13.75.00

GIRONA

Blanes Jaume Ferrer, 2. T.972.35.83.01 Banyoles Mercadal, 10.
T.972.57.44.56 Figueres ST.Pau, 15.T.972.50.51.35 Girona Riu
Guell, 25.T.972.41.48.63 * Francesc Ciurana, 21.T.972.41.16.45
Lloret de Mar Av. Vidreras, 101-103. T.972.36.40.21 Olot
Pl. Major, 5. T.972.26.98.08 Palamés Av. Catalunya, 27.
T.972.31.59.50 Ripoll Progrés, 41.T.972.70.10.90 Sant Feliu de
Guixols Major, 45.7.972.32.84.40

GRANADA

Barbastro Gral. Ricardos, 53.T.974.31.07.09 Huesca Juan XXIII,
9 bis.T.974.21.02.49 Monzoén Calvario, 3-5.7.974.40.49.79

JAEN

Andujar Gabriel Zamora, 19.T.953.52.51.49 Baeza Julio Burell,
32, esq. ¢/ Cambil. T.953.74.31.82 Jaén Miguel Castillejo, 1.
T.953.29.69.06 * Av. Andalucia, 69, Ed. Mallorca. T.953.22.36.69
* Dr. Eduardo Arroyo, 9.T.953.23.64.52 Linares Av. Andalucia,
5.7.953.09.21.27 Mancha Real Maestra, 146.T.953.35.07.67
Martos Arrayanes, 22.T.953.55.03.06 Ubeda Cronista Cazaban,
2.T.953.75.02.75 * Av. Ciudad de Linares, 22.T.953.75.41.89
Villacarrillo Canalejas, 8.7.953.44.20.95

LEON

Astorga José M2 Goy, 4. T.987.60.41.60 La Bafeza Escultor
Ribera, 10. T.987.64.21.36 Le6én Av. de Quevedo, 5.
T.987.24.82.83 * Av. Nocedo, 15.T.987.24.83.41 * Av. Roma, 6.
T.987.23.08.69 * Garcia, |, 3.T.987.25.95.72 Ponferrada Av. de
la Puebla, 30.T.987.42.40.28 ¢ S. Cristébal, 1. T.987.41.04.64
Trobajo del Camino Av. Péarroco Pablo Diez, 239.7.987.80.54.69

LLEIDA

Balaguer Barcelona, 7. T.973.44.98.99 Lleida Av. Balmes, 6.
T.973.28.10.09 * Alcalde Porqueres, 37.T.973.22.57.33 * Dra.
Castells, 17.7T.973.20.16.13 Mollerussa Ferrer i Busquets, 65.
T.973.60.31.81 Tarrega T.Pelegri, 31.7.973.31.16.20

LUGO

Lugo Ronda de la Muralla, 116.T.982.87.11.02 Monforte de
Lemos Julio Camba, esq. ¢/ R. Baamonde, 6. T.982.41.05.52
Ribadeo Reinante, 49.7.982.12.98.42

MADRID

Albolote Vicente Alexandre, 5. T.958.43.06.01 Almunécar
Pintor Manuel Rivera, 3. Ed. Generalife. T.958.63.43.34
Armilla Alava 1.T.958.55.29.76. Atarfe Dr. Jiménez Rueda,
5.T.958.43.99.70 Baza Antonio Machado, L3. T.958.86.04.50

Alcala de Henares Pza. Espaia, s/n. T.91.882.85.76 * Daoiz y
Velarde, 3.7.91.882.04.91 Alcobendas Marqués de Valdavia,
103.T.91.661.29.11 * Ctra. de Burgos Km. 14,5, C.C. Carrefour.
T.91.484.02.10 Alcorcén CC Tres Aguas, Av. S. Martin de

Valdeiglesias, 20. T.91.619.34.85 ¢ Colén, 37.T.91.641.66.54
* Timanfaya, 34, posterior. T.91.619.34.62 Arganda del Rey
Juan de la Cierva, 22.T.91.870.46.34 Boadilla del Monte
Siglo XXI, 10, local 14.T.91.633.91.30 Carabanchel Alto PI.
Emperatriz, 12.T.91.511.21.47 Ciempozuelos Capitan Antonio
de Oro Pulido, 8.T.91.809.28.21 Colmenar Viejo Real, 13.
T.91.846.72.35 Collado Villalba Ruiz de Alarcén, 6, local 5.
T.91.849.34.40 Fuenlabrada Los Angeles, 10.T.91.690.23.80
® Zamora, 13.T.91.606.62.25 * Grecia, 28. T.91.608.00.11 ®
Irlanda, 2. T.91.607.45.14 Getafe Toledo, 28.T.91.683.39.68 *
Av. Espana,13.T.91.683.31.87 Humanes Vicente Alexandre,
2.T7.91.498.28.45 Las Rozas Av. Comunidad de Madrid, 37,
C.C. Burgocentro 1. T.91.710.35.00 Leganés Reina Sofia,
27.T.91.686.57.95 * Rio Manzanares, 6. T.91.694.03.27
Madrid Martinez de la Riva, 4.7.91.477.09.92 ¢ Jazmin, 16.
T.91.383.24.41 * Pedro Laborde, 48.T.91.777.53.78 * Esteban
Mora, 47.7.91.326.73.91 ® Gran Via Hortaleza, 92.7.91.382.47.26
* La del Manojo de Rosas, 77.T.91.318.00.84 ® Bulevar José
Prat, 25.T.91.772.09.86 * C.C. Pza. Aluche, Av. Poblados, 58.
T.91.710.81.42 * Costa Rica, 13 (Principe de Vergara).
T.91.359.58.56 * Sangenjo, 29.T.91.378.50.15 * Hacienda de
Pavones, 233, loc.3.T.91.772.39.60 * Guadalajara, 2, C.C. Las
Rosas (San Blas). T.91.760.04.22 * Gral. Alvarez de Castro, 4.
T.91.445.14.67 * P. Federico Garcia Lorca, 20.T.91.332.92.58
¢ Corregidor Alonso de Tobar, 8.T.91.328.41.01 ® Av. Oporto,
65. T.91.469.53.43 * Antonio Lépez, 59. T.91.469.06.91 *
Virgen del Sagrario, 5 (esq. ¢/ Elfo, 76).T.91.368.00.20 * Nicolas
Sanchez, 22.T.91.500.08.79 * Jerénimo de la Quintana, 4.
T.91.445.46.03 ® Ponzano, 64.T.91.220.33.33 * Valderribas,
25.T.91.501.96.72 * Alcalde Sainz de Baranda, 34 local 1.
T.91.504.68.54 * Andrés Mellado, 51.T.91.549.10.71 * Dr. Bellido,
12.T.91.477.76.97 * Pza. Agata, 9. T.91.798.79.50 * Boltafa, 57.
T.91.320.86.16 * Cartagena, 32.T.91.725.77.66 * Ferrocarril,
41.T7.91.527.41.33 * Av. General, 16.T.91.747.03.34 * Ramos
Carrién, 11.T.91.413.57.78 * Raimundo Fernandez Villaverde,
39.T.91.535.19.35 ® P° Extremadura, 70. T.91.464.45.09
* Condesa Vega del Pozo, 7 (Vicalvaro). T.91.371.98.56
Bucaramanga, 2, C.C. Colombia. T.91.381.98.10 ® Principe de
Vergara, 217.7.91.411.08.24 ¢ Olivo, 39 (Aravaca).T.91.307.12.51
* Dr. Esquerdo, 130.T.91.434.80.17 * Goya, 43.T.91.577.57.18
* Los Alpes, 11.T.91.775.90.52 * C.C. La Esquina del Bernabeu,
Concha Espina. T.91.344.08.55 ¢ S. Bernardo, 35.T.91.542.29.87
* Francisco Silvela, 76.T.91.356.82.13 Majadahonda Santa
Catalina, 15.T.91.638.87.00 Méstoles Av. Dos de Mayo, 49.
T.91.618.72.61 * Parque Vosa, 27.T.91.614.09.27 * Libertad, 47
T.91.647.60.60 Parla Reina Victoria, 13.T.91.699.65.49 * Ciudad
Real, 32.T.91.605.60.90 Pinto Av. Espana, 23.T.91.692.61.71
Pozuelo de Alarcén Pza. Gobernador, 3. T.91.714.01.98 ©
Cirilo Palomo, 14, bajos. T.91.352.09.42/ 91.351.97.13 Rivas
Vaciamadrid Aloe, 14, C.C. Sta. Mdnica. T.91.485.38.43 San
Fernando de Henares Av. La Cafnada, 8.T.91.669.22.94 San
Martin de la Vega S. Marcos, 40.T.91.809.16.10 San Sebastian
de los Reyes Av. Colmenar Viejo, 9.T.91.653.37.92 Torrejon de
Ardoz Medincelli, 1.T.91.153.35.80 ® Marmol, 5.T.91.678.36.94
Villanueva del Pardillo Alameda, 2.7T.91.815.17.18 Villaviciosa
de Odoén Petunia, 13.7.91.685.55.30

MALAGA

Antequera Merecillas, 25. T.952.84.42.72 Campillos S.
Benito, 5. T.952.72.20.68 Cartama Estacion Av. Andalucia,
62.7.951.21.11.99 Estepona Pza. Antonia Guerrero, s/n, Ed.
Patio de los Jazmines. T.952.80.89.43 Fuengirola Av. de Mijas,
32.T.952.46.31.18 Malaga Blas de Lezo, 27.T.952.28.10.14
* Valle de Abdalajis, 23.T.952.32.18.39 * Av. Juan Sebastian
Elcano, 150. T.952.29.48.42 * Haendel, 3. T.952.24.40.26 ©
Armengual de la Mota, 30.T.952.39.21.39 * Andrémeda, 14 (EI
Consul). T.951.93.14.20 * La Hoz, 1.7.952.32.23.09 Marbella
Av. Gral. Lépez Dominguez, 20.T.952.85.73.54 * Av. Miguel
Cano, 6, C. C. Marbella. T.952.82.05.39 Rincén de la Victoria
Av. del Mediterraneo, 131, F. T.952.97.87.54 Ronda Cruz Verde,
32.T.952.18.70.49 San Pedro de Alcantara Av. Oriental, 12.
T.952.78.10.51 Torre del Mar S. Martin, 17. T.952.54.34.45
Torremolinos Avd. Europa, 31.T.952.05.12.31 Vélez-Malaga
Canalejas, 32, Ed. Alcaucin.T.952.50.40.95

(Continuia en la pagina siguiente)

PESOPERFECTO

79



www.facebook.com/Spain.NaturHouse

(Viene de la pagina anterior)

MELILLA

SALAMANCA

Melilla Castelar, 1.7T.952.69.02.87

MURCIA

Alcantarilla Mariana Vera, 5. T.868.94.91.24 Cabezo de
Torres Principado, 1. T.868.94.13.14 Caravaca de la Cruz
Magisterio, 1. T.968.72.22.26 Cartagena Ramodn y Cajal, 88.
T.868.06.35.30 Cieza Camino de Murcia, 100. T.968.45.31.97
Espinardo Mayor, 2. T.968.30.55.00 Las Torres de Cotillas P°
Dr. Fernandez Jara, 16. T.868.94.75.93 Lorca PI. Calderén de
la Barca, 1.T.968.47.01.76 Molina de Segura Pasaje Doyca,
7.T7.968.64.29.62 Murcia Torre de Romo, 26. T.968.90.74.96
® Juan Garcia Abellan, 12. T.968.24.67.35 * Sta.Teresa, 3.
Puente Tocinos Mayor, 110.T.968.20.06.53 Puerto Lumbreras
Av. Juan Carlos 1, 20. T.968.95.93.25 San Javier Av. Parroco
Antonio Lépez, 5.T.968.33.42.17 San Pedro Del Pinatar Bar6n
de Benifay6, 1.T.968.18.52.79 Santomera Prolongacién del
Calvario, 21.T.968.86.49.82 Torre Pacheco Pza. La libertad, 2.
T.968.57.66.18 Yecla San José, 51.7.968.79.47.68

NAVARRA

Ansoain Hermanos Noain, 6. T.948.06.05.99 Barafnain Av.
Pamplona, 23.7.948.18.04.88 Burlada Merindad de Sanguesa,
10. T.948.06.24.02 Pamplona Tafalla, 28. T.948.23.34.13 *
Monasterio Urdax, 43 esq. ¢/ Oliva. T.948.25.40.20 Sarriguren
Bérdenas Reales, 24. Tudela Miguel Eza, 6. T.948.82.84.06 Zizur
Mayor Erreniega, 6.7.948.18.29.52

OURENSE

O Barco de Valdeorras Eulogio Fdez., 3. T.988.32.67.72
Ourense Progreso, 60. T.988.21.34.23 ¢ Av. Habana, 42.
T.988.22.92.36 * Coruia, 24.T.988.25.37.72 Verin Dr. Pedro
Gonzélez, 1. T.988.41.33.21 Xinzo de Limia S. Roque, 2.
T.988.46.25.33

PALENCIA

Béjar Puerta de Avila, 13.T.923.41.15.23 Guijuelo Alfonso XIII,
19.T.923.58.22.97 Salamanca Antonio Espinosa, 13, esq. ¢/
Wences Moreno. T.923.60.02.99 * Pe del Rollo, 5.T.923.60.03.42
* Valencia, 29.T.923.12.41.32 ® Greco, 24.T.923.24.33.52 * Av.
Federico Anaya, 66-74.7.923.60.30.12 Santa Marta de Tormes
Av.Salamanca, s/n, C.C.El Tormes.T.923.13.30.70

SEGOVIA
Cuéllar Av. Camilo José Cela, 39.T.921.14.06.70 Segovia Conde
de Seplilveda, 15.7.921.44.22.36

SEVILLA

Bormujos Av. Universidad Salamanca, s/n. T.954.78.80.36
Carmona Santa Lucia, 26. T.954.19.19.23 Castilleja de la
Cuesta Inés Rosales, 6. T.954.16.08.61 Dos Hermanas Ntra.
Sra. De Valme, 24.7.955.66.23.84 Ecija Miguel de Cervantes, 26.
T.955.90.29.73 Montequinto-Dos Hermanas Av. Europa, 3 bis,
Ed. Paraiso. T.955.69.05.25 Morén de la Frontera Pozo Nuevo,
17.7.954.85.13.23 Pilas Av. Pio XII, 5.T.954.75.17.30 Puebla del
Rio Palmar, 6.7.955.77.23.69 San José de la Rinconada Madrid,
105.T.955.79.07.12 Sanlicar La Mayor Juan Carlos |, 21. (Ed.
Alhambra) . T.955.70.38.10 Sevilla Le6n XllI, 32. T.954.43.53.17
* Elda, 7. Parque Alcosa T.954.52.19.39 * Moreno Lépez, 2,
esq. ¢/ Sierpes. T.954.21.92.98 ® P° Europa, esq. Av. Alemania.
T.954.23.39.64 * S. Alonso Orozco, 6. T.954.54.05.32 * Llerena,
8.7.954.36.25.34 * Venecia, 9. T.954.06.29.75 * Sta. Cecilia, 11.
T.954.00.81.95 * Asuncion, 59.T.954.27.79.12 ¢ Av. Cruz del
Campo, 45.T.954.57.49.50 * Banos, 6. T.954.90.46.88 Tomares
Navarro Caro, 5.T.954.15.28.98 Utrera Fuente Vieja, 1. Loc.3
T.954.86.10.44

SORIA
Soria Puertas de Pro, 3.7.975.21.39.70

TARRAGONA

Guardo Mayor, 6.T.979.85.08.22 Palencia Juan de Castilla, 5.
T.979.74.10.09 * Valverde, 1.T.979.10.21.25 ® Av. de Santander,
32.T.979.11.19.42

PONTEVEDRA

Cangas Real, 39. T.986.30.44.49 La Estrada Calvo
Sotelo, 39-40. T.986.57.03.90 Marin Augusto Miranda,
6.T.886.21.47.06 Nigran Av. Val Mior, 5 bis. T.986.36.56.27
Pontevedra Av. Doce de Noviembre, 27. T.986.84.42.13 ¢
Peregrina, 33.T.986.84.80.17 Porriiio Ramoén Gonzalez, 68.
T.986.34.87.54 Redondela Av. Sta. Marina, 32. T.986.40.28.75
Vigo Barcelona, 34. T.986.48.23.11 * Travesia Vigo, 90.
T.986.26.65.12 * Camelias, 46. T.986.48.32.49 * Av. Emilio
Martinez Garrido, 65.T.986.91.79.71 Villagarcia de Arousa
Rua de San Roque, 3.7.986.50.90.60

RIOJA, LA

Calahorra Av. Nuestra Sefora de Valvanera, 46.7.941.14.86.26
Haro Sta. Lucia, 60, esq. ¢/ Domingo Hergueta. T.941.30.42.33
Logrofio Club Deportivo, 52.T.941.58.19.50 ® Vara de Rey, 45.
T.941.24.62.34 * Av.La Paz, 16.T.941.26.04.27 ® Pérez Galdoés, 52.
T.941.20.01.63 ® Gran Via, 56, 3K.T.941.50.23.35

sicuenos en facebook.

80  PESOPERFECTO

Amposta Av. Sta. Bérbara, 53.T.977.70.43.35 Cambrils Pais
Basc, s/n. T.977.36.06.08 Deltebre Av. Goles de I'Ebre, 143.
T.977.48.22.82 Mora d’Ebre Dr. Peris, 5. T.977.40.00.25 Reus
Av. Pere el Cerimonids, 19.T.977.30.06.59 Salou Via Augusta,
2.T.977.38.89.37 Tarragona Pere Martell, 36. T.977.11.06.11
® Lopez Pelaez, 24.T.977.23.15.25 Tortosa De la Sang, 7.
T.977.44.17.87 Vendrell Plaza Vella, 7.7.977.15.51.09

TERUEL
Alcaiiiz Pedro Ruiz Moros, 6.T.978.83.49.46 Teruel Av. Sagunto,
5.T.978.22.12.11 * Crta. Alcaniz, 5.T.978.60.28.14

TOLEDO

Madridejos Portugal, 3.T.925.16.01.31 Ocaia Cardenal Reig, 6.
T.925.13.05.50 Talavera de la Reina San isidro, 7.T.925.11.06.10
Toledo Potosi, 8. T.925.28.33.59 Torrijos Av. Estacion, 53.
T.925.05.88.94 Villacanas La Paloma, 15.T.925.16.01.31

VALENCIA

Alaquas Vicente Andrés Estelles, 13. T.96.150.18.01
Albal Av. de las Cortes, 7. T.96.126.57.82 Alboraya
Av. Ausias March, 35.T.96.186.21.44 Alzira Curtidors, 12.
T.96.240.59.42 Benetuser Av. Cami Nou, 71.T.96.375.97.16
Burjasot Ctra. de Liria, 78. T.96.364.11.49 Catarroja Av.
Rambleta, 39. T.96.127.43.35 Gandia P° Germanias,
63.T.96.296.12.90 La Pobla de Vallbona Poeta Llorente,
142, Ed. lcaro Il. T.96.276.34.30 Lliria Pl. Major, 62.
T.96.279.23.10 Manises Masia de la Cova, 38.T.96.154.79.77
Massamagrell Valencia, 20. T.96.144.21.31 Meliana
Industria, 4. T.96.149.99.58 Mislata Av. Gregorio Gea, 48.
T.96.184.88.54 Moncada Pza. Maestro Iborra, 2.T.96.130.00.85
Oliva Poeta Querol, 19.T.96.285.57.93 Ontinyent Furs, 11.
T.96.238.77.75 Paterna Av. de las Cortes Valencianas, 24b.
T.96.138.23.08 Picassent Calvari, 8. T.96.061.63.04 Pugol
Sta. Marta, 4. T.96.146.40.00 Puerto Sagunto Virgen de los
Dolores, 4.T.96.269.01.97 Silla San Rafael, 4B. T.96.120.39.52
Sueca Vall, 12.T.96.170.14.47 Tavernes de la Valldigna Del
Passeig Pais Valencia, 6. T.96.283.65.57 Torrent Juez Angel
Querol, 2. T.96.117.68.22 * L'Horta, 11-B. T.96.105.59.97
Valencia Parra, 9.T.96.346.86.80 ®* Mélaga, 39.T.96.346.11.97
* Justo Vilar, 26.T.96.329.19.51 ® Ciscar, 40. T.96.395.33.45 ¢
Humanista Mariner, 17.7.96.328.40.35 ® Ramiro de Maeztu, 32.
T.96.330.41.45 * Rodrigo Pertegas, 15.7.96.331.28.28 ® Torreta
Miramar, 2.T.96.360.00.73 ® Héroes Virgen de la Cabeza, 56.
T.96.317.08.02 * Guillem Sorolla, 29.T.96.391.13.22 © Chiva, 33.
T.96.329.37.21 * Av.Campanar, 8. T.96.347.64.81 ® Ingeniero

Joaquin Benlloch, 18.T.96.395.40.98 * Escultor Piquer, 6.
T.96.205.61.24 * Sta. Amalia , 2, local 36 CC Ed Torres del
Turia. T.96.339.13.85 * Sueca, 73.T.96.344.92.32 * Quart, 117.
T.96.385.12.83 Xativa Cami de Dos Molins, 12.T.96.228.07.02

VALLADOLID

Arroyo de la Encomienda Picones, 7. T.983.10.09.79 La
Cistérniga Gonzilez Silva, 16.T.983.40.38.94 Laguna de Duero
Av. Madrid,44.T.983.54.30.80 Medina del Campo Maldonado,
5.7.983.83.76.83 Valladolid Tudela, 2. T.983.30.02.79 * Vino
de Cigales, 2.T.983.18.20.07 ®* Amadeo Arias, 7.T.983.18.96.40
® Torrecilla, 17. T.983.26.48.02 * Puente Colgante, 45.
T.983.27.98.37 * Fuente del Sol,17.T.983.34.45.72 * Av. Segovia,
57.T.983.47.67.04 * Platerias, 4.7.983.33.95.32

VIZCAYA

Algorta-Getxo Av. del Angel, 4. T.94.466.05.70
Amorebieta Konbenio, 2. T.94.673.32.44 Barakaldo
Merindad de Uribe, 8.T.94.438.13.75 Basauri Nagusia, 12.
T.94.405.04.94 Bilbao Juan de Garay, 27.T.94.470.34.88 *
Santutxu, 37, esq. ¢/ Particular de Allende. T.94.473.03.93
* Mazustegui, 3. T.94.433.76.75 * Elexabarri, 1, esq. ¢/
Gordoniz T.94.443.63.83 * Maria Diaz de Haro 7, esq. ¢/
Rodriguez Arias. T.94.427.43.96 * Heliodoro de la Torre, 7.
T.94.475.55.05 * Alameda de Urquijo, 35.T.94.443.40.10 * Av.
Maurice Ravel, 2. T.94.446.00.92 * Henao, 36.T.94.402.47.86
Durango Murueta Torre, 8. T.94.603.06.66 Erandio Karl
Marx, 8.T.94.467.31.12 Galdacano Juan Bautista Uriarte, 32.
T.94.600.16.61 Gernika-Lumo Don Tello, 32. T.94.625.32.05
Getxo Algortako Etorbidea, 67. T.94.491.02.27 * Amistad,
4, Las Arenas. T.94.480.08.36 Lejona Barrio Elexalde, 26.
T.94.607.24.22 Munguia Butroi, 13. T.94.674.13.68
Portugalete Gregorio Uzquiano, 16.7.94.493.43.77 Santurce
Las Vinas, 29. T.94.646.21.29 Valle de Trapaga Dr. Mulero, 1.
T.94.657.29.54

ZAMORA
Zamora Benavente, Ed.c/ S.Torcuato, 24.7.980.53.30.48

ZARAGOZA

Calatayud Marcial Sanjurjo, 9, esq. La Bodeguilla. T.976.88.64.58
Ejea de los Caballeros Av. Cosculluela, 26.T.976.66.77.55 Utebo
Plaza Zaragoza, 2. T.976.78.74.29 Zaragoza Av. América, 44.
T.976.27.36.67 * S. Miguel, 19.7.976.23.84.52 * Alberto Duce, 4-6.
T.976.52.48.67 * Duquesa de Villahermosa, 7. T.976.55.60.75 ®
Sobrarbe, 47-49.T7.976.51.98.97 © Pedro Alfonso, 4.T.976.33.47.70
® Leopoldo Romeo, 11. T.976.41.35.54 ¢ P° Teruel, 19-21.
T.976.22.45.05 * Marcelino Unceta, 6.T.976.33.84.05 ® Tomas
Bretdn, 50 bajo.T.976.56.24.35

INFORMACION
CENTROS NATURHOUSE
EN OTROS PAISES

CRTTT S -

Breisach am Rhein Halbmondstrasse, 2. T. 00.49.76.67.83.31.38
Erlangen Rathausplatz, 5 (Einkaufszentrum Neuer
Markt). T.00.49.91.31.97.42.935 Saarbrucken Vorstadt, 41.
T.00.49.68.19.54.59.388

& woowa ||

Andorra la Vella Av. del Fener, 11. Edif. Eland Unio, loc. 2.
T.00.376.82.93.02 Sant Julia de Loria Av. Verge de Canolich, 82,
22.T.00.376.84.20.10

& saca | B

Bruxelles (Ixelles) 2 place Fernand Cocq. T.00.32.25.13.74.16
Charleroi (Hainaut) Galerie Bernard 10 Bld. Tirou, 139.
T.00.32.07.15.87.100 Gerpinnes (Hainaut) Rue Neuve
95. T.00.32.07.12.28.011 Huy (Liege) Rue Saint Remy,
6A. T.00.32.85.61.31.61 Jette (Bruxelles) Rue Ferdinant
Lenoir, 32. T.00.32.02.42.88.818 Kortrijk Graanmarkt, 8.

120313



120313

T.00.32.05.62.19.600 leper (Flandre Occidentale) Boterstraat,
58. T.00.32.57.38.88.26 Liége Place Saint Lambert, 80.
T.00.32.42.23.32.38 Mons (Hainaut) Passage du Centre, Cellule
Commerciale 44.T.00.32.06.53.49.585 Namur Place Chanoine
Descamps, 9. T.00.32.08.12.21.127 Neupré (Pleinevaux) Av.
Marcel Marion, 2. T.00.32.04.36.13.133 Nivelles (Brabant
Wallon) Rue du Pont Gotissart, 6. T.00.32.06.72.21.466 Tournai
(Hainaut) Rue des Chapeliers, 52. T.00.32.06.93.53.491
Uccle (Bruxelles) Rue du Postillon, 17.T.00.32.02.34.67.553
Waterloo (Brabant Wallon) Blv. Henri Rolin 2, magasin n°
11 (NH Waterloo). T.00.32.02.35.44.651 Woluwe St. Lambert
(Bruxelles) Avenue Georges Henry, 505.7.00.32.02.73.32.700

W) BULGARIA e

Ruse Nikolaevska, 59. T.00.35.98.28.23.548 Sarafovo-Burgas Spa
hotel Atlantis, 58 Angel Dimitrov str.T.00.35.98.88.62.23.55 Sofia
104 Alexander Stamboliysky Boulevard. T.00.35.92.98.14.533 ©
Plaza Raiko Daskalov 1T.00.35.98.98.35.37.74

&

T.00.34.93.448.65.02

CRTT ...

Santiago de Chile Avenida Apoquindo 4400, local 178. Galeria
Subcentro.T.00.56.25.71.49.41

& GO e

Zadar City Galleria Zadar, Murvicka, 1. T.00.38.52.33.16.186
Zagreb Marticeva14-F.T.00.385 (0) 14.572.128 - Trgovacki centar
“Superkonzum?, Dankovecka 95, Dubrava. T.00.38.51.29.94.682
« Unska ul. Br. 2b. T.00.38.51.77.93.111 « Kranjceviceva, 30.
T.00.38.51.36.47.007

& EMIRATOS ARABES UNIDOS | s

Dubai Emaar Gold and Diamond Park. Off Sheikh Zayed Road.
PO Box 31 280.T.00.971.56.17.69.779

& Esiovena [

Celje (Center) Levstikova ulica 1f. T.00.38.65.99.21.203
Ljubljana MikloSiceva 22.T.00.38.61.23.08.164 ® Btc, dvorana
A3, Smartinska Cesta, 152.T.00.38.61.58.51.795 * (Koseze)
Vodnikovi, 163.T.00.38.65.14.84.555 Maribor Slovenska Cesta
3.7T.00.38.65.90.22.974 Koper (Center) Pristaniska ulica, 3
T.00.38.65.13.54.485 Murska Sobota Slovenska ulica, 37
T.00.38.31.56.69.51

(S1URg
< ©,
FILIPINAS O
N /s
T.00.63.25.27.60.31

& rranca | |

T.00.33.563.46.21.03
Para mas informacion consultar listado de Centros Naturhouse
en la revista Peso Perfecto edicion en francés.

@  GRANBRETANA e

Gibraltar Cornwall’s Center, Units 3A-3B. T.00.35.02.00.52.000
Market Harborough (Leicestershire) 34-38 The Square.
T.00.44.18.58.43.99.77

CEES §

T.00.39.05.32.90.70.80
Para mas informacion, consultar listado de Centros Naturhouse
en la revista Peso Perfecto edicion en italiano.

Y ARRUECOS E3

Agadir Immeuble El Menzeh Il B, N7, Avenue des Fares T.00.212
52.88.25.276 Casablanca 103, Rue Montaigne, Magasin 5, Val
Fleuri T.00.212.05.22.99.38.78 © 41, rue Imam El Aloussi (Quartier
Bourgogne). T.00.212.05.22.48.63.69 Hay Riad (Rabat) Résidence
Les Camélias, 7 immeuble 6, Mahaj Riad T.00.212.06.66.03.49.03
Meknes Résidence Oued El Makhazine, angle Rue Oued

El Makhazine et Rue El Moutanabbi, Ville Nouvelle.
T.00.212.05.35.51.51.99 Tetuan 1, Avenue Medefal Afailal-Bab El
Okla.T.00.212.05.39.99.10.32

©  wxco | D

Atizapan de Zaragoza (Estado de México) Av. Jinetes, 203,
Col. Fracc. Arboledas T.00.52.53.70.31.10 Benito Juarez (D.
F.) (Soriana Division del Norte) Av. Municipio Libre,314, loc. 2,
Santa Cruz Atoyac. T.00.52.56.05.87.43 ¢ (Centro Insurgentes)
Av. Insurgentes Sur, 1605, loc. 39, Col. San José Insurgentes.
T.00.52.56.61.64.81 Coyoacan (D. F.) (Comercial Quevedo) Calle
Miguel Angel de Quevedo, 443, loc. 7, Col. Romero de Terreros.
T.00.52.55.54.13.21 * (Naturhouse Coapa) Av. Escuela Naval
Militar n°753 esq. Av. Canal de Miramontes Cuajimalpa (D. F.)
(Plaza Las Lilas) Paseo de Lilas, 92, loc. 23 Pb, Col. Bosques de
Las Lomas. T.00.52.21.67.68.20 Cuauhtemoc (D. F.) Zona Rosa
(Florencia n. 70, A-Col. Juérez) T.00.52.25.87.09.54 Cuautitlan
(Estado de México) (Perinorte) Av. Hacienda Sierra Vieja, 2,
Fracc. Hacienda del Parque. T.00.52.58.93.96.45 * Av. 1° de
Mayo Col. Centro Urbano Gustavo A Madero (D. F.) (Plaza
Comercial Soriana La Villa) Calzada de Guadalupe, 192, Col.
Vallejo. T.00.52.55.17.54.81 Huixquilucén (Estado de México)
(Plaza Espacio Interlomas) Av. Jesus del Monte, 37, loc. D-3034,
Col. Jesus del Monte. T.00.52.52.47.30.59 Iztapalapa (D. F.)
(Plaza Oriente) Canal de Tezontle, 1520 A, loc. 2033 L 31, Col. Dr.
Alfonso Ortiz Tirado. T.00.52.56.00.18.93 * (Comercial La Viga)
Calzada de La Viga, 1381, loc. 15, Col. Retono. T.00.52.56.33.73.73
Miguel Hidalgo (D. F.) (Plaza Galerias) Melchor Ocampo, 193,
loc. H-10b, Col. Verénica Anzures. T.00.52.52.60.59.61 ® Prado
Norte 543, Col. Lomas de Chatpultepec. Naucalpan (Estado de
México) (San Mateo) Av. Lépez Mateos, 201, loc. 5, Col. Santa
Cruz Acatlan. T.00.52.53.60.40.62 Pachuca (Hidalgo) (Pachuca)
Boulevard Luis Donaldo Colosio s/n, loc. S-05, Ctra. México-
Tampico Exhacienda de Coscotitldn, municipio de Pachuca
de Soto. T.00.52.17.71.71.97.188 Puebla (C. C. Chedraui
Cruz del Sur) Avenida Forjadores de Puebla, 10.009, loc. 10,
Col. Cuatlanzingo. T.00.52.12.22.22.69.090 Querétaro Centro
Comercial Central Park. Boluevard Bernardo Quintana Sur
No. 3850, local A y B Col. Centro Sur Tlalnepantla (Estado de
México) (Mega Arboledas) Av. Gustavo Baz, 4.001, loc. L 015,
Col. Industrial Tlalnepantla. T.00.52.53.90.80.43 ¢ (Chedraui
Mundo E) Blvd. Manuel Avila Camacho, 1.007, loc. 4, Col. San
Lucas Tepetlacalco. T.00.52.53.65.31.06 ® Centro Comercial
Satelite. Circuito Cirujanos s/n, Satelite Tlalpan (D. F.) (Ajusco)
Ctra. Picacho Ajusco, 175, loc. 56 Pb Col. Héroes de Padierna.
T.00.52.26.15.36.24 Tuxtla (Chiapas) (Tuxtla Plaza Sol) 5a Norte
Poniente, 2.650, loc. E-02, Col. Las Brisas. T.00.52.19.61.12.50.362
* (Naturhouse Tuxtla) Boulevard Belisario Dominguez, 1.691,
Col. Teran. T.00.52.19.61.61.53.567 Venustiano Carranza
(D. F.) (Chedraui Anfora) Anfora, 71, loc. 25, Col. Madero.
T.00.52.57.02.42.77 Villahermosa (Tabasco) (Pza. Tabasco, 2.000)
Av. Ruiz Cortinez Esq. Periférico Plaza Carrizal (antes Carrefour
loc. 17).T.00.52.19.93.31.14.505 Xalapa (Veracruz) (Pza. Animas)
Av. Lazaro Céardenas esq. Paseo de Las Palmas, 1, loc. 137, Fracc.
Las Animas.T.00.52.12.28.81.28.759

(STURq

PANA

T.00.507.667.50.506

CRCTR -

Lima (Santiago de Surco) Calle Monte Rosa 113, tienda 114, Centro
Comercial Chacarilla del Estanque.T.00.511.250.92.58 ¢ Centro
Comercial Jockey Plaza (Plaza Vea) Av. Javier Prado Este 4200.
T.00.511.355.25.11 (Miraflores) Av. Arequipa, 4651 (Plaza Vea),
cuadra 43.1.00.511.242.17.47
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@ POLONIA

T.00.48.42.649.00.00
Para mas informacién consultar listado de Centros Naturhouse

en la revista Peso Perfecto edicion en polaco.

& porvea |+

T.00.35.12.19.25.80.58
Para mas informacion consultar listado de Centros Naturhouse
en la revista Peso Perfecto edicion en portugués.

St

& PUERTO RICO @

T.00.1849.654.1717

@  REPUBLICA CHECA -

T.00.42.02.73.13.26.14
Para mas informacion consultar listado de Centros Naturhouse
en la revista Peso Perfecto edicion en checo.

@ REPUBLICA DE MAURICIO

T.00.23.04.65.35.55

@ REPUBLICA DOMINICANA ::

Santo Domingo (Zona Ensanche Julieta Morales) calle Maximo

(RTURg

M.
iii
*’ln..m\“\

Avilés Blonda No. 13, ensanche Julieta Morales, Plaza Las Lilas,
Local 201-02.7.00.18.09.54.07.606

@& REPUBLICA ESLOVACA “

T.00.42.02.73.13.26.14
Para mas informacion consultar listado de Centros Naturhouse
en la revista Peso Perfecto edicion en checo.

CEETTTS

Alba lulia (Alba) Str. Revolutiei, 14, Bl B4. T.00.40.37.40.69.599
Arad B-Dul, Revolutiei, 1-3, Bl. H, Ap. 3. T.00.40.74.55.14.914 *
Str. Mihai Eminescu, nr 22, parter. T.00.40.74.93.74.221 Bacau
Str. Mlhai Viteazu, 1. T.00.40.07.57.75.43.60 Baia Mare B-Dul
Independenti Bl 16 Ap6. T.00.40.74.71.55.207 Bistrita Str.
Eroilor, 5. T.00.40.75.69.84.374 Brasov Str. Carpatilor, 4 A, scara
B.T.00.40.26.83.10.245 Bucarest Boulevardul Nicolae Titulescu,
39, sector 1.T.00.40.21.31.16.700 ® Str Calea Mosilor, 260, Bl6.
T.00.40..074.10.72.932 * Str Sos. Mihai Bravu, nr 194, bl. 203,
parter unitatea 32.T.00.40.31.43.82.088  Str. Drumul Taberei
nr. 89, Sector 6. T.00.40.03.11.07.98.04 Caras Severin Str.
Bulevardul Republicii nr 24, SC B. T.00.40.355.429.994 Cluj
Napoca Avran Lancu, 492-500 (Polus Center).
T.00.40.74.11.79.050 * Str. Andrei Saguna nr 28.
T.00.40.74.47.57.741 Craiova (Dolj) Str. Paringului nr 98 B.
T.00.40.25.14.12.266 Constanta Str. Aurel Vlaicu nr 220,
Maritimo Shopping Center. T.00.40.24.15.50.044 Deva
(Hunedoara) Str Bulevardul Libertatii, Nrbl L4, ap 18.
T.00.40.76.62.22.268 lasi Str. Sf Lazar, nr 30.T.00.40.37.27.51.776
Drobeta Turnu Severin (Mehedinti) Str. Smardan, nr 35.
T.00.40.74.03.66.54 Galati Str. Nae Leonard, nr 21, bl R1, sc 3.
T.00.40.75.13.39.206 Jud. Arges Str Pasajul Magnolia Loc.
Pitesti. T.00.40.74.92.47.188 Jud. Satu Mare Str. I.C. Bratianu, nr
8A, Loc Satu-Mare.T.00.40.75.55.22.256 Medias (Jud Sibiu) Str.
Gheorghe Duca, 7.T.00.40.74.42.71.315 Oradea (Jud. Bihor)
Str. General Gheorghe Magheru, nr 12, bl. M12, parter.
T.00.40.73.36.09.723 Piatra Neamt Str. Bulevardul Decebal, nr
86. T.00.40.23.32.32.68 Ploiesti Str. Bibescu Voda, 7.
T.00.40.73.65.22.040 Ramnicu-Valcea (Valcea) Str. General
Magheru, nr 8.T.00.40.35.04.19.732 Sfantu Gheorghe (Jud
Covasna) Str. Libertatii, 17.T.00.40.75.88.06.557 Sibiu Str. Calea
Dumbravii, nr 133-135. T.00.40.26.92.21.112 Sighisoara
(Mures) Str. Morii, 14-18.T.00.40.76.98.58.098 Suceava Str.
Marasesti nr 44, Bl T1 parter. T.00.40.76.06.73.360 Targoviste
(Dambovita) Str. Calea Domneasca, bl. A3.T.00.40.72.65.12.270
Targu Jiu (Gorj) Str. Bulevardul Nicolae Titulescu, bl5, parter.
T.00.40.35.34.11.777 Targu Mures (Mures) Str. | Decembrie, nr
243 ap 4.T.00.40.76.06.73.873 Timisoara (Timis) Str.
Demetriade nr 1 (lulius Mall). T.00.40.73.77.70.777 * Str. Carol
Telbiz, 3, parter. Timisoara Bega City. T.00.40.73.77.79.777
Zalau (Jud Salaj) Str. Bulevardul Mihai Viteazu bID, sc C.
T.00.40.74.10.72.066
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EN EL PROXIMO NUMERO

INFORME

Todo, compartido, resulta mucho mas llevadero
y divertido.También el hecho de ponerse a dieta.
iNo te pierdas nuestros consejos y menus para dos!

SALUD

COMBATE LOS PROBLEMAS
GASTROINTESTINALES

NUTRICION

TU MEJOR ALIADO NATURAL

BELLEZA

LAS TECNICAS

| MAS EFICACES

EN FORMA

EN CADA ACTIVIDAD?



Antioxidante Regula

Refuerza 2] transito
tus ntestinal

Defensas dianio

Disfruta
Sus
beneficios

ORTALITAS

PEIPAKOA

PEIPAKOA
1 ] BIRREG ULARIS

f‘“. }



Y NATUR HOUSE &

Expertos en Nutricidén y Dietética

El METODO PROPIO NATURHOUSE basado en la reeducacion alimentaria es la solucién mas efectiva
y natural para la pérdida de peso. Pone a tu disposiciéon un profesional experto en Nutricién que te
hace un seguimiento semanal gratuito y te motiva psicolégicamente para ayudarte a conseguirlo.

Mas de 4.000.000 de personas avalan los resultados del Método Naturhouse, Unico y exclusivo.
NATURHOUSE, mas de 2.000 centros y presencia en 40 paises en el mundo.
[=] 753 m]

Tu Naturhouse mas cercano en:

Hﬁ sigue?os %n f?(ceboc/)ls( NaturH www.naturhouse.com
: www.TaCebOooK.com ain.NaturHouse

° Tel. 902 15 14 14 [&!



