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QUE NO TE FALTE
EL MAGNESIO

El magnesio ayuda a:

- Disminuir el cansancio y la fatiga.

- Mejorar la calidad del sueno.

- Mejorar el metabolismo energético.

- Un funcionamiento 6ptimo del sistema nervioso.
- Combatir el estrés.

- Mantener los misculos, huesos y los dientes en
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na siempre estupenda Martina Klein abre este nuevo nimero de Peso

Perfecto: descubrimos como se cuida, siguiendo una dieta saludable y
equilibrada, de la misma manera que lo hacen nuestros tres testimonios:
Matilde, desde Cordoba (18 kilos menos); Noelia, desde Las Palmas de Gran
Canaria (26 kilos menos), y Ménica, desde Barcelona (14 kilos menos), tres
mujeres ahora vitales, activas y con una figura estupenda que han aprendi-
do a cuidarse y se mantienen espléndidas gracias al Método Naturhouse.

Siempre al iniciar un afo, todos nos planteamos nuevos retos y buenos
propésitos, como perder los kilos que nos sobran. Para ayudarte a cumplir-
lo de una forma sencilla y sobre todo saludable, en nuestro informe encon-
traras las mejores recomendaciones dietéticas y los consejos mas practicos
para llevar a cabo un plan de choque nutricional que te ayude a compen-
sar cualquier exceso. Un plan basado en el orden y el equilibrio, con el que
veras disminuir los kilos de mas de tu bascula.Y como un valioso plus a este
plan de choque, descubriras que nuestra Dieta 14 dias esta repleta de menus
variados y apetecibles que te facilitaran la labor de depurar tu organismo.

Tanta buena voluntad merece un premio, que encontraras en la secciéon LA
RECETA NATURHOUSE, la tarta NATUR SACHER creada por nuestra Asesora
Laia Sabria; es facil de elaborar, riquisima y, sobre todo, ligera. Disfruta de
ella y de todos los contenidos de este numero. Con ellos, lograr tu PESO
PERFECTO esta mas a tu alcance que nunca.

.y Hllul I:-I l: '-.. I -

Vanessa Revuelta
DIRECTORA DE PESO PERFECTO
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CORREO

Tus dudas, ideas, opiniones y propuestas tienen un espacio en esta seccion.

iEnvianoslas! PESO PERFECTO - revista@pesoperfecto.es

CONSEJOS PARA EL GIMNASIO

Con vistas a apuntarme al gimnasio, ;qué

magquinas o actividades son mas aconseja-

bles para prevenir el aumento de peso?
Martina Calso (Barcelona)

miento), la actividad fisica también ayuda.
Los expertos aconsejan de 120 a 150
minutos semanales para mantenerse en
forma y prevenir la ganancia de peso. La
maquina de remos, la bicicleta estética, la
natacion, el aerobic con steps o el aquae-
robic resultan todos ellos buenos alia-
dos para quemar grasas. @

Ademas de cuidar tu alimentacion
(que es la base de todo buen manteni-

k.

CUIDADOS MASCULINOS

Desde hace unos anos, los hombres
nos cuidamos mas. Y, dentro de esta
tendencia, voy leyendo que estd en
auge un concepto que se llama gro-
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oming. ;Qué es exactamente?
Marcos Lépez (por Internet)

El grooming es una palabra anglosajona
que agrupa y define tres conceptos rela-
tivos al cuidado masculino: un depura-
do corte de cabello, el cuidado de la piel
y, por ultimo, el mantenimiento de cejas,
patillas, barbas y bigotes. Es decir, rela-
ciona el look capilar del hombre con el
facial. Este concepto guarda relacién
con el actual auge de las barberias y
todo lo vintage, la moda hipster, etc. @

ALIMENTOS PARA LA MEMORIA

RECETAS CON FLORES

Hola, amigos de Peso Perfecto.Soy una
chica joven que se estd aficionando a
la cocina. ;Qué variedades de flores
recomendais para que podamos usar
habitual o esporadicamente en nues-

tras recetas?

Maria Antonia Arjona (Tenerife)

Las flores del calabacin se usan reboza-
das, en risottos o rellenas de mozzarella.
Y puedes usar las rosas para elaborar
helados, pasteles y mermeladas. En la
cocina francesa, por ejemplo, muchas
recetas usan flores de melocotén y vio-
letas para aromatizar platos de carne,
pichones o pescados como la trucha.y,
en la cocina asiatica, con flores de lirio se
preparan caldos y ensaladas. ®

Hola, aunque todavia soy joven, me
gustaria saber qué tipo de alimentos
son mas aconsejables para fortalecer y
reforzar la memoria.

Sandra Gonzalez (Oviedo)

El cerebro reacciona a los alimentos que
ingerimos, por lo tanto, podemos asegu-
rar su mejor rendimiento mediante la

ingesta de vitaminas del grupo B (lechu-
ga, platano, pescado azul, lacteos, higado
y levadura de cerveza) y vitamina C (citri-
cos).También se aconsejan los minerales
que proporcionan los frutos secos, los
cereales integrales y el huevo; los acidos
grasos omega-3 (semillas de calabaza y
lino, pescado azul); los azUcares de
absorciéon lenta (cereales integrales y
frutas), y el triptéfano, un aminoacido
esencial presente en carnes, lacteos,
huevos, pescados y soja. @

PESOPERFECTO

FE DE ERRATAS

En la seccion Nutricion del ndmero
pasado (Peso Perfecto 62), dedicada al
magnesio, no eran correctas algunas
cantidades.Esta es la tabla correcta de
aportacion de magnesio de algunos
alimentos. ®

APORTES DE MAGNESIO
(por cada 100 g)

D Germen de trigo

D Cacao en polvo
azucarado




Antioxidante heguia
Refuerza el transito
’ tus Intestinal
Defensas giario

/

Disfruta ©
SUS \/
beneficios

-FORTALITAS DRINK

PEIPAKOA

- FORTALITAS DRINK -

PETPAKOA

BIRREGULARIS

éwfm EXCLUSIVA EN LOS cmos@ B o et comitpsinNatuouse LI
NA‘KMP‘HOMSE www.naturhouse.com (=]



EL ESPECIALISTA RESPONDE
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EMBARAZO TRAS CESAREA

Tengo una hija de 8 meses que nacié por

cesdrea y estoy embarazada de 10 sema-

nas. ;Supone algun riesgo no haber es-

perado el tiempo que me aconsejaron?
Mercedes Gonzélez (Lugo)

Actualmente, la cesdrea es una cirugia
muy segura con un fndice de complicacio-
nes muy bajo. Sin embargo, se sabe que
ciertos riesgos son mds altos tras una ce-
sarea (infecciones, lesion del sistema uri-
nario y, el mas temido, la hemorragia).
Ademas, una cesarea también puede pro-
ducir o favorecer complicaciones en futu-
ros embarazos (placenta previa, placenta
adherida y, la mas grave, una ruptura uteri-
na). Para evitar sobre todo esta Ultima, se
aconseja esperar un minimo de 18 meses
antes de quedar embarazada de nuevo, ya
que es el tiempo que se considera que la
cicatriz del Utero de tu anterior cesarea
esta consolidada. Si pasa menos tiempo,
probablemente te aconsejaran en el se-
gundo embarazo una cesarea programa-
da sobre la semana 37 ya que, en tu caso,
tendria mas riesgo de ruptura uterina en
un parto vaginal. @

PREVENIR LA ASTENIA PRIMAVERAL
Me gustaria saber qué es la astenia pri-
maveral y qué efectos produce. También,
si se puede hacer algo para combatirla o
si se aconseja tomar vitaminas. Gracias.
Rebeca Fuenlabrada (Zaragoza)

La astenia primaveral consiste en un can-
sancio extremo que aparece en esta
época, sin causa aparente. Aunque no
existen evidencias cientificas para deter-
minar el origen de este trastorno bioldgi-
o, parece ser que los cambios de horario,
horas de luz y presién atmosférica podrian
ser los responsables de una disminucion
de las endorfinas (hormona del bienestar)
que llevaria a presentar esta sintomatolo-
gia, caracterizada por insomnio, cansancio,
falta de energia, somnolencia diurna, dis-
minucion del apetito, malestar... El trata-
miento se basaria en llevar una dieta equi-
librada, rica en frutas y verduras,y un com-
plejo vitaminico. Si los sintomas dificultan
la actividad diaria, tu médico de cabecera
puede plantear un tratamiento para coger
el ritmo del suefio de nuevo. @

PESOPERFECTO

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

ROTURA EN EL HOMBRO
Tengo 62 afios y me han diagnosticado
una rotura en un tendén del hombro, en
el manguito de los rotadores. Pero yo no
he tenido ningun golpe o caida. ;Por
qué se produce?

Rosa Maria Huerga (Madrid)

El manguito de los rotadores es un
conjunto de cuatro tendones que esta-
bilizan la articulacion del hombro. Exis-
ten basicamente dos tipos de rotura en
esta articulacion: la que se produce de
manera traumatica por un accidente o
la que se desarrolla gradualmente, por
desgaste. Asimismo, las fracturas pue-
den ser parciales o totales. Los sinto-
mas que produce esta rotura son varia-
dos, aunque se suelen describir como
dolor en el brazo, pérdida de fuerza, etc.
Si la rotura es total, normalmente se
suele realizar una cirugia reparadora,
que hoy en dia suele ser por via artros-
copica. Antes de practicarla, se acos-
tumbra a valorar la edad del paciente,
la incapacidad e interferencia con la
vida laboral del paciente y la sintoma-
tologia que presenta. @

ACUFENOS, O PITIDOS EN EL OIDO
Soy un hombre de 56 afos y, desde hace
un mes, noto como un pitido constante
en el oido. No sé que hacer, ya que hasta
ahora me han recetado unas gotas con
las que no mejoro. ;Podéis aconsejarme?
Miguel Martinez (Barbate)

Los acufenos son los ruidos que se perci-
ben en el oido y que no se escuchan en el
entorno. La mayoria de pacientes lo des-
criben como un pitido agudo o un zumbi-
do dentro del oido, que durante el dia no
se percibe tanto a causa del ruido ambien-
tal y por la noche, mas intensos, pueden
llegar a alterar el suefio y la calidad de vida
del paciente. Los actfenos son un proble-
ma relativamente frecuente, pues pueden
llegar a padecerlos hasta un 3% de la po-
blaciéon general. Normalmente, requiere
un abordaje multidisciplinar con otorrino-
laringologia y neurologia, ya que debe
descartarse algun problema a nivel del
oido medio o externo (desde un tapdn de
cerumen hasta una infeccién, entre otros).
Puede ser un problema mas severo cuan-
do no tiene ningln origen tratable y, a
veces, es dificil encontrar la medicacién
adecuada. Te aconsejo que acudas prime-
ro a un otorrino para descartar una pato-
logia menor,y que sea él quien te derive a
otro especialista si asi lo precisas. @

TENDINITIS DEL CORREDOR

Soy una chica de 36 afos aficionada a

salir a correr. Noto molestias en el ten-

doén de Aquiles y me han dicho que qui-

zas es una tendinitis. ;En qué consiste?
Nuria Carrera (por Internet)

Existen varias tendinitis que pueden
afectar a las personas que corren: las mas
comunes son la del tenddén de Aquiles y
la rotuliana (inflamacion del tendén que
sujeta la rétula). Las tendinitis son muy
molestas y, a veces, dificiles de tratar, ya
que consisten en la inflamacién de la es-
tructura del tenddén (acimulo de tejido fi-
broso conectivo, compuesto fundamen-
talmente por coldgeno), a partir de mi-
crolesiones debidas a la sobrecarga de
esa zona. Normalmente, el diagnéstico se
realiza con una ecografia o una resonan-
cia magnética. El tratamiento se basa en
el reposo y antiinflamatorios. ®
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NOTICIAS

LOS NINOS COMEN
MEJOR SIVEN COCINAR

actores como comer en familia, el

modo de cocinar las verduras o el
tiempo que se dedica a la elaboracion
de los platos influyen de manera posi-
tiva y pueden ser incluso decisivos
para que los niflos tomen decisiones
mas saludables a la hora de comer.
Esta es una de las conclusiones a las
que ha llegado un estudio publicado
por la Sociedad para el Estudio de la
Ingesta. La investigacion, realizada
por la Universidad Estatal de Pensilva-
nia (Estados Unidos) demuestra que
los nifos cuyas familias dedican mas
tiempo a cocinar en casa también se
decantan por opciones menos calori-
cas cuando eligen sus comidas.O

LOS BENEFICIOS DE PROMOVER UNOS BUENOS
HABITOS ALIMENTICIOS YA DESDE LA CUNA

| primer ano en la vida de un nifio

puede ser fundamental para que
adquiera buenos habitos alimenticios,
segun un completo estudio publicado
en la revista Pediatrics. La principal con-
clusion de esta investigacion pone de
manifiesto que los patrones alimenti-
cios persisten en el cerebro mas tiempo
del que se pensaba. Para ello, el estudio
ha analizado la dieta de 1.500 niiios de
unos seis anos de edad y la ha compa-
rado con los habitos alimenticios ad-
quiridos durante su primer aiio de vida.

Asi, el estudio ha conseguido de-
mostrar que los nifios que siguieron
una dieta baja en fruta y verdura du-
rante su primer afo de vida mante-
nian esa tendencia a la edad de seis
anos. También, que el miedo a pro-
bar alimentos a menudo procede de
haber seguido una dieta pobre en
variedad y sabores. En definitiva, es-
tudios como éste inciden en la im-
portancia de pautar una dieta de ca-
lidad cuando se inicia la alimenta-
cion complementaria.O

ALIMENTOS QUE NOS AYUDAN A DORMIR MEJOR

10 PESOPERFECTO

E ntre la multitud de consejos y su-
gerencias para conciliar el suefo
que normalmente se dan, también fi-
gura la pauta de optar por determina-
dos alimentos en la cena. Segun los
especialistas, antes de irse a dormir lo
ideal es consumir aquellos que mas
calman al organismo y que aumentan
los niveles de serotonina, enzima que
favorece en el suefo. Por lo tanto, lo
mas recomendable es cenar alimen-
tos poco grasos y de facil digestion,
como los hidratos de carbono com-
plejos (panes, cereales, pasta y galletas
saladas integrales, asi como el arroz in-
tegral), proteinas magras (queso bajo
en grasas, pavo, pollo y pescado) y
grasas no saturadas (frutos secos).O

EFECTOS PROTECTORES
DE LA ZANAHORIA

| vapor, hervida, cocida, licuada o,

simplemente, cruda: la zanahoria
forma parte del grupo de alimentos con
“efectos prometedores” a la hora de pre-
venir algunos tipos de céncer, segun se-
Aala la OMS en su informe World Cancer
Report 2014. Se recomienda junto con las
espinacas y los tomates, hortalizas que
también contienen carotenoides, como
alimento idéneo para prevenir el cancer
de mama. En este sentido, otro informe
de la Universidad de Newcastle (Reino
Unido) asegura que, si se cuece entera y
después se trocea, contiene un 25% mas
de falcarinol, compuesto que la protege
del ataque de hongos y que en nuestro
organismo acttia como protector ante el
desarrollo de ciertos tipos de tumores. O

NUEVAS INVESTIGACIONES
DESTIERRAN MITOS
SOBRE LA CELIAQUIA

Ni retrasar la introduccién de alimen-
tos que contienen gluten ni la lac-
tancia materna proporcionan proteccion
alguna contra la celiaquia. Un reciente
estudio del Centro de Investigacién Ce-
liaca y Tratamiento del Mass General
Hospital for Children (MGHfC), situado
en Massachusetts (Estados Unidos), re-
vela que la pérdida de tolerancia al glu-
ten —un compuesto de proteina presen-
te en el trigo, el centeno y la cebada- es
un proceso dindmico y que no esta rela-
cionado con una mayor o menor ingesta
del compuesto en los bebés, con lo que
destierra uno de los falsos mitos mas ex-
tendidos sobre la celiaquia. O




CONTRA LA HIPERTENSION,
AGUA MINERAL

Tradicionalmente, ha existido la creen-
cia de que el agua con gas podia pro-

vocar un aumento de la tensién arterial.

Sin embargo, un estudio reciente del
Centro Superior de Investigaciones Cien-
tificas (CSIC) no sélo desmiente esta afir-
macién, sino que concluye todo lo con-
trario: el consumo de agua mineral con
gas protege de forma activa contra la hi-
pertensioén arterial. Es mds, su ingesta re-
duce las concentraciones de aldosterona
en hombres y mujeres sanos, tanto si el
consumo de esta agua se realiza en com-
binacién con alimentos (durante las co-
midas) como sin ellos. La aldosterona es
una hormona esteroide que actua en la
conservacion del sodio secretando pota-
sio e incrementa la presién sanguinea.O

:ADICCION A LA COMIDA?

La posible adicciéon a comer no pro-
viene tanto de los propios alimen-
tos como del entorno: ésta es la prin-
cipal conclusién a la que ha llegado
una investigacion del consorcio Neu-
rofast en la que han participado pai-
ses de toda Europa. El estudio resalta
que, excepto la cafeina, no existen evi-
dencias de que los distintos compo-
nentes de los alimentos provoquen
una adiccion basada en una determi-
nada sustancia. En cambio, si puede
generar un comportamiento adictivo
la facilidad de acceso a la comida o a
una amplia exposicién a numerosos
alimentos sabrosos y baratos.O

DIETA MEDITERRANEA
Y CANCER DE MAMA

La dieta mediterranea tiene un
importante efecto protector an-
te el riesgo de desarrollar un cancer
de mama. Asi lo concluye el estudio

EpiGEICAM, coordinado por el Cen-
tro Nacional de Epidemiologia del
Instituto de Salud Carlos lIl.El consu-
mo de pescado, verdura, fruta y le-
gumbres puede reducir el riesgo de
desarrollar cancer de mama hasta
en un 30%. Por el contrario, la dieta
occidental (basada en alimentos fri-
tos, aperitivos salados y carne) es la
mas perjudicial en ese sentido y, lo
que es mas preocupante, es la mas
frecuente en mujeres jévenes.O

LOS ESPANOLES
CONSUMIMOS MENOS
CALORIAS QUE HACE
CUATRO DECADAS

principios de la década de 1960 la

poblacién espafiola consumia una
media de unas 3.000 calorias al dia.En la
actualidad, esa cifra ha bajado de modo
ostensible y apenas supera las 2.600 de
media. Este descenso, comprensible si se
piensa que desarrollamos actividades
menos fisicas que, entonces, se acompa-
fa, sin embargo, de un mayor sedentaris-
mo en los hébitos cotidianos de muchas
personas, hasta el punto de que se esti-
ma que un 42% de la poblacién de nues-
tro pais nunca realiza ningun tipo de ac-
tividad fisica o deporte.O

BUSCAR MOTIVACIONES
PARA LA FELICIDAD

a psicologa social Sonja Lyubomirsky

desvela en sus estudios que la felici-
dad por alguiin evento ambiental positivo
—como casarse u obtener un aumento
de sueldo, por ejemplo- tiene una dura-
cién maxima de dos afnos. A partir de ese
momento, hay que buscar nuevos esti-
mulos para continuar siendo felices.
Aunque la genética determina la felici-
dad en un 50%, es importante buscar
estos incentivos por los grandes benefi-
cios que reporta ser feliz para la salud y
el bienestar de una persona. Para lograr-
los, la autora cree que es necesario que
cada persona busque la satisfaccion me-
diante “actividades intencionales”O

PESOPERFECTO
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SABER + SOBRE...
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LA MEJOR COMBINACION
DEPURATIVA

¢CUANTAS VECES NOS HEMOS SENTIDO PESADOS Y CANSADOS TRAS FIESTAS Y EVEN- e 4 (‘

; ] . P s
TOS DONDE LOS EXCESOS GASTRONOMICOS SON LO MAS HABITUAL? ;TE GUSTARIA : (
TENER UN REMEDIO SANO 'Y NATURAL PARA DEPURAR TU CUERPO EN POCO TIEMPO Y

MEJORAR, INCLUSO, ESAS DIGESTIONES QUE SE HAN IDO HACIENDO MAS PESADAS? - _
PUES, BUENAS NOTICIAS: AQUI ESTA. 7exTo LYDIA SILVERIO RODRIGUEZ (LICENCIADA EN BIOLOGIA) FOTOS AGENCIAS % L ' *‘\
- \ .
_‘ - : ‘f""—j - - 'r r I_ ‘
N —— - |
- .. o f'."

.

on dos soluciones depurativas, sa-
S nas y faciles de encontrar, presentes '
en nuestra dieta t”abitual, la medite-
rrénea!y de cuyos efét'g‘os para el organis-
mo nos podemos bénq.ﬁciar. Estos reme-
dic:; son el rabano negro y la alcachofa,
nuestra mejor combinacién depurativa. = =
El higado es uno de los.6rganos més -
fascinantes'del cuerpo. Es como un labo-
ratorio, capaz de descomponer.y fabrLgar
miles de sustancias, entre ellas aminoaci-

GRACIAS ATODAS
SUS PROPIEDADES,
EL RABANO NEGRO
SE RECOMIENDA
COMO DEPURADOR
DEL HIGADO




'dos,'glucosa, colesterol, triglicéridos y
diferentes hormonas. Ademas, procesa las
toxinas que ingerimos y las convierte en
sustancias diferentes que, o bien pode-
mos reutilizar, o bien eliminar del organis-
mo. Por ejemplo, el alcohol de una copa
de vino. Es un téxico, pero el higado lo
metaboliza hasta convertirlo en agua,
diéxido de carbono y éacido acético,
que es un acido organico natural,
que se excreta por la orina. Porque
el higado no almacena toxinas.
No es un filtro, como el del aspi-
rador, sino un convertidor.

De igual modo, los rifiones
tampoco almacenan toxinas.
Filtran la sangre y separan los
compuestos que nos quedamos,
que pasan de nuevo a la sangre,
de aquellos que eliminamos, que
se expulsan a través de la orina.

Algunos compuestos pueden facili-
tar el funcionamiento del higado y de los

rinones. La combinacidn depurativa que
el extracto de estas dos plantas, alcacho-
fa'y rdbano negro, ejerce sobre el higado,
la vesicula biliar y los riflones tiene un
efecto diurético y depurador. El principal

"'..*'.a.
B

proceso es la produccién de bilis y su
expulsion de la vesicula biliar, imprescin-
dible para la correcta digestiéon. Un higa-
do y unos rifiones limpios, una sangre
limpia y, a su vez, una piel limpia son el
resultado. Veamos los verdaderos res-
ponsables de esos efectos beneficio-
sos de estos vegetales.
RAU Y
Es una planta herbacea que se culti-
va en casi todas las zonas templadas
del planeta. Se usa desde tiempos de
los egipcios por sus propiedades
medicinales y curativas. Dichas propie-
dades se deben, principalmente, a su
riqueza en aceites esenciales de alto conte-
nido en azufre organico, considerado un

PESOPERFECTO
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potente antioxidante, bactericida y fungi-
cida. Estas sustancias son, en parte, res-
ponsables de su gran efecto diurético
(favorece la eliminacion de liquidos en
retencion) asi como de su efecto digesti-
vo (evita el estrefimiento y estimula el
movimiento intestinal, lo que a su vez
favorece la evacuacion).

EFECTOS BENEFICIOSOS. El consumo
de rabano negro estimula también la
musculatura de la vesicula biliar, razén
por la que, se ha considerado como cole-
rético (aumenta la produccién de los
niveles de bilis). Ademas, tiene un efecto
colagogo (facilita el vaciamiento de la
vesicula biliar). Gracias a todas estas pro-
piedades se recomienda como depura-
dor del higado. Su ingesta también dis-
minuye la producciéon de gases digesti-
vos, ayuda en caso de digestiones lentas,
reduce los niveles de colesterol, etcétera.

LA ALCACHOFA CONTIENE
UNA SUSTANCIA
AMARGA, LA CINARINA,
QUE ACTUA SOBRE LA
FUNCION DEL HIGADO

Y LA VESICULA BILIAR

PESOPERFECTO

De sus minerales,
los mas abundan-
tes son el potasio
—que interviene
en el equilibrio
de agua dentro
y fuera de la
célula-y el yodo,
que es indispen-
sable para el buen
funcionamiento de
la glandula tiroides, que
regula el metabolismo. Ade-
mds, contiene calcio, magnesio
y fésforo. El magnesio se relaciona con el
funcionamiento de intestino, nervios y
musculos. Por Ultimo, este mineral forma
parte de huesos y dientes, mejora el siste-
ma inmunitario y posee un suave efecto
laxante.

Por su parte, la alcachofera es una planta
perenne originaria del sur de Europa, del
Mediterrdneo. Aunque asi se denomina a
la planta y alcachofa, a su fruto, este ulti-
mo término se da también de forma
habitual a la primera.

La alcachofa contiene una sustancia
amarga, la cinarina, que actta sobre la
funcién del higado y la vesicula biliar.
Sobre el higado, provoca una regulariza-
cion de sus funciones, sobre todo en la
formacion de bilis (efecto colerético) y de
las funciones antitoxicas de este 6rgano.
Ademas, regula y facilita la secrecion de
bilis (efecto colagogo) y, al mismo tiem-
po, alivia las molestias digestivas. Ejerce
también una accién reguladora sobre el
rindn, ya que facilita la eliminacion de
agua y productos de desecho.

COLESTEROL Y GRASAS. Los princi-
pios activos presentes en la alcachofa
tienen como propiedad provocar la
eliminacién de colesterol sanguineo,

lo que se traduce en un marcado
efecto protector contra los problemas
arteriales.

Un ejemplo:se sabe que para digerir 100
gramos de grasa, el cuerpo necesita como
minimo 20 gramos de bilis. Sin embargo, el
organismo sélo dispone de 2 a 4 gramos
que circulan varias veces al dia por el intes-
tino. Un preparado a base de extracto de
hojas de alcachofa puede ser la solucién
mas efectiva porque, gracias a su propie-
dad estimuladora de secrecion de la bilis,
facilitard la digestion de las grasas.

Hoy en dia se sabe
que los extractos
de hojas de alca-
chofa, por su con-
tenido en cinari-
nay acido cloro-
génico, son capa-
ces de disminuir
los niveles de gra-
sas en sangre y de
ejercer un importan-
te efecto protector para
el higado gracias a sus pro-
piedades antioxidantes. Esta ac-
tividad se debe a la acciéon captadora de
los radicales libres que se producen en el
organismo a consecuencia del funciona-
miento de las células.

Por otra parte, el extracto de alcachofa
posee importantes propiedades antidia-
béticas debido a la inulina, un ingredien-
te activo potenciador de la accion del
pancreas que ayuda a reducir los indices
de azucar en sangre.

ACCION CONJUNTA. En resumen, la
accioén conjunta de los principios activos
de la alcachofa y del rdbano negro nos
asegura un efecto depurativo y saluda-
ble que nos permite disfrutar de nuestra
gastronomia sin que nuestro organismo
se vea desmejorado por nuestras cos-
tumbres culturales. {Disfruta y cuidate
con los extractos de estas dos magnifi-
cas plantas! |



TU HIGADO ES QUIEN
SUFRE LOS EXCESOS

DE VENTA EXCLUSIVA EN LOS CENTROS

Y NATUR HOUSE &

Los extractos de la alcachofa, el rdbano negro y la
manzanilla tienen propiedades que ayudan a limpiar y
depurar tu organismo, ademas de facilitar la pérdida
de peso.

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

www.naturhouse.com =




VIVIR MEJOR

ES UNO DE LOS ALIMENTOS CLAVE DE LA DIETA MEDITERRANEA. ENGLOBADO
DENTRO DEL CONJUNTO DE LOS CEREALES, QUE CONFIGURAN LA BASE DE LA PI-
RAMIDE ALIMENTARIA PARA LA SALUD HUMANA, CONSTITUYE UNA IMPORTANTE
FUENTE DE HIDRATOS DE CARBONO, INDISPENSABLES PARA PROPORCIONAR
ENERGIA AL ORGANISMO. TEXTO NATALIA BETTONICA FOTOS AGENCIAS

gua, harina, levadura y sal. Férmula
Amagistral, en cierto modo maégica,

incluso sagrada, con la que se ela-
bora uno de los alimentos mas antiguos:
el pan. Responsable de conquistas, revo-
luciones, civilizaciones, guerras y descu-
brimientos, es decir, protagonista de la
historia de la humanidad, el pan es fun-
damento y base de la alimentacién mo-
derna. Cada pueblo tiene su cultura y su
propia cultura del pan también.

Decia el famoso gastrénomo y fotégra-
fo Leopoldo Pomés que“la hora de la ver-
dad en materia palatal son jlos bocados
inolvidables! -y afnadia, como tales— ahi
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estd el pan. En sus mil formas y propieda-
des, envolviendo o conteniendo, aprisio-
nando o acariciando, mérbido o crujiente,
tostado o frito, humedecido o sobrio.
Dando cuerpo o colaborando en tantas
maravillosas sopas universales”

Blanco o rubio, negro o integral, de
molde o chapata, bollo o barrita, picatos-
tes o elegantemente alargado como un
bastén, de centeno, de amapola, de nuez
y pasas, de cebolla, de aceitunas, de cer-
veza, de especias, de tomate o de queso,
solo o acompanado, para empujar sucu-
lentas salsas o para armonizar suculentos
embutidos, o como una de las mas ilus-

dayorg

MUSEO DEL PAN DE VALLADOLID.
En la antigua iglesia de San Juan, en
Mayorga del Campo, este museo al-
berga todo lo que hay que saber para
conocer el pan en todos sus aspectos.
El recorrido se inicia en la planta terce-
ra, donde los cereales son protagonis-
tas. En la segunda planta se encuentra
La molienda, apartado donde el visitan-
te puede descubrir la evolucion histori-
ca de los molinos, asi como los diferen-
tes tipos de harinas que existen. En la
primera planta nos espera la panifica-
cion: su evolucion histdrica, los ingre-
dientes, panes famosos en el mundo o
la relaciéon de este alimento con el
mundo del arte. Finalmente, en la plan-
ta baja se subraya la importancia del
pan en la cultura popular, y encontra-
mos un rincén de degustacion, un aula
didactica y un espacio audiovisual.
Carretera de Sahagun, 47. Mayorga del
Campo, Valladolid.

tres combinaciones de nuestra cocina, de
payés con tomate frotado, una pizca de
sal y aceite de oliva virgen extra... Senci-
llamente irresistible.

Por eso, porque para mi, como para
otros muchos amantes de la buena mesa
y del placer de comer, el pan es simple-
mente imprescindible, vital, inolvidable
en la practica y en la memoria, siento una
indudable satisfaccion por el resurgir del
buen pan. Afortunadamente, cada vez
mas, en mesas de fama irrefutable el pan
estd tomando protagonismo y se ha con-
vertido ya en producto de autor.

PAN DE AUTOR DE ORIOL BALA-
GUER. Considerado uno de los pas-
teleros mas importantes e influyen-
tes del mundo, Oriol Balaguer nos
descubre su nueva faceta creativa: la
de panadero. Inspirado por la arqui-
tectura y la cultura del diserio, Bala-
guer, inventor de nuevos placeres
dulces, ha creado en muy pocos
anos un patrimonio panadero y re-
postero excepcional cuyo recetario
conjuga innovacion y calidad. Es la
hora del pan artesano, “como el de
antes’ subraya. Con Classic Line, Ba-
laguer recupera las texturas, los aro-
mas, el paladar del pan de siempre,
rescata “el pan que sabe a pan 'y
ofrece piezas de autor impregnadas
de una personalidad caracteristica.
Benet i Mateu, 62.Barcelona

J




Viena La Baguette

TRADICION E INNOVACION. Cuatro generaciones de maestros pana-
deros y 120 afios elaborando pan artesano.Viena La Baguette es uno de
los obradores de mas fama. Paco Fernandez no olvida a su bisabuelo,
que hacia a mano hasta 100 sacos de 80 kilos de pan diario. Los tiempos
cambian, pero la buenas costumbres perduran, asi que, sin renunciar a
la nuevas tecnologias, sigue apostando por el trabajo manual. Su harina
integral estd molida a la piedra; desde Alemania le llegan los centenos y
desde Asturias, la harina de escanda. Nada de aditivos, sélo buen aceite
de oliva. ¢El resultado? Una sorprendente variedad de pan de primera.
Antoiiita Jiménez, 58. Madrid

EL Pan de Agéiumes |

DESDE CANARIAS. Se suele decir de un pan extraordinario que “es mas bueno

que el pan de Agliimes” En esta poblacion canaria se hornea un pan artesanal de

ZOf nuevos Obl"ﬂdoy'&f calidad y sabor indescriptibles. Por ejemplo, en El Pan de Agiiimes lo llevan elabo-
7{4& vescatan [a{ rando desde hace mas de medio siglo. Ubicada en el centro del casco histérico de

. la villa, esta empresa tradicional mantiene los métodos y técnicas tradicionales:
e[abora,cww pan natural sin aditivos, con las mismas caracteristicas que ya describian genera-

ciones atras. Pedro Garcia Cabrera, 26. Agiiimes, Gran Canaria

\_ J

Baluard

COMO EL DE ANTANO. Cuando
Anna Bellsola abrié su panaderia,
poco podia imaginar que a todas
horas y todos los dias del afio una fiel
clientela haria cola para comprar sus
panes. Pero poco importa la espera
cuando la recompensa huele y sabe
a pan del bueno. Anna lo tiene claro:
“empleamos harinas de todo tipo,
también ecoldgicas, segun el tipo de
pan, pero siempre de muy alta cali-
dad porque ahi esta la clave para un
buen pan: los ingredientes y las ho-
ras de reposo de las masas; que en
Su caso siempre son superiores a 16
horas. Cuarta generacion de panade-
ros, Anna sabe lo que sus clientes
quieren: pan esponjoso, crujiente y
duradero. Su nuevo establecimiento,
Panaderia Baluard en Bakery, da la
bienvenida a los clientes del Praktic
Bakery Hotel (Provenca, 279), un sin-
gular hotel y panaderia.

Baluard, 38.Barcelona

tradicionales
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EQUILIBRADA, DISCRETA, SOLIDARIA, GUAPISIMA... MARTINA KLEIN PARECE
TENERLO TODO.ELLA ES UNO DE LOS ROSTROS MAS POPULARES DE NUESTRO
PAIS, GRACIAS A SUS MULTIPLES APARICIONES EN LA PEQUENA PANTALLAY A
NUMEROSAS CAMPANAS DE PUBLICIDAD. COMPARTIMOS SUS MEJORES

SECRETOS PARA ESTAR BIEN POR DENTRO Y POR FUERA.

TEXTO LUIS FERNANDO ROMO FOTOS AGENCIAS

acida en Buenos Aires en 1976,
N Martina Klein llegé a Barcelona

junto a su familia con 12 afos y a
los 15 ya estaba ejerciendo como mode-
lo. Se matriculé en Historia, pero no
llegé ni a empezar porque le tocé el
turno a Paris... la cuna de la moda.
Ahora, ya retirada, la modelo es uno de
los rostros mas conocidos del pais por
su colaboracién en diferentes progra-
mas y campanas de publicidad.

Nada mas hay que mirar su cara an-
gelical para darse cuenta de que los im-
presionantes ojos azules de Martina
Klein brillan de una forma especial. Esta
enamorada, es una mama a tiempo
completo y elige con cuidado y libertad
todos sus trabajos. No echa de menos
subirse a una pasarela, aunque atesora
recuerdos muy bonitos de todas las
veces en las que ha sido el objeto de
deseo de los flashes.

Durante aios fue una de las mas cotiza-
das en Gaudi y Cibeles, aunque también
ha trabajado en Milan, Nueva York o Lon-
dres. Angel Schlesser fue su hado madrino,
aunque también ha desfilado para Vittorio
& Lucchino, Alexander McQueen o Lolita
Lempika, y ha realizado importantes cam-

pafias para marcas muy conocidas. Admi-
ra a Eugenia Silva, Laura Sdnchez, Verdnica
Blumey Laura Ponte.

APARICIONES TELEVISIVAS. No
contenta sélo con ser mo-
delo, Martina Klein
quiso tentar a la
suerte en el
mundo de la tele-
vision y la inter-
pretacion, por lo
que en 1998 co-
laboré en el late
night de TV3 de
Jordi Gonzélez
Les 1.000 i una;
ejercié de tertuliana
en Las mafAanas de
Cuatro en el ano 2006 y
debuté como presentadora

en el programa Celebrities dos afos
mas tarde. En el afio 2010 sorprendié a
la audiencia con su especial habilidad
como humorista en El club del chiste y
también ha actuado temporalmente en
la exitosa serie Aguila Roja.Y el remate
a su faceta profesional lo pone con sus
columnas, que ella misma escribe y a

las que no le quitan ni una coma, en di-
ferentes periédicos y revistas.

RITUAL DE BELLEZA. Martina admite
que la belleza no la obsesiona, aunque si
vigila qué le sienta bien. Lo mas impor-
tante para la exmodelo es lavarse la cara
con un jabdén cremoso que no le haga
dano a la piel y, sobre todo, la clave estd
en la hidratacién, a todas horas del dia,
desde que se levanta hasta que se
acuesta. “Mi piel necesita hidratarse, es
algo que me da mucho placer; admite
con una dulce sonrisa que ha cau-
tivado, desde sus comien-
zos, a todos los que la

han conocido.
De hecho, tiene
muy claro que su
piel es la mejor
tarjeta de pre-
sentacion; por
eso, para la cara,
suele usar extrac-
to de lenteja por-
que ayuda a que
los poros se hagan
mds pequenos o a que
desaparezcan, lo que pro-
porciona a su piel un aspecto

mas terso y suave.

Aunque parezca mentira, no le gusta
perder mucho tiempo mirandose en el
espejo, por eso, es partidaria de los llama-
dos productos multifuncién, que suman
diferentes propiedades para cuidar la
piel: matizar los brillos, mantener la
suavidad, disminuir las arrugas de expre-
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sion... No suele ir muy maquillada y
suele ponerse una base muy ligera, algo
de colorete y bastante rimel.

En cuanto a su cabello, precioso en
las distancias cortas, lo cuida con las li-
neas Fuerza y Brillo y Rescate en un Mi-
nuto (ambas de Pantene, marca con la
que colabora). Casi cada dos meses
acude a la peluqueria a que le corten
las puntas y el flequillo, y entretanto se
lo cuida con un buen champu hidratan-
tey se cuida las puntas con aceite de al-
mendras. “No hay que obsesionarse
porque el secreto estd en no disfrazarse,
en ser natural y no dejar jamas de ser
uno Mismo; asegura.

iPor cierto! Si le abres el bolso, ade-
mas de tener el movil y algunos objetos
de su hijo, es facil encontrar una mésca-
ra de pestanas Miracle Touch, de Max
Factor, un colorete crema que sirve
como blush, sombray gloss, asi como al-
guna crema Max Serum Effect de Olay,
marca de la que también es imagen
desde hace afos.

Martina es
una persona coqueta y admite que la
moda crea adiccién pero, en su caso, lo
tiene todo controlado. Es una de las
pocas personas que mantiene una co-
herencia entre su forma de ser y su ma-
nera de vestir, ya que en el dia a dia se
siente cdmoda con camisetas sencillas,
zapatillas de deporte y vaqueros.

Siempre da lecciones de estilo, sin
quererlo, en cualquier evento porque la
sencillez y la discrecién es su lema. Apli-

Sudietw: ‘ML'W“{

escucho amu
cuerpo, 3y
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ca “el menos es mas” de la arquitectura
en su dia a dia. Sabe perfectamente
andar en bailarinas y, en los actos socia-
les, subirse a unos estupendos tacones
de 12 centimetros que realzan su figura.
Mima bastante sus pies por una cues-
tion de salud, asi que en la vida diaria
usa zapatillas que amortiguan y que
casan con la forma del pie, se
pone shorts y mallas y camisetas
informales. De todos los tipos
de calzado confiesa sin reparos
que “odio las plataformas”

. Inde-

pendientemente de la situa-
cion y del momento en el
que se encuentre, a la
exmodelo le encanta sen-
tirse femenina y poner una
nota de color en sus pren-
das. Le encanta el naranja
“porque es positivo, trans-
mite energia y tiene fuerza”
y también el teja.

En los eventos no abusa
de vestidos llamativos, le
sientan de maravilla el es-
cote en palabra de honor

y los minivestidos drapea-
dos de un solo hombro.
Su estilo gusta tanto que, en
el listado de las mujeres
mas guapas y mejor vesti-
das, Martina ha llegado a
desbancar a todo un refe-
rente en los ultimos afos:
Sara Carbonero.



La prenda fe-
tiche de su ar-
mario es un
abrigo de lana
comprado en
Londres, concre-
tamente en Cam-
den Town, en tona-

DY
lidades marron, na- ¢ At e ’: O
ranja, negro y ama- MM‘W L4
rillo, muy setentero " e L

y, como ha declara- WParqa/ equtltb,

do en alguna oca-
sion,“cuando lo llevo, ]

parezco sacada de un
disco de los Beatles”

Algunas fotos colgadas por
Martina en su Instagram;
junto a su pareja, Alex
Corretja,y en su faceta

de modelo.




UN KILO DE MENOS,

UNA ILUSION DE MAS

“Gracias a
Naturhouse toda la
familia come bien”

WY W e -TY

recibe en el

Puente Romano,

con la silueta

de la Juderiay

la Mezquita de '
. C()rdo‘t_)a al fondo.

“Despugs

20 kilos d de mi segund

0 emba
€ Mas que no a2

O, au
podia perder menteé

Matilde

18

menos
CORDOBA

Nombre Matilde Montilla
Edad 50 aios

Profesion educadora social
Peso anterior 91 kg

Peso actual 73 kg

HA PERDIDO @ kg

Tiempo transcurrido 10 meses

Talla anterior 52

caen clierpo %alma .y poco tlempo para ella.Por eso,cuando Talla actual 46

prob6 a perderpeso con Naturhouse'y vio que le résultaba

tan facil se dio cuenta de que era justo lo que ne<5e5|taba. Un HA BAJADO 3 TALLAS
método eficaz, saludable;sencillo y capaz de encajaren su rit-

mo de vida. Ahora séle hay'que verla:jesta guapisimal TEXTO DELIA G. DOMENECH FOTOS GSCAR RODBAG
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atilde estd radiante. Basta con

verla en las fotos que Peso Perfec-

to ha hecho con ella en Cérdoba
para este reportaje. Pero lo que quizad no
trasmite a simple vista es toda su energia,
positivismo y vitalidad.

i{Desde cuando tenias un problema de
sobrepeso?

Desde hace 20 afios. Me sucedié como a
otras muchas mujeres, en mi segundo
embarazo aumenté 20 kilos de peso y ya
no los pude bajar.

£Y nunca habias conseguido perderlos?
Hasta hace bien poco, no. Habia probado
de todo, pero no habia manera.No bajaba

peso porque no lo hacia bien. Me hincha-
ba a verduras y plancha, pero luego me
comia todo lo que les sobraba a los nifios...

{Qué mas hacias mal?

Llegar a casa, abrir la nevera y comerme
lo primero que me encontraba prepara-
do. Uno de mis hijos es un cocinitas v,
por ejemplo, hacia espaguetis, pues yo
llegaba por la noche a las tantas y me
daba un buen atracon.

Matilde, posa para
Peso Perfecto como
una modelo en un
rincon del parque
Juan Carlos | de . o
Cérdoba. A s
[ — o i

Hasta que conociste Naturhouse...

La verdad es que si, la dieta ha ido muy
bien. He perdido peso poquito a poco.
Hay personas que cambian facilmente
de habitos, pero yo soy de las que les
cuesta un poquito mas. Pero, aun asi,
Naturhouse ha funcionado conmigo
porque es una dieta practica, comoda y
muy sencilla de seguir.

Y, ahora, ;c6mo son tus menus?

Con Naturhouse he aprendido a comer de
forma correcta. Mi padre tiene un huerto y
no me faltan verduras en mi cocina.
Ademds, como él se va de junio a septiem-
bre, me toca a mi hacer de hortelana. Cojo
tomates, acelgas, espinacas, calabacines...

PURA ENERGIA VITAL

También hago mucha plancha, sobre todo
pescado. Por ejemplo, me gusta mucho
preparar ensalada de tomate con sardinas
en conserva.

En épocas como las vacaciones, ;tam-
bién sabes moderarte?

Si.Veraneo en Chipiona con mi familia. Alli,
mi madre y yo salimos a pasear cada
mafana y vamos hasta Rota, que son dos
horas. A la vuelta paramos en la misma
pescaderia. El pescadero nos conoce por-
que compramos pescados, como dice él,
“raros” para ir probando todo lo que tiene
el mar. Lo preparamos al horno, con una
ensalada, fruta.. Vamos, que gracias a
Naturhouse toda la familia come bien. l

D Matilde tiene un trabajo tan intenso como motivador. Trabaja en un centro de
menores como educadora y, en cuanto llega al centro, derrocha toda su energia
para hacer mejor la vida de estos jovenes. Pasa muchos buenos ratos con ellos, si
hace falta se transforma en futbolista y, cuando suena la mtuisica, a bailar.Nos cuen-
ta:“Tengo 25 chavales y siempre tengo alguno colgado al cuello...Me llena mucho,
soy muy afortunada’. Un trabajo tan intenso fisica y mentalmente, a turnos, le ab-
sorbe mucha energia, por eso aprender a comer ha sido clave para no llegar a casa
rendida y comer lo primero que pillaba. Entre risas, confiesa también que su hijo
cocinitas se ha ido a vivir a Granada y ahora evita mejor“esa tentacion. O
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ENTREVISTA NATURHOUSE

En el Naturhouse de la avenida Manolete, 6
de Cordoba,
Matilde Montilla na perdido 18 kilos

Maria José Calero

Propietaria y Asesora del centro Naturhouse

“CON NATURHOUSE, SE CONSIGUEN
RESULTADOS Y SE MANTIENEN EN EL TIEMPO”

JUNAT

JUNAT

EVANAT 1
et 4
i |

Maria José, Propietaria y Asesora de este centro Naturhouse ubicado en Cérdoba, ha dirigido
la dieta de Matilde.

PESOPERFECTO

MATILDE NOS CONFESABA QUE ES
UNA PERSONA A QUIEN LE CUESTA
CAMBIAR DE HABITOS. ESTE HA SIDO
EL TRABAJO DE SU ASESORA NATUR-
HOUSE, MARIA JOSE CALERO, DURAN-
TE SU PROCESO DE PERDIDA DE PESO.

TEXTO DELIA G. DOMENECH FOTOS OSCAR RODBAG

aria José, cordobesa de 37
anos, ha ayudado a muchas
personas a bajar de peso en los

ocho anos que lleva ejerciendo de
Asesora Naturhouse. Satisfecha y con-
tenta con los resultados, en 2009 Maria
José decidié también ponerse al frente
como propietaria de este centro
Naturhouse, donde Matilde ha logrado
perder 18 kilos.

En estos anos, ;como valoras tu expe-
riencia como Asesora Naturhouse?
Muy positiva. La dietética es una pasion
para mi,y trabajar en Naturhouse me ha
dado la oportunidad de disfrutar de esa
pasion, poniéndola al servicio de los
demés.

Matilde nos decia que su alimenta-
cién antes era muy desordenada. ;Es

& NATUR HOUSE &

CORDOBA
Avenida Manolete, 6
Tel.957 45 42 83

Mas de 1.900 centros Naturhouse
Ver paginas: 78 a 81




éste un problema comun en muchas
mujeres?

El caso de Matilde es el de una mujer
trabajadora, con hijos, con dias llenos de
cosas por hacer y sin mucho tiempo
para pararse a pensar en lo que ella
necesita. Creo que esto es algo bastante
comun en la actualidad.

{Cémo podia ayudar a Matilde seguir
el Método Naturhouse?

A introducir unos buenos habitos en la
dieta y a conseguir su peso correcto.
Matilde es una persona a la que le gusta
todo tipo de alimentos, pero que, por la
vida diaria ajetreada que lleva, no se
paraba a organizar bien sus comidas.
Desde Naturhouse, le ayudamos a reor-
ganizar su alimentacién, dandole impor-
tancia al nUmero de comidas y al tipo de
alimentos que consumia.

=
£
Hi
&
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Maria José sigue aconsejando a Matilde en sus visitas a Naturhouse sobre cémo mantenerse.

{Qué pautas siguié Matilde?

Las pautas que le propusimos desde
Naturhouse fueron encaminadas a que
se tomara su tiempo y a que mirara por
la alimentacion. Y ello no equivale a
pasar hambre.Por ejemplo,y para empe-
zar, le propusimos hacer cinco comidas
al dia, comer a sus horas y sin prisas.

{Qué papel desempeinia la Asesora en
todo proceso de adelgazamiento?

Es vital. La Asesora no sélo ayuda profe-
sionalmente con el estudio dietético, las
pautas, la dieta adaptada y la reeduca-
cién alimentaria, sino que también pres-
ta un gran apoyo psicolégico y motiva
muchisimo. Con todos los elementos
que aporta Naturhouse esta demostra-
do que se consiguen los resultados y se
mantienen en el tiempo.

(En qué se diferencia el Método
Propio Naturhouse de otras dietas?

El Método Naturhouse se fundamenta en
la reeducacién alimentaria, en“aprender a
comer de una manera saludable y correc-
ta” Por lo tanto, no sélo pretende que
nuestros clientes pierdan kilos momenta-
neamente, sino que su peso correcto se
mantenga en el tiempo. Podemos decir
que es una solucién definitiva.

Cuando una madre de familia pierde
peso, ;repercute en toda la familia?
Si.Hay una cosa que siempre digo a mis
clientas que son madres: que no sean
ellas las que se adapten a la dieta de la
familia, sino que sea la familia la que se
adapte a sus pautas. La educacion nutri-
cional desde edades tempranas es la
base del futuro.

“AYUDAMOS A MATILDE A REORGANIZAR SU
ALIMENTACION, DANDO IMPORTANCIA AL NUMERO
DE COMIDAS Y AL TIPO DE ALIMENTOS QUE CONSUMIA”
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UN KILO DE MENOS,

UNA ILUSION DE MAS

“Ya no me duelen
las piernas, ni tengo
sensacion de fatiga”

)' "
II' Noelia luce

v su estilizada figura
\l;‘ en la playa de las
Canteras, junto

{ . .
- o al Auditorio
(‘ 2 Alfredo Kraus.

Cuando ahora

! Cuesta mucho

Mme veo con

26
reconocerm kilos de més me

€, no soy yo..."

'ﬁ
/
_x { o
& Noelia

Kg menos

LAS PALMAS DE
GRAN CANARIA

Nombre Noelia Guerra Suarez
Edad 38 aiios

Profesion limpiadora

Peso anterior 92 kg

Peso actual 66 kg

S8 HA PERDIDO 'kg
e

"‘fSI ‘perder peso ya era todo un sueio para Noelia, conseguw .
esta silueta ha sido todo un plus,algo conlo que ni S|qu1era' R Talla anterior 48
contaba. Esta islefa de 38 afos nunca imagind que lograria lu-""" |ENER
cir un cuerpo tan estupendo en apenas cinco meses. Ahora,
gracias a Naturhouse, se siente estupenda y feliz, y comparte
desde Las Palmas de Gran Canaria con nosotros su experiencia.

Tiempo transcurrido 5 meses

HA BAJADO 5 TALLAS

TEXTO DELIA G. DOMENECH FOTOS MARCOS DE RADA
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ejar de fumar era un reto que No-

elia perseguia desde hacia afos

y,como les sucede a muchas per-
sonas, dejar ese habito supuso para ella
aumentar de peso.Hace ya dos afios que
dejo de fumar; en aquel entonces —nos
explica Noelia—, ya le sobraban unos 10
kilos, a los que luego acabé sumando
otros 16 kilos mas. Para perderlos, inten-
6 bajar de peso por su cuenta, pero nin-
guna de sus autodietas tuvo el éxito es-
perado. Hasta que decidié ponerse en
manos de Naturhouse.

¢{Por qué decidiste probar el Método
Naturhouse?

Vi su publicidad en una revista y, cansa-
da de probar dietas que yo misma me
marcaba y no funcionaban, me decidi a
hacer una visita al Naturhouse del Cen-
tro Comercial La Ballena.

{Qué impresion te dio al principio?

Me parecié un método muy profesional
y sali muy ilusionada, aunque también
impactada por todos los kilos que me

sobraban. La verdad es que no era cons-
ciente de mi verdadero sobrepeso.

Y a partir de ahi, sigues sus consejos...
Si. Inicio la dieta que me pauta la Asesora
Naturhouse y voy perdiendo kilos sin
pasar hambre, que para mi es lo mejor
del Método Naturhouse.

Dices que no has pasado hambre...
Para nada. Con las dietas que cada sema-
na me daba mi Asesora, me iba sintiendo
cdmoda y esas pautas se convirtieron en
mis nuevos hébitos de vida. Ahora
sé lo que hacia mal y, gracias a ello,
puedo distinguir entre lo que me convie-
ney lo que no.

¢En qué ha cambiado tu dieta?
Sobre todo lo - -

que he hecho -

es probar ali-

mentos nue-
vos.Yo nunca | L
habfa comi- = b
do una ensa- ==

ADIOS KILOS Y...;ADIOS AL SEDENTARISMO!

D Noelia nunca antes habia disfrutado tanto de la belleza de su isla como ahora porque,
cuando empezo a perder kilos con Naturhouse y a sentirse mejor, empez6 a dar paseos
desde San Andrés hasta El Puertillo, dos poblaciones costeras del norte de Las Palmas, en
compaiiia de unas amigas.Y, a las pocas semanas, cuando su bascula marcé 10 kilos me-

EVANAT

Rl -

lada de tomate y pepino o un puré de
calabacin; ahora lo pienso y me parece
insolito. Antes comia sélo por los ojos.

{Qué piensas de tu nueva figura?

iUn sueno! Jamdas me imaginé que me
iba a quedar asi de bien. Ahora mi arma-
rio esta lleno de ropa estampada y de
colores mas vivos, y hasta de pantalones
pitillo, jotro suefio hecho realidad! Estoy
tan contenta que no paro de recomen-
darlo, por eso muchas amigas, comparie-
ras de trabajo, mi sobrina...
yase han puestoen  «,
manos de Natur-
house. l

nos, decidié hacer gimnasia. Ahora, tres veces por semana, se cita con un grupo de muje-
res a las que, por cierto, no se les pasa por alto su nueva figura. Y aitade satisfecha: “ya no
me duelen las piernas, ni tengo sensacion de fatiga ni me siento hinchada” ©




ENTREVISTA NATURHOUSE

En el Naturhouse del Centro Comercial La Ballena,
local B42,de Las Palmas
de Gran Canaria,
Noelia Guerra na perdido 26 kilos

Yadila Martinez

Propietaria y Asesora del centro Naturhouse

“CADA PERSONA ES DIFERENTE
Y NECESITA UNA DIETA A SU MEDIDA"

Yadila a las puertas de su centro Naturhouse, situado en el popular Centro Comercial La Ballena
de Las Palmas de Gran Canaria.

28  PESOPERFECTO

MUCHOS ISLENOS ACUDEN AL CEN-
TRO NATURHOUSE DEL CENTRO CO-
MERCIAL LA BALLENA PARATENER UN
PESO CORRECTO, YA QUE EL BUEN
CLIMA DE SU ISLA TAMBIEN HACE
QUE SE PREOCUPEN MAS POR SU
BUENA IMAGEN.

TEXTO DELIA G. DOMENECH FOTOS MARCOS DE RADA

a son ocho afios los que Yadila
Ylleva al frente del centro

Naturhouse del popular Centro
Comercial La Ballena. Por él han pasado
muchisimos islefios, como Noelia, que,
gracias al Método Naturhouse, han con-
seguido recuperar su figura de manera
definitiva y saludable.

{Qué significa para ti el Método
Naturhouse?

Tras todos estos anos de experiencia, he
comprobado que el Método Naturhouse
es altamente eficaz para perder peso v,
después, mantenerlo. Diariamente veo
pasar por este centro comercial a muchos
de mis clientes y observo con satisfaccion
que se mantienen en su peso.

& NATUR HOUSE &

LAS PALMAS DE GRAN CANARIA
C.C. LaBallena, local B42
Tel.928 58 58 05

Mas de 1.900 centros Naturhouse
Ver paginas: 78 a 81




¢A quién recomendarias probarlo?
Sinceramente, a todo el mundo que
quiera bajar de peso o, incluso, sumar
kilos. Nuestras dietas son personalizadas
y consiguen brindar a cada persona las
herramientas necesarias para poner fin
al sobrepeso.

O sea que el Método Naturhouse fun-
ciona para todo el mundo...

Por supuesto: cada persona es diferente
y necesita una dieta a su medida. Lo
importante es saber detectar los pun-
tos débiles de la alimentacién de cada
cual, conocer bien sus habitos y darle
unas pautas y un seguimiento persona-
lizados.

¢A qué se debia el sobrepeso de Noelia?
A su mala alimentacién, basada en un

exceso de picoteo, y al sedentarismo.

Todo esto es relativamente comun en
las personas con kilos de mas.

Su pérdida de peso fue muy rapida...
Si, siguiendo nuestras pautas ha ido a

un ritmo rapido y estable que ahora se
traduce en su fantastico aspecto, en lo
bien que se ve y lo bien que afronta su
etapa de mantenimiento.

Yadila repasa

pautasy dietas

{Qué pautas le diste para conseguir seincluyen en

una figura como la que ahora tiene?
Le hice aumentar su ingesta de
agua hasta los 1,5 litros diarios,
preferiblemente de baja minera-
lizacién, potencié unos alimen-
tos y reduje el consumo de
otros; distribuimos sus inges-
tas en cinco comidas al dia y,
también, le di pautas para
ayudar a combatir su seden-
tarismo.

Y, ¢qué debe hacer ahora
Noel

Algo tan sencillo como apli-
car todo lo que ha aprendido con

el Método Naturhouse durante estos
cinco meses. Ahora Noelia sabe cuales
son los habitos que comporta una
alimentacion saludable. H

MAtim WK R L

con Noelia las

que, como
todo cliente
Naturhouse,

su Naturbook
personal.

“PARA MANTENERSE, NOELIA SOLO TIENE QUE HACER
ALGO TAN SENCILLO COMO APLICARTODO LO QUE HA
APRENDIDO EN NATURHOUSE DURANTE ESTOS MESES”
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MANTENERSE: EL MEJOR DE LOS PREMIOS

Mimadre, 3

hora ;
me dice:"hija, es o cuando mira fo

a,€s que te ha tos mias antigyas

bias dejado mucho,”

Monica
perdié@ Kg
yse
mantiene

JALUNY ey pPeso

desde hace
——— _ ! mas de

i g 1aho
T Tl = i BARCELONA

) . » Nombre Ménica Romero
Ny } ' . » Edad 50 aiios

» Profesion ama de casa

ol ) ' » Peso en 2012 79 kg
» Peso actual 65 kg
Hacemos una » Talla en 2010: 54
parada para tomar

un sano tentempiécon » Talla actual 40
Méonica en Montjuic, -

frente al Museo Nacional - 1/~

de Arte de Cataluia. J a O ta"as
) i ‘1
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"Ahora tengo una

actitud mas optimista y
Mas confianza en mi misma”

HACE UNOS ANOS,MONICA NISIQUIERA
SE PARABA A PENSAR EN LOS KILOS DE
MAS QUE IBA SUMANDO. SUMERGIDA
EN UN RITMO DE VIDA FRENETICO, SE
HABIA OLVIDADO DE LA PERSONA MAS
IMPORTANTE DE SU VIDA: ELLA MISMA.
PERDER KILOS Y MANTENERSE LE HAN
AYUDADO A REDESCUBRIRSE.

TEXTO DELIA G.DOMENECH FOTOS OSCAR RODBAG

asear con Modnica por su ciudad,
P Barcelona, es como desconectar de

todo el bullicio frenético de una
gran ciudad para entrar en otro mundo.
Conversar con ella es darse cuenta de
cdmo una mujer a los 50 afos ha conse-
guido sentirse de nuevo a gusto con su
imagen. Ahora, ella misma se define
COMO una persona mas activa y con una
actitud mas optimista. ;El secreto? Lo
comparte en esta entrevista.

Ménica nos
ensefa su nueva
figura posando
asi de esbelta para
este reportaje de
Peso Perfecto.

Ménica, ;por qué tenias sobrepeso?
Como nos pasa a muchas madres cuando
tienes hijos, durante aflos me habia des-
preocupado de mi; sélo pensaba en que
mis hijas estuviesen bien, en tirar adelan-
te un negocio familiar, en atender a mi
marido, en la casa... Yo misma no me cui-
daba nada y asf, poco a poco, fui ganando
kilos y desentendiéndome completa-
mente de mi imagen.

¢Y como decidiste ponerte en manos de
Naturhouse?

Fue un poco por casualidad, paseando
por mi barrio me fijé en que habian
abierto una nueva tienda y me llamé la
atencion. Yo entonces ya tenia la idea
de perder peso y, a través del cristal, me
di cuenta de que conocia a la depen-
dienta de verla por el mercado. Eso me
dio confianza y entré.
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Ménica posa en las escaleras
que acceden al Palau Nacional

con Barcelona a sus pies. . ‘ ?
i .'.'-'T:‘-:~-

o

iTe resulto facil seguir las pautas de tu
Asesora Naturhouse?

Si. Siguiendo sus recomendaciones la
verdad es que me quité de encima
todos los kilos de mas. Creo que lo
bueno de Naturhouse es que no pasas
hambre y cambias el chip. Mi familia me
dice que ahora tengo una actitud mas
optimista y mas confianza en mi misma.
Decididamente, soy otra persona a
muchos niveles (risas).

Y otro éxito mas: te mantienes en tu
peso mas de un afo después....

iYa lo veis..! Y no me ha costado mucho
esfuerzo, solo tengo que poner en prac-
tica todo lo que he aprendido en
Naturhouse y, ante cualquier duda,
siempre sé que puedo acudir a mi
Asesora Naturhouse. La verdad es que
en mi casa hemos salido ganando todos,
ya que ahora comemos mejor. Todo lo
que he aprendido en Naturhouse lo
aplico ahora en la cocina, a la hora de
elegir los mendus...

¢{Han cambiado tus habitos también a
la hora de hacer la compra?

Si,ahora mi cesta se llena mas de verdu-
ra, fruta y pescado que de productos

PESOPERFECTO

“LA VERDAD ES QUE EN MI CASA HEMOS SALIDO
GANANDO TODOS, YA QUE AHORA COMEMOS MEJOR”

envasados o precocinados.En la lista de
la compra ahora siempre esta lo que
necesito.

{Como esta reaccionando tu familia
ante tu nueva imagen?

Mis hijas estan felices, incluso ha mejora-
do nuestra relacion... Ahora a veces inclu-
so les pido que me dejen ropa (risas).Y mi
marido se alegra mucho por mi. Pero si
hay alguien que verdaderamente me ha
apoyado e impulsado a hacer este cam-

bio de peso ésa ha sido mi madre. Hace
poco me enseno unas fotos en las que yo
apenas me reconocia y ella me dijo “hija,
te habias dejado mucho’

¢Haces ejercicio?

Ahora si,cosa que antes ni me planteaba.
Ademas,aunque las clases las hago en un
gimnasio, tengo una asesora estupenda
en casa: mi hija mayor, que ha estudiado
INEF, y siempre me da consejos para toni-
ficarme y ponerme en forma. M

UN CAMBIO DE RUMBO, LA MEJOR DECISION

D Moénica tenia un pequeiio negocio familiar de reparacion de zapatos en la
carretera de Sants, una de las mayores arterias comerciales de Barcelona.
Cuando terminaba su jornada laboral, se volcaba en sus dos hijas pequeiias y
en las tareas domésticas. “Mi problema era que yo misma no me dedicaba

tiempo para mi’;nos comenta.Poco a poco, sus hijas fueron creciendo, cerré su
negocio y encaré una nueva etapa en su vida. Queria empezar a cuidarse, por
eso decidié cambiar de imagen y mejorar su salud. Un dia entré en Natur-
house y a partir de ahi comienza esta bonita historia en la que, segtin nos co-
menta, gana ella y, también, ha salido ganando su familia. O




En el Naturhouse de la calle Consell

de Cent, 19,de BARCELONA,
Monica ha perdido 14 kilos

BEATRIZ LOBERA

Asesora del centro Naturhouse

B

"SIGUIENDO

NUESTRAS PAUTAS
SE PIERDE PESO

FACILMENTE"

LEVANAT LEV

EXPERIENCIA DE EXITO

& NATUR HOUSE &

BARCELONA

Consell de Cent, 19.Tel.934 26 81 94
Mas de 1.900 centros Naturhouse Ver paginas: 78 a 81

BEATRIZ, ASESORA DE ESTE CENTRO NA-
TURHOUSE, TRABAJA CODO A CODO
CON GEMMA BURNIOL, SU PROPIETA-
RIA, QUIEN DIRIGE OTROS DOS CEN-
TROS MAS EN BARCELONA. SON UN
DUO PROFESIONAL ACOSTUMBRADO

AL EXITO. TexT0 DELIA G.DOMENECH FOTOS 0.RODBAG

racias a la eficacia del Método
GPropio Naturhouse, Beatriz ve a

diario como muchas personas
inician un proceso de reeducacién ali-
mentaria que les permite recuperar un
peso éptimo.Hablamos con ella sobre la
dieta seguida por Mdnica, quien ha per-
dido 14 kilos y se mantiene mas de un
ano después.

¢{Qué ha supuesto para Monica conocer
y probar el Método Naturhouse?

Un cambio muy bueno.Ahora,con 14 kilos
menos, ella se ve a si misma mucho mas
guapa, estd mucho mas comoda, puede
tener una actividad fisica importante y su
dieta es equilibrada y saludable. Todo ello
hace que su vida sea mas feliz.

Tras llegar a su peso, ;qué consejos ha
seguido Monica para mantenerse?

Ménica ha aprendido a tener una alimen-
tacién equilibrada, a hacer cinco comidas,

a seguir nuestra recomendacion de platos
saludables, sabe cdmo compensar un
exceso puntual...Y es que con Naturhouse,
ademas de perder peso, los resultados se
mantienen en el tiempo

{Estas satisfecha conladietade Moénica?
Si,sin lugar a dudas.Para quienes la cono-
cemos en la fase de antes y en la después,
el cambio es radical. Sobre todo, por lo
que ella nos dice cada vez que se pasa

Ménica charla en el ce
(Propietaria) Y Beatriz Lobera, sy Asesora

por el centro: que ha mejorado mucho su
calidad de vida y que ahora tiene una
actitud mas positiva frente a la vida.

{Qué recomendarias a las personas que
quieren perder peso, como ha hecho
Ménica?

Que lleven una vida sana, hagan ejercicio
y, sobre todo, que se animen a acercarse
hasta Naturhouse,ya que siguiendo nues-
tras pautas se pierde peso facilmente. l
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GASTRONOMIA SALUDABLE [P23aa(ei( =YYk e]y

U

n primer lugar, hay que partir de la
Ebase de que resultara dificil que los
hijos acepten habitos gastronémi-
camente saludables si, a su lado, el resto

de la familia toma constantemente tar-
L - tas o helados. ;jLa buena noticia? Si ellos

b /, ven que sus padres comen fruta y ver-
o dura todos los dias y apuestan por una
i ,-n: alimentacion rica, variada y equilibrada,

también lo haran.

RAFAEL ANSON

PRESIDENTE DE LA REAL Obretivo: di. utay deuna

ACADEMIA DE GASTRONOMIA
aday saludable

Por lo tanto, si se quiere que los nifos
disfruten, desde pequerios, de una dieta
saludable, con suficientes vegetales y
pescado, y sin exceso de aztcares y gra-
sas saturadas, lo mejor es que los padres
reivindiquen diariamente esta manera
de alimentarse. Al menos, cuando com-
partan mesa con ellos.

Nos consta que lograr que un nifio
coma de todo, sobre todo a determina-
das edades (fundamentalmente, entre
los tres y los nueve afos), es una preocu-
paciéon enorme para muchisimos pa-
dres, agobiados por la escasez de tiem-
po y el estrés de la vida cotidiana.Y ayu-
darles en esta tarea es responsabilidad
de todos. Porque nadie deberia olvidar

AUCTA VU
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LOS NINOS APRENDEN DE SUS PADRES, TAMBIEN POR LO QUE RESPECTA A LOS
HABITOS EN LA MESAY A LA ALIMENTACION.ASI, SI LOS MAYORES COMEN FREN-
TE AL TELEVISOR, ELLOS TAMBIEN LO HARAN Y, SI SE LEVANTAN DE LA MESA
DURANTE LA COMIDA, COPIARAN ESE COMPORTAMIENTO. ; COMO DARLES PAU-
TAS PARA QUE COMAN BIEN Y, SOBRE TODO, ALIMENTOS MUY VARIADOS?

que una vejez saludable se determina,
en parte, justamente en la nifez.

La mejora de la alimentacién infantil
es una prioridad para todos. Después de
la aprobacién por el Parlamento Euro-
peo, en marzo de 2014, de la Resolucién
sobre el Patrimonio Gastronémico Euro-
peo: Aspectos Culturales y Educativos, el
Ministerio de Educacion y Cultura, la
Real Academia de Gastronomia, la
Fundaciéon Espanola de la Nutri-
cién y la Agencia Espafiola de
Consumo, Seguridad Alimenta-
ria y Nutriciéon se pusieron
manos a la obra para mejorar la
educacion del gusto de los mas
pequenos a través de los distin-
tos sabores y diferentes formas
de cocinar los alimentos, prepa-
rando cursos y videos especificos.

A continuacién, vamos a resu-
mir las pautas sobre las que se
construyen estas herramientas.

Lovcomida,

7Y A

(1A

Histéricamente, apenas ha existido
una alimentacién especificamente in-
fantil que no fueran las “golosinas” con
las que se pretendia conseguir su docili-
dad. Es decir, se trababa la comida como



NO SE TRATA DE QUE
SE ACABEN TODO UN
PLATO DE LEGUMBRES,
PERO SI DE QUE LAS
PRUEBEN PARA HACER
EVOLUCIONAR
SU PALADAR
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XN O VTNV \:IN=0 por Rafael Anson

premio o castigo en lugar de como pla-
cer.Y ésa es la esencia de la“cocina de la
libertad’ que es la gastronomia de nues-
tro tiempo. No hay que utilizar nunca la
comida como recompensa porque ofre-
cer caramelos o tentempiés como pre-
mio favorece la adquisicion de malos
habitos alimentarios. Asi lo sefala el
eminente cardiélogo Valenti Fuster,
siempre preocupado por la alimenta-
cién infantil, en su libro Monstruos super-
sanos. Hdbitos saludables para toda la
vida (Editorial Planeta).

Aunque sea complicado, promo-
ver el placer de la comida desde
bien pequenos a los nifos es im-
portante, ya que esa primera sen-
sacion nunca les abandonara. Pero
no olvidemos que, mientras que nu-
trirse es un instinto, comer bien es re-
sultado de la educacién, una tarea tan
compleja como esencial.

Intvoducir poco apoco

36

los alimentos “Gificiles™

Hay quien considera estos conocimien-
tos alimentarios o pautas de comporta-
miento para padres como un verdadero
madster con el que se aprende, por ejem-
plo, que, cuando un nifio pequeno se
niega a comer lo que sus progenitores le
han preparado con tanto carifio, lo im-

PESOPERFECTO

portante para el nifo no es siempre la
comida sino el rechazo en si mismo.

Es decir, que el nifo es un pequefo
investigador que se dedica a averiguar
por ensayo y error cudles son sus limi-
tes.Y la comida le ofrece un laboratorio
ideal, ya que es una situacion en la que
los padres quieren que haga algo y en
la que él puede probar a ver qué pasa
si dice que no.

Es muy normal que, por ejemplo, haya
nifos a quienes no les gusten las lentejas
o las judias; todo el mundo tenemos
gustos particulares, unos alimentos
que nos apetecen mMas y otros menos,

y los niflos no son una excepcién. Por
eso, conviene analizar bien su compor-
tamiento. No se trata de que se acaben
el plato de legumbres, sino de
que las prueben, aunque
s6lo sea un par de cu-

charadas, para ir haciendo evolucionar
su paladar y adaptarlo asi a una dieta
mucho mas variada.

No es una misién para nada imposi-
ble, sobre todo para quien es capaz de
ponerse en la situacién del nifio y en-
tender cémo hacerlo. Es muy interesan-
te, en este sentido, aprender a respetar
sus gustos y darles el tiempo necesario
para que evolucionen.

Es cierto que puede ser una batalla
prolongada para la que, a veces, convie-




ne armarse de paciencia, pero insistir en
los intentos resulta sumamente gratifi-
cante cuando van llegando los resulta-
dos, incluso a veces después de cinco o
seis rechazos seguidos.

| Verduras:
Ade menos & mas

Resulta evidente que el gusto evolucio-
na a lo largo de la infancia. Ocurre con las
verduras, un alimento que, poco a poco,
va pasando del absoluto rechazo a una
paulatina aceptacion. Antes de obsesio-
narse por que un nifio tenga una dieta
completa y variada a una edad muy tem-
prana, puede ser mas aconsejable espe-
rar un tiempo para que su paladar sea
mas receptivo, por ejemplo, a una dieta
mas o menos verde.

Para evitar negativas ante nuevos ali-
mentos, conviene empezar con raciones
pequenas. Esta recomendacion resulta
innecesaria para helados de chocolate o
patatas fritas. Pero, cuando se intentan
introducir hortalizas, verduras o legum-
bres, empezar con un plato entero
desde el primer dia es garantia de fraca-

LA NUTRICION
REPRESENTA UNA
POSIBILIDAD EDUCATIVA
TAN IMPORTANTE COMO
LA ESCUELA

PRIORIDAD A LA ALIMENTACION EN LOS COLEGIOS

L2

Todas estas pautas saludables con-
viene introducirlas paso a paso en el
propio hogar y, sin duda, contribuiran
a que los pequerios tengan un mejor
comportamiento gastronémico tanto
en sus propios colegios como en los
restaurantes o en las casas de amigos
adonde los llevemos. La buena y va-
riada composicion del menu escolar
debe ser, en ese sentido, una priori-
dad para padres y educadores, al
igual que la practica de ejercicio fisico.

En momentos sociales (comer en fa-
milia o con amigos) es siempre mucho

s0. Mucho mejor es hacerlo con una o
dos cucharadas como acomparnamiento
de otros platos e ir ampliandolas en dias
sucesivos.

vestauvante

Parece ser que también estamos conde-
nados a que nuestros nifos tomen en
los restaurantes un menu infantil univer-
sal. Consiste basicamente en macarrones
0 pizza de primero, hamburguesas o
pollo con patatas fritas de segundo,
mucho kétchup y helado de postre o, si
acaso, un yogur. Todo muy econémico
pero lamentablemente aburrido, lo que
incluso se traslada muchas veces a casa
de los amigos que nos invitan a comer.

ﬁ.;v'-*

mas divertido y, sin duda, saludable,
que los pequefios tengan un paladar
algo mas educado, ya que eso garan-
tizara un mejor comportamiento en
general.Y en este sentido cabe recor-
dar que buena parte de los conflictos
generacionales que se producen en la
mesa estan mas relacionados con el
momento en el que el nifio acaba de
comer que con el de empezar a hacer-
lo. Porque, lamentablemente, muchas
veces los adultos dan mas importan-
cia a la cantidad de comida consumi-
da que a su calidad.

¢Por qué no innovar y hacer algo que
no es revolucionario sino mucho mas ra-
zonable? Pedir el mismo tipo de comida
para todos. Esto implica que los nifios
tengan un plato vacio y vayan llendndo-
lo con lo que les guste de la comida de
los mayores. Nuestras raciones siempre
suelen ser lo suficientemente abundan-
tes como para permitirlo y al pequeo le
ayuda a incrementar su caleidoscopio de
sabores, a disfrutar de una alimentacion
mucho més variada.

Porque no olvidemos que la nutricién
representa una posibilidad educativa tan
importante como la escuela.Y disfrutar
de una alimentacion correcta es la base
del equilibrio fisico y psiquico en cual-
quier momento de nuestra vida. Poten-
ciarlo desde pequenos es clave.ll

PESOPERFECTO
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PLAN DE

para recuperar la LINEA

TRAS CUALQUIER EPOCA DE RELAX, VACACIONES Y CONSABIDOS EXCESOS
GASTRONOMICOS, TODO EL MUNDO VUELVE A LA RUTINA CARGADO DE BUE-
NOS PROPOSITOS. Y EL MAS GENERALIZADO DE ELLOS SE RESUME EN ESTA
FRASE:“YA ES HORA DE RECUPERAR, O INCLUSO MEJORAR, LA LINEA” AQUI TIE-
NES UN INFALIBLE PLAN DE CHOQUE PARA LOGRARLO.TOMA BUENA NOTA.

TEXTO AURORA CAMPMANY FOTOS AGENCIAS

e presentamos un excelente plan

que serd incluso inmejorable si se

toma, mas que como una guia a
corto plazo, como el inicio de un cambio
de habitos. Con este plan, tu alimenta-
Cion se convertira en la base de una ruti-
na, mas equilibrada y saludable, que te
hara sentir mejor y no pasaras hambre.

Cualquier celebracion, en especial las
fiestas navidenas, suele comportar un
exceso de comidas muy condimentadas,
ingesta de alcohol, poca actividad fisica,
sobremesas eternas... Todo esto implica
un aumento considerable de las kiloca-
lorias diarias ingeridas. Afirman los ex-
pertos que, para acumular un kilo de
grasa, basta con ingerir 7.000 kilocalorias
extra. Si a eso sumamos que en dias fes-
tivos ese extra energético se ingiere y no
se quema -vamos de la mesa al sofa y
del sofé a la mesa-, ya tenemos una acu-
mulacién y un exceso de grasa que con-
viene combatir cuanto antes.

Toca ahora plantearse un plan de ac-
cién y ponerse manos a la obra. Aunque
en una primera fase el plan de ataque o
de choque es necesario, también lo es in-
troducir estas buenas rutinas como un
plan de vida més saludable, lo que nos
permitira prolongar y, sobre todo, mante-
ner en el tiempo sus efectos. Sélo asi evi-
taremos el temido efecto rebote.
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El organismo puede responder rapida-
mente a una dieta de choque y perder
los kilos recién acumulados, pero sélo
una estrategia de alimentacion saluda-
ble y equilibrada a largo plazo permitira
mantener el peso idéneo con el paso del
tiempo. Y eso pasa, obligatoriamente, por
combinar un plan de alimenta-
cién correcto, un plan de
actividad fisica y un plan
de vida renovados.

Pa-
ra ayudar al orga-
nismo a limpiarse
de los excesos gas-
tronémicos lo mas
aconsejable es basar
la dieta en el consumo
de estos cinco grupos de
alimentos:

Lacteos: la leche y sus derivados
se elegiran siempre desnatados, libres de
grasas.En cuanto a los quesos, habra que
limitar su consumo al minimo, y optar en
todo caso por quesos frescos o que sean
bajos en grasa.

Fruta y verdura: en este grupo no hay
medida. Si bien las verduras deberan to-
marse crudas —sélo a mediodia, ya que el
consumo de alimentos crudos por la

noche es contraproducente (ver recua-
dro)- o cocinadas al vapor, nunca fritas.
Si se aderezan, mejor con pimienta,
limén... Una buena opcién para reforzar
la presencia de fruta y verdura en la dieta
es optar por empezar el dia tomando un
combinado desintoxicante (encontrards
algunas propuestas en el recuadro dedi-
cado a los combinados detox).

Pasta, arroz, patatas y legumbres:
pueden ser la base de la comida princi-
pal del dia, pero habra que optar por
cocciones al vapor y evitar platos muy
condimentados o con exceso de grasas.
Las lentejas, con pimiento y tomate, por
ejemplo, pero sin tocino; las patatas, hervi-
das; el arroz, con verduras; la pasta, nunca
con bechamel ni gratinada...
Carne, pescado y hue-
vos. Mejor optar por
carne magra, pescado

blanco y sélo dos o
tres huevos sema-
nales. Para cocinar
tanto la carne co-
mo el pescado es
aconsejable optar
por prepararlos asa-

dos o a la plancha,
practicamente sin acei-
te o con el minimo posi-
ble, y evitar las salsas. El con-

sumo de pescado azul, mas graso, se
limitard a una vez a la semana y siempre
preparado a la plancha.

Bebidas. Olvidate de alcohol de cual-
quier tipo y de los refrescos. Agua, caldos
e infusiones serdn tus aliados, y deberas
tomarlos en abundancia. Una buena hi-
dratacion te ayudard a mejorar la diges-
tién y a eliminar toxinas acumuladas du-
rante los excesos navidenos. Intenta



¢Ensalados para
cenor? No, gracios

O
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Carbohidratos, jnunca
antes ae acosiarse!

Evita los hidratos de carbono
(arroz, pastas, cereales, legumbres
y patatas) en la ultima comida del
dia. Tu organismo tarda mas en
quemar las calorias que producen
y se vera obligado a una digestion

muy larga y, en consecuencia, ten-
dra mas tiempo para acumular
esas calorias que no va a eliminar
y que, posiblemente, acaben acu-
mulandose en forma de grasa.

evitar en la medida de lo posible café y
estimulantes -recuerda que el té tam-
bién lo es-y, si los tomas, hazlo con mo-
deracioén y, preferentemente, sin azlcar.
No obstante, es cierto que el té verde,
por ejemplo, actiia como antioxidante y
puede tomarse como sustitutivo del café
de primera hora de la mafana.

SEGUNDO PASO: ;A MANTENERSE!
Superada la primera etapa de choque, en
la que deberas seguir estrictamente una
dieta basada en las pautas anteriores, es
hora de hacer del equilibrio la base de tu
alimentacion habitual. Hay dos normas
basicas que deberan guiar tu modo de

alimentarte dia a dia, al margen de dietas
puntuales:

//En la base de tu alimentacion diaria
figuraran, del modo mas equilibrado po-
sible, alimentos de los cinco grupos: lac-
teos; carnes, huevos y pescado; patatas y
pasta; legumbres; fruta y verdura.
\/Harés cinco comidas diarias. Ademas
del desayuno, la comida y la cena, toma-
ras un ligero tentempié a media mafana
y una merienda, también liviana, a media
tarde. Saltarse comidas tan sélo servird
para que tanto tuU como tu organismo
devoréis la siguiente toma.

Combinados detox que e

ayudardn a depurar u orgonismo
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D Lima y zumo de naranja:

D Zumo de piiia y té verde:

Alimentos precocinados, empanados,
salsas, bolleria —en especial si es indus-
trial-, refrescos azucarados, pasteleria y
dulces, embutidos y grasas... No tienen
por qué erradicarse de tu dieta drastica-
mente, pero solo pueden formar parte
de ella de un modo muy esporadico.

Es evidente que nadie puede, ni debe,
estar permanentemente a dieta, pero
también lo es que una alimentacién sa-
ludable -la que te ayudard, en definiti-
va, a no volver a ganar peso a la larga-
supone seguir unas pautas mas
equilibradas. Para ello, opta por las pro-

D Zumo de espinacas y sandia:

D Zumo de alcachofas y rabano ne-
gro:

D Zumo de pifa, kiwi, naranja, zana-
horia y sésamo o semillas de lino:

D Zumo de apio, manzana, perejil y
jengibre:

D Zumo de lechuga, endivia y limén:

O



/ La cola de caballo, el diente de le6n y el
abedul son ingredientes naturales que, por

, ayudan a

S, a perder
peso y volumen.

DE VENTA EXCLUSIVA EN LOS CENTROS n siguenos en facebook

@ NA‘[M‘R “OMSE’ @ www.facebook.com/Spain.NaturHouse

www.naturhouse.com



INFORME

puestas mas ligeras del menu si comes
fuera de casa —siempre puedes optar por
dos primeros—; al comprar, elige produc-
tos bajos en grasas; inclinate por la fruta
como postre; prioriza las verduras como
acompanamiento de los platos principa-
les; no piques entre horas y, si lo haces,
mejor que sea un yogur o una pieza de
fruta antes que un snack o algo de bolle-
ria; y para beber, mejor agua: saciaras
antes tu sed y evitards los gases y los
azucares extra de los refrescos.

A la hora de cocinar, inclinate por ver-
duras y arroces al vapor y carnes magras
y pescados blancos a la plancha y, sobre
todo, olvidate de la freidora, los gratina-
dos y los rebozados. En definitiva, en ma-
teria de alimentacion, la clave es com-
prar, cocinar y comer jcon la cabeza!

TERCER PASO: NO SOLO DIETA. Pun-
tualizados cuales seran los pilares de tu
dia a dia en cuestién alimentaria para

Los excesos se
pOgan, NO SOlo en kilos

Los desequilibrios derivados de
demasiadas jornadas festivas cau-
san estragos, y no sé6lo en la bascu-
la, sino también en el aspecto de la
piel y el cabello.

La acumulacion de toxinas y el
descontrol horario de suefio y con
las comidas pasan factura en el
tono de la piel, su elasticidad y
aspecto en general.

Para eliminar todas esas toxinas
que te afean el rostro y frenar la
accion de los radicales libres que lo
atacan y son los responsables de
tu mal aspecto, es aconsejable que
tu plan de choque inicial incluya
un zumo depurativo que tomaras
recién levantada (seria idoneo que
fuera de pomelo, o bien alguno de
los combinados detox que detalla-
mos en la pagina anterior), un con-
sumo minimo de dos litros de agua
al margen de las comidas y una
infusion relajante todos los dias
antes de acostarte (puede ser una
manzanilla, una tila o cualquier
tipo de combinado de efecto rela-
jante). Sigue estas pautas y, en
pocos dias, notaras sus efectos
beneficiosos.

PESOPERFECTO

asegurarte una dieta equilibrada y que
haga realmente complicado que tu
organismo pueda acumular grasas de
nuevo, falta redondear un plan de vida
saludable para los meses que tienes por
delante.

Y porque no sélo de comidas equilibra-
das se nutre un cuerpo de aspecto salu-
dable, apunta en rojo en tu agenda el se-
gundo de tus buenos propdsitos por
cumplir: tener una vida mas activa. Pue-
des hacer gimnasia o, simplemente, bajar-
te un par de paradas antes del autobus y
hacer un tramo del desplazamiento diario

Para desayunar:

El tentempié de media maiana:

A mediodia:

El menu depurativo diorio

andando. No hace falta que te prepares
para el préximo maraton si el deporte fisi-
€o no es una de tus aficiones, pero si pro-
cura que tu dia a dia sea mas activo. Mué-
vete mds y vivirds mas y mejor. Adema4s,
como habrés conseguido bajar peso con
el plan inicial de choque, te sentirds mds
ligera y con mas ganas de mantenerte en
tu nuevo peso y, al mismo tiempo, refor-
zar tu masa muscular. Como se sabe, a
menudo una pérdida rdpida de peso im-
plica flacidez de los tejidos y, ahi, tan sélo
la practica fisica puede ayudarte a recu-
perar el buen tono. ™

Merienda:

Lacena:



REDUCTOR
NOCHE

Crema formulada con ingredientes
de ultima generacion y derivados
del mar muy activos de alta eficacia
y facil absorcion. Su excelencia se
mide en resultados por su

efecto reductor en
VIENTRE Y CADERAS
mientras duermes.

REDUCIR LA GRASA LOCALIZADA NO ES UN SUENO, =
CON SLIMBEL REDUCTOR NOCHE ES UNA REALIDAD M

DE VENTA EXCLUSIVA EN LOS CENTROS ﬂ

i siguenos en facebook E E
www.facebook.com/Spain.NaturHouse
& NATUPR- HOUSE & www.naturhouse.com el




Dieta 14 dias
para depurar tu organismo 3()

17\

" SERMANA

4 H H B AN EENEEEEEERN

MEDIA
DESAYUNO MANANA COMIDA MERIENDA CENA

e Zumo de
manzana,
pifna, mentay
limén

« 1vaso de leche
desnatada
« 2 biscotes y mermelada

« Acelgas con huevo duro  1kiwi « Puré de puerros
rallado y taquitos de jamoén o1 « Dorada al horno
« Yogur con verduras
desnatado « Yogur desnatado con 2 c.s.

) e 2cs.de de

n
-

« 1vaso de leche
desnatada
« 6 galletas

« Arroz integral con setas « Mandarina « Caldo vegetal (apio,
« Yogur desnatado con cebolla, puerro
2cs.de y perejil)
« Sepia con
esparragos
« Yogur desnatado
con 2 c.s.
de

MARTES

« 1vaso de leche
desnatada
« 2 biscotes y mermelada

« 1 pomelo

« Ensalada de tomate con - Naranja « Verduras al horno
hamburguesa de ternera (berenjena, calabaciny
« Yogur desnatado con 2 c.s. cebolla)
de Ty » Merluza en
£ salsa verde
« Infusiéon

n
M

MIERCOLES
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« 1vaso de leche
desnatada
« 6 galletas

« Zumo
de manzana,
pina, mentay
limén

« Tallarines salteados con « Ciruelas « Puré de zanahoriay
verduras (pimiento, calabaza
calabacin y cebolla) » Lenguado ala

« Infusion plancha con ajo y perejil

N | » Yogur desnatado
Ej con2c.s.de

« Ensalada verde de endivias « Caldo vegetal (apio, cebolla,
« Salmén al horno - puerro y perejil)

con verduras « Tortilla de espinacas y ajos
« Yogur desnatado i tiernos

con2cs.de ¢ « Infusion

JUEVES

« 1vaso de leche
desnatada

» 2 biscotes y

mermelada

VIERNES

00cecssssssssccccfhoccccscccccccce
e0eosscccessscccofhocsesssoscensscoce

.- 1 vaso de leche desnatada
« 6 galletas

» Pollo con brécoli
« Yogur desnatado con 2 c.s.
de

« Mandarina » Merluza con pisto
« Yogur desnatado con
2c/s de

SABADO

« 1vaso de leche
desnatada
« 2 biscotes y mermelada

DOMINGO -

« Zumode
manzana, piia,
mentay limén

« Lentejas con cebolla,
zanahoria y salsa vinagreta
« Infusion

- Mango « Alcachofas con almejas
« Yogur desnatado con 2 c.s.
d

0000000000 ccccocpoccccccccccccce
000000000 ccccccchoccccccccccccce
0000000000 ccccocpocosssossssccce
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LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DESAYUNO

FIBROKI#

Ei ”"“'I'

DIETESSE 3 C &

FIBROKI &

DIETESSE 3 C &

FIBROKI &

DIETESSE 3 C &

FIBROKI &

Ei ”"“'I'

45%

MEDIA
MANANA

PEIPAKOA
ANTIOX
DRINK &

COMIDA MERIENDA
REDUNAT
FIBRAS:
LEVANAT =
INSTANT® '*"".'
s
o
REDUNAT ‘U1 1 \
FIBRA®: J
&) ‘
b

LEVANAT

PEIPAKOA
BIRREGULARIS
DRINK &
REDUNAT
FIBRA®:

[

REDUNAT FIBRA &S

LEVANAT
INSTANT®:  i1jins
L
-—
S’

NOTA: Utilizar como méximo 2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen al dia. Beber 1,5 litros de agua al dia

Carbohidratos

ENERGIA: 1.359 kcal
(media: 14 dias)

Lipidos
26%
Proteinas
CENA
REDUNAT | &
FIBRA®: !'lr,;:‘
LEVANAT
INSTANT
LEVANAT —
INSTANT & ‘ ’.
==
L
REDUNAT
FIBRA

REDUNAT FIBRA®;

REDUNAT

FIBRA® ¢ I
‘53F%

LEVANAT

INSTANT
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La receta NATURHOUSE

4 Encadantmero de PESO PERFECTOte ofrecemos la mejor receta de entre

- todas las preparadas por nuestros Asesores Naturhouse. Angeles Pallas,
nuestra especialista, las valora y selecciona la mas sabrosa y ligera; la ga-
nadora ha sido la tarta Natur Sacher, una variedad con cinco productos
Naturhouse, con un intenso sabor a chocolate, y mucho menos calédrica
que la tradicional. jPruébala!l

Mds de 600 e
Nutricion y Dietética trabajan elaborando
Oves Yecetas, buenisimas y

con pOCAS calorias, para que disfrutes

> E
nal

586 kcal

por racion
cutddandote. Colecciona estas recetas. )
_ , 8% proteinas
P = GNSS
609% lipidos
32% carbohidratos

233 kcal

por racion

139% proteinas
529% lipidos

3590 carbohidratos
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Y EN EL PROXIMO
NUMERO...

Laia Sabria, Aseson Naturbouse
envel centio de A . v 27
( Palamds ), e (o autorn de et sabrosa,

Natur Sacher

-

Ingredientes

Tarta Natur Sacher —
- Laia Sabria, Asesora Naturhouse,
PARA 10 PERSONAS » 1 c.c.de extracto de vainilla

i el

» 50 g de mantequilla sin sal » 1 cc.delevadura
» 3 huevos ) 1 pizca de mantequillay
» 40 g de Apinat cacao harina para engrasar el molde 1
» 35 g de harina integral Para el relleno:
» 35 g de Redunat Fibra ) 3 c.s.de mermelada Dietesse-3
b 35 g de cereales Dietesse de albaricoque con Stevia Prepa racion
e e b Precalentar el horno a 170 °C.Con

aia el

» 100 ml de leche desnatada » 150 ml de nata para la ayuda de la batidora, moler el
| » 100 ml de agua hirviendo montar light 4 Redunat Fibra junto con los cereales
b 1 cs.de Pecva liquido con » 150 g de chocolate para Dietesse de Avena hasta obtener un

Stevia fundir (70% cacao, sin aztcar) . polvo fino. Adadir la harina integral, el
cacao en polvo, la levadura y reservar.
Poner el agua a hervir.

» En un cuenco grande mezclar la
mantequilla, que debe estar a
temperatura ambiente (como una
pomada), con el edulcorante y los
huevos. A continuacién, afadir los
ingredientes secos reservados
previamente.

» Incorporar el extracto de vainillaa la
leche desnatada y mezclar bien con la
masa; por Ultimo, afadir el agua
hirviendo (quedara una masa liquida).
» Verter esta mezcla en un molde
engrasado y hornear unos 30-35
minutos a 170 °C. Sacar y dejar que se
enfrie. Partir por la mitad y poner una
capa de mermelada de albaricoque.

» Para hacer la cobertura, poner en un
cazo a fuego suave el chocolate con la
nata y fundir. Verter sobre el bizcocho
cubriendo la totalidad de éste.

» Reservar en la nevera para que se
endurezca el chocolate. Es
recomendable sacarla un rato antes
de servir para decorarla al gusto y

. para poder disfrutar de todo su sabor.

Encuentra estos productos en tu centro Naturhouse Fi_
Imas cercano (ver paginas 78 a 81) o |

v~ COLECCIONALAS
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SOMO PREVENIR LA OSTEOFOROSIS,
LA ARTROSES, LA ARTRITIS...

CON EL PASO DE LOS ANOS LOS HUESOS SE VAN DEBILITANDO.Y LO HACEN MAS
AUN EN EL CASO DE LAS MUJERES CUANDO ENTRAN EN LA MENOPAUSIA. PREVE-
NIR LA OSTEOPOROSIS Y SUS CONSECUENCIAS PUEDE SER CLAVE PARA SALVA-
GUARDAR LA CALIDAD DE VIDA INCLUSO EN UNA EDAD AVANZADA.

TEXTO SANDRA UBIA (DOCTORA EN MEDICINA) FOTOS AGENCIAS

on el paso de los anos, especial-
C mente las mujeres por encima de

los 50 afnos (edad en la que acos-
tumbra a sobrevenir la menopausia), a
raiz de los cambios hormonales que ex-
perimentan, pueden llegar a padecer os-
teoporosis. Esta enfermedad sistémica
(general) se asocia con una disminucién
de la masa dsea y un deterioro de la ar-
quitectura de los huesos. Estos se van
haciendo mas esponjosos y fragiles, por
N lo que se incrementa también el riesgo
de sufrir alguna fractura.

En principio, la osteoporosis no presen-
ta sintomas ni da signos de alarma, asf
que puede pasar desapercibida durante
muchos afos para quien la padece y sélo
descubrirse en el momento en el que se
produce una fractura a raiz, por ejemplo,
de una caida.

¢POR QUE SE PRODUCE? El riesgo de
padecer osteoporosis dependera sobre
todo del volumen y la calidad de los hue-
sos cuando se llega a la edad adulta, en

especial con la menopausia. n varios
-

los factores que pueden influir para que
nuestros huesos sean mas o menos fuer-
tes. Un déficit de calcio, por ejemplo,
puede motivar el desequilibrio entre la
velocidad de envejecimiento y la regene-
racién/produccién de nueva masa 6sea.

Un desequilibrio hormonal (algo que
es casi inherente a la menopausia) tam-
bién incidira negativamente en la calidad
de los huesos. La falta de estrogenos que
se da entre los 50 y los 70 anos de manera
gradual (aungue los sintomas o molestias
pueden aparecer antes o después) esta
directamente relacionada con la fortaleza
del esqueleto.

Pero, ademas de la edad, existen otros
factores que pueden incrementar las po-
sibilidades de sufrir osteoporosis, como la
genética y herencia familiar. De ahi que
las hijas de madres que tienen osteopo-
rosis adquieran un volumen de masa
6sea inferior al de las hijas de madres con
huesos normales.

También padecer otras enfermedades,
como trastornos tiroideos o insuficiencia
renal, puede debilitar los huesos. Lo
mismo que algunos farmacos, como cor-
ticoides (cortisona), algunos medicamen-
tos para dormir (barbituricos) o antiepi-
Iépticos. Una dieta desequilibrada, con
déficit de nutrientes y la falta de actividad
fisica, también pueden influir.

FACTORES QUE FAVORECEN LA
APARICION DE OSTEOPOROSIS
I/ Una mala alimentacién, abuso
de alcohol y café, fumar
// Falta de nutrientes (déficit de calcio)
\/ Practicar poco ejercicio fisico,
el sedentarismo
V'La menopausia
v Desajustes hormonales
I/Algunos farmacos (cortisona)
V/ Ser mujer y tener mas de 50 anos *
Escasa masa muscular
I/ Determinadas enfermedades:
anorexia nerviosa, diabetes tipo 1,
artritis reumatoide, entre otros.




BUENOS

» Hacer ejercicio. Es importante no
abandonarse y cultivar el cuerpo.
Hacer deporte de manera frecuente
favorece la formacion de hueso y
evita su desgaste prematuro.

» Evitar posiciones forzadas. Convie-
ne mantener siempre el tronco verti-
cal, estemos en la posicion que este-
mos, y evitar rotaciones o curvarlo,
ya que eso, a la larga, puede aumen-
tar la presion sobre las vértebras y
facilitar su fractura.

» A la hora de acostarte. Mejor sién-
tate en el borde de la cama y, para le-
vantarte, también, incorpodrate de
lado y despacio (igual que lo suelen
hacer las embarazadas).

» Asientos bajos. Intenta no utilizar
sillones o sofas bajos que obligan a

HABITOS

adoptar posturas in-

correctas. Mejor elige

sillas rectas, duras y

no muy bajas. Huye

de pufs y taburetes.

» A la hora de vestirte.

Para ponerte medias,
calcetines o calzarte,

hazlo recostada en la

cama y manteniendo el

tronco recto. También es

una buena opcién hacerlo
sentada, flexionando las ro-
dillas, pero sin curvar el tron-

co. Evita, siempre que puedas,
curvar la columna vertebral.

» Coger algo del suelo. Hazlo
flexionando primero las rodillas
para mantener la espalda recta. O
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;{COMO DETECTARLA? Si eres mujer y
tienes mas de 50 afos, algunos indicios de
que quizas tienes osteoporosis pueden
ser dolor éseo, muscular y en zonas articu-
lares; debilidad en los huesos y fracturas
inesperadas; dolor o molestias en el cuello
y la zona cervical; deformidad en la colum-
na, e incluso una pérdida de peso acusada.
Precisame nte por ser una enfermedad
que no presenta sintomas hasta que ya es
demasiado tarde (fracturas), es tan impor-
tante una deteccién precoz. Esa tarea de
prevencion la asumen en la mayoria de
ocasiones los médicos de familia, que
suelen realizar entrevistas detalladas a las
mujeres mayores de 50 afos para valorar
el riesgo que tienen de sufrir osteoporo-
sis. Se averigua si han padecido algunos
de los sintomas descritos, se analizan los
factores genéticos, factores nutricionales,
ambientales, los farmacos que toman,
entre otros. Ademas, se pueden determi-
nar algunos marcadores bioquimicos de
la edad 6sea y medir el contenido mineral
6seo con una densitometria.En el caso de
que existan dolores articulares o disminu-
cion de talla (altura), se realizaran radio-
grafias para detectar posibles fracturas.

POSIBLES TRATAMIENTOS. Actual-
mente los farmacos que se emplean para
combatir esta enfermedad consiguen
detener la reabsorcion 6sea y evitar la

)

-
1

pérdida masiva de
minerales. Se deno-
minan inhibidores
de la reabsorcion,
y son los que =
principalmente
se utilizan en
mujeres con 0s-
teopenia (falta de
calcio), aunque tam-
bién se recurre a farmacos

moduladores de receptores hormonales,
a suplementos de vitamina D y de calcio.

La terapia hormonal sustitutiva (THS),
que consiste en la administracion de es-
trégenos y progestageno, es el tratamien-
to mas habitual en el caso de la osteopo-
rosis posmenopdausica, ya que previene la
pérdida de masa dsea y las posibles frac-
turas sin modificar la composicién y la re-
sistencia de los huesos. Su eficacia puede
prolongarse hasta 15 o 20 afos. Sin em-
bargo, su uso prolongado puede tener im-
portantes efectos secundarios.

Todo este arsenal terapéutico frena o
revierte el proceso de pérdida de masa
0sea, pero no forma hueso nuevo. En ese
sentido, se estan investigando nuevas te-
rapias capaces de hacerlo. Si se consi-
guiera, supondria un gran avance.

Hay que decir que, si bien esta enfer-
medad es mucho mas frecuente en mu-
jeres, en los ultimos afos han aumentado

PRECISAMENTE POR SER LA OSTEOPOROSIS UNA
ENFERMEDAD QUE NO PRESENTA SINTOMAS HASTA
QUE YA ES DEMASIADO TARDE (FRACTURAS),

ES TAN IMPORTANTE UNA DETECCION PRECOZ

PESOPERFECTO

los casos de hom-
bres que sufren
fracturas, especialmente
de cadera, por osteoporosis. Tam-
bién en su caso, la valoracién de los
factores de riesgo serd importante para
aplicar tratamientos preventivos.

ARTRITIS Y ARTROSIS. La artritis es un
proceso bastante diferente al de la osteo-
porosis, ya que comporta la degradacion
del cartilago. Suele ser, por lo tanto, mas
un problema articular. Con la edad, mu-
chas personas empiezan a sentir dolor y
rigidez en el cuerpo, sobre todo por las
manfanas. Les duelen las manos, los dedos,
las rodillas o los hombros. Eso es la artritis,
causada por la inflamacién del tejido que
recubre las articulaciones y los tendones.

Algunas sefales de que existe esta infla-
macion en las articulaciones pueden ser el
enrojecimiento, calor, dolor, tumefaccion e
hinchazoén en las zonas descritas.

Por otro lado, la artrosis es una enfer-
medad reumatoldgica que afecta al 10%
de la poblacién general y que radicaen la
lesion del cartilago articular.

Para minimizar las molestias que cau-
san ambas se puede recurrir a duchas o
bafos con agua templada, a hacer estira-
mientos, practicar yoga o Pilates, a andar
ligero, a practicar ejercicio fisico suave,
poner hielo sobre las zonas con dolor y a
descansar la articulaciones afectadas.



oo AMIVIN MIVINAT

ME
Sﬂumgr N GA - SHJCA Compiex

Tua-nme
| encimas B mmfm
lbfamefﬁ B Niacina
I Ac. Panh
| I Piridoxin Calcio
| Ac. Falict n Bl siice
| Cianocdb , Magnesio
= i ““h :u ﬂ Zint
120 Comps
-&1

ACAI con TE VERDE: Antioxidante y diurético a base de extractos vegetales.
PROBIOTIC: Regenera Ia flora intestinal y requla el organismo.

BROMELAINA: Anticelulitico a base de extracto de pifia.

MEGA B100: Complejo de vitaminas B para el correcto funcionamiento del cuerpo.

SILIGA COMPLEX: Multiminerales para fortalecer los huesos. |
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PRESERVAR EL BUEN ESTADO DEL ORGANISMO PASA, NECESARIAMENTE, POR

VITAMI

APORTARLE DIARIAMENTE LA DOSIS DE VITAMINAS Y MINERALES QUE NECESITA
PARA SU CORRECTO FUNCIONAMIENTO.TE ACLARAMOS EN QUE SITUACIONES Y
ESTADOS SE ACONSEJA UN APORTE EXTRA. TExTo:AURORA CAMPANY FOTOS: AGENCIAS

no olviden supervitaminarse y
Ymineralizarse": la mitica frase de
despedida de Super Ratén, un
personaje de dibujos animados que
aparecia, dia si dia también, en aquellas
pantallas en blanco y negro de los afios
70, se convirtié en una prediccion de lo
que la alimentacién nos iba a empezar
a deparar soélo una década después.
Fue en los afos 80 cuando arranco,
en la costa atlantica de los Estados
Unidos, la moda del culto al cuerpo,
una tendencia que se extendié en una
década por todo el mundo occidental
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y que llega, hoy, a todos los puntos del
planeta. Esta corriente evoluciono
hasta converger en una filosofia que
aboga por mantenerse joven y frenar
el proceso de envejecimiento, basan-
dose en la preservacion de la buena
salud del organismo gracias a la inges-
ta de los nutrientes que asi lo aseguran
y que sélo garantiza una alimentacién
equilibrada.

VITAMINAS ESENCIALES.Y es que las
vitaminas son indispensables para los
procesos vitales del organismo, para su




crecimiento y para su buena con-
servacion. Pero, como el cuerpo no
puede sintetizarlas, debe obtenerlas
de los alimentos, o a partir de suple-
mentos vitaminicos si fuera necesario.
Son esenciales las vitaminas A, D, E, K,
B1,B2,la niacina, el acido félico, el acido
pantoténico, la biotina y las vitaminas
B12 y C.En especial, es determinante el
grupo de las vitaminas B, claves para el
buen funcionamiento del sistema ner-

COMO EL CUERPO NO
PUEDE SINTETIZARLAS,
DEBE OBTENERLAS DE
LOS ALIMENTOS O A
PARTIR DE SUPLEMENTOS

consultes conun

especialista,

vioso, para obtener energia, para digerir
y metabolizar bien los alimentos
—ayuda a descomponer la grasa, las pro-
teinas y los hidratos de carbono- e
incluso para mejorar el estado animico.

Pero ;juna alimentacién equilibrada
implica necesariamente la ingesta de
suplementos vitaminicos? En principio,
cualquier persona que siga una dieta
saludable, como la mediterranea, que
tenga buena salud, un IMC (indice de
masa corporal) dentro de los parame-
tros normales, que duerma bien y haga
ejercicio con regularidad no tiene nin-

;CUANDO
NECESITAS UN
SUPLEMENTQO?

) Basicamente, por dos razones.
Por un lado, la produccion indus-
trial, los complejos canales de dis-
tribucion, los procesados y la con-
taminacion diezman el aporte
vitaminico y mineral natural de los
alimentos.Por el otro lado, el ritmo
de vida actual dificulta seguir una
alimentacion equilibrada.

D Cabe destacar que, la cantidad
recomendada de un determinado
nutriente varia en funcion de la
edad y del sexo. En las etiquetas
de los suplementos dietéticos
(sean de vitaminas o de minerales)
debe indicarse la CDR (cantidad
diaria recomendada) de cada
nutriente a modo de guia para el
consumidor. O

guna necesidad de tomar alimentos
vitaminados o mineralizados.

Ahora bien, con el ritmo de vida actual
icudntos somos los que podemos levan-
tar la mano y decir que cumplimos con
todas las condiciones anteriores?

NI DEFECTO, NI EXCESO. Es muy
importante que, antes de tomar cual-
quier tipo de suplemento vitaminico,
se consulte con un especialista. Sélo
siguiendo el consejo de un experto se
podra evitar el riesgo de ingerir un
exceso de vitaminas o minerales (que
son aconsejables para el organismo,
pero en su justa medida).

Porque una dieta con demasiada
presencia de alguno de ellos podria
suponer el riesgo de acabar teniendo
efectos nocivos. Es el caso de, por

PESOPERFECTO
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NUTRICION

CUANDO ES ACONSEJABLE TOMAR SUPLEMENTOS VITAMINICOS

Cuando por alguna razén

diagnosticada médicamente
el organismo no es capaz de asi-
milar las vitaminas contenidas en
los alimentos. Por ejemplo: no es
extrano que, a partir de cierta
edad, se presenten problemas con
algunos nutrientes (como el hie-
rro o la vitamina B).

Cuando se sigue una dieta

desequilibrada.

Cuando se trata de vegeta-

rianos estrictos que necesa-
riamente deberan optar por
suplementos que les aporten el
hierro, el calcio y el zinc que no
obtendran de su alimentacion.

Cuando se padece anorexia,

bulimia o cualquier otro tipo
de trastorno alimentario.

Cuando se sigue, por consejo

terapéutico, una dieta que
excluye un determinado grupo de
alimentos (por ejemplo, suple-
mentos de calcio para los intole-
rantes a la lactosa).

Cuando el embarazo reco-

mienda suplementos de
yodo y acido félico para la correc-
ta formacion del feto.

Después del parto, se suelen

recomendar suplementos
de hierro.

Cuando se padece alguna

enfermedad que implica pro-
blemas para absorber los nutrien-
tes. Es el caso, por ejemplo, de los
celiacos, las personas sometidas a
cirugia intestinal, quienes padecen
ciertas enfermedades que afectan
al higado o al pancreas...

También, en caso de dietas

especificas que no contem-
plan la ingesta de un determina-
do grupo de alimentos, de modo
que su aporte vitaminico debe
compensarse por otras vias.

Y, evidentemente, siempre

que, tras una analitica o exa-
men minucioso, asi lo determine
el médico o el especialista en die-
tética.

ejemplo, la vitamina A, tan necesaria
para mantener una buena visién y
para mantener el buen estado de los
tejidos, que sin embargo podria poner
en riesgo la salud si se toma una can-
tidad superior a la necesaria. Entonces
puede llegar a ser contraproducente y
ser la causante de vision borrosa, des-
gana, osteoporosis...

CONSUMO EN AUMENTO. En 1999, la
revista Gaceta Sanitaria publicé los
resultados de un estudio sobre el con-
sumo de suplementos vitaminicos de la
poblacién espafola. Entonces los resul-
tados arrojaron que poco mas del 5%
de las mujeres y el 1,7% de los hombres
eran consumidores de estos extra de
vitaminas.

Diez aflos después,en 2009, un nuevo
estudio indicé que las cifras habian
aumentado; un 8,5% de las espafolas y
un 4% de los varones consumia algun
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tipo de suplemento de vitaminas o
minerales. Aun asi, las cifras seguian muy
lejos de las de la poblacién de los Estados
Unidos, donde un 40% de la poblacion
se reconocia consumidora.

Sea como fuere, todo indica que el con-
sumo de estos suplementos va al alza,
empujado por modas y un marketing
muy preciso. De todos modos, conviene
recordar de nuevo que no siempre son
necesarios e, incluso, pueden llegar a ser
contraproducentes sin supervision de un
experto. Y, a pesar de lo que algunas cam-
pafas publicitarias insintan, no mitigan el
riesgo de padecer enfermedades cardio-
vasculares o cancer, los dos grandes males
actuales de la sociedad urbana occidental.

Sin embargo, cualquier facultativo
nos sefalard que lo mas aconsejable
—eficacia de los suplementos vitamini-
cos al margen- es obtener las vitami-
nas directamente de los productos
frescos y naturales. En definitiva, con-
viene antes aprovechar al méximo los
beneficios de una alimentacién equili-
brada, saludable y que, ademds, puede
resultar deliciosa.

Ahora bien, los suplementos son una
ayuda muy eficaz cuando fallael plan Ay
es obligado echar mano de formulas mas
cémodas aunque, con toda seguridad,
menos deliciosas. ;Qué mejor que obte-
ner deliciosa vitamina C de un zumo de
limones y naranjas recién exprimidos? l

EL GRUPO DE LAS VITAMINAS B ES CLAVE PARA EL
SISTEMA NERVIOSO, PARA OBTENER ENERGIA ASi COMO
PARA DIGERIRY METABOLIZAR BIEN LOS ALIMENTOS



OMIENZA EL DIA
CON ENERGIA

12 E‘aminas y 10 minerales

S esenciales para tu organismo
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EN FORMA

LAS CELEBRIDADES SIEMPRE EXPERI-
MENTAN CON LO MAS NUEVO. REPA-
SAMOS AQUI QUE MODALIDADES Y
NUEVAS ACTIVIDADES DEPORTIVAS
PRACTICAN LOS VIP, POR SITE ANIMAS
Y QUIERES IMITARLOS A LA HORA DE
MANTENERTE EN FORMA.

TEXTO LUIS FERNANDO ROMO FOTOS REEBOK/AGENCIAS

n los ultimos anos, ha aparecido
E una serie de deportes tan extranos

por su nombre como eficientes a la
hora de ponernos en forma. Numerosas
celebridades nacionales e internaciona-
les se han apuntado a estas nuevas
modas deportivas no sélo para estar
mas guapas, sino para conseguir un
bienestar interior y exterior que se
refleje en su rutina diaria. Es el caso del
crossfit (que esta causando furor en
nuestro pais), del flyboard, de diferentes
técnicas de yoga y de variantes marcia-
les que hoy se han modernizado. ;Te
apetece conocerlos?
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TRIATLON

eI} Deporte de resistencia
(individual o por equipos) que
combina tres disciplinas diferen-
tes: la natacion, el ciclismo y el
atletismo. Practicarlo requiere
una gran fuerza psiquica y fisica.
I En 1920, Francia organi-
z6 una prueba llamada Les Trois
Sports, en la que los competido-
res debian mostrar su destreza
corriendo, yendo en bicicleta y
nadando en el canal de la Marne.
Pero hasta la década de 1970 no
nacio oficialmente el triatlon, y lo
hizo en California gracias al San
Diego Track Club, que organizé la
primera competicion con 10 km
de carrera, 8 km en biciy 500 m a
nado. Hay quien dice que nacié
en 1978, como una apuesta entre
marines norteamericanos.
Ayuda a mejorar la
salud cardiovascular y cerebro-
vascular; previene enfermeda-
des como la artritis, la osteopo-
rosis y la diabetes tipo 2; aumen-
ta la capacidad pulmonar asi
como la cantidad de sangre en el
torrente sanguineo.

LO PRACTICAN.. VN R {4

nado es el actor Santi Millan.

SANTI MILLAN

También el empresario Rafael Me-
dina Abascal (duque de Feria e
hijo de Naty Abascal) y el broker de
bolsa Josef Ajram. En el ambito
internacional, la actriz australiana
Claire Holt o Matthew McCon-
aughey son fieles asiduos en las
playas californianas. O

ISR Se trata de un deporte

nautico que consiste en una tabla a
propulsion de agua conectada a
una moto acuatica que le datodala
potencia para elevarse hasta unos
12 metros de altura.

LT Tras muchos afos compi-
tiendo en las carreras de Jet Ski, el
francés Franky Zapata patenté en
2011 un producto de ocio para
volar al estilo Iron Man.

‘FLYBOARD’: LO MAS NUEVO

BENEFICIOS JLUT, T [T LB () -}
todo el cuerpo, es ideal para fortale-

cer piernas y cintura. Ayuda a desa-
rrollar la agilidad y el equilibrio.
Una gran asidua es
la socialité Ana Boyer, el extenista
Juan Carlos Ferrero, el exmoto-
rista Sete Gibernau y, en el ambi-
to internacional, Leonardo DiCa-
prio y Patrick Schwarzenegger
(hijo de Arnold). O




1.OS FAMOSOS:

EL‘CROSSFIT'ES EL
NUEVO ‘BOOM":

SE BASAEN UN
METODO MILITAR

DE ALTA INTENSIDAD
CON BARRAS, ANILLAS...

.-il

=

A EF El nuevo boom como

entrenamiento se basa en un
método militar para ponerse en
forma de manera intensiva en
poco tiempo. No se usan maqui-
nas al aplicar conceptos de la
gimnasia olimpica y la halterofi-
lia. Consiste en practicar ejerci-
cios muy variados e intensos de
corta duracion, con movimientos
funcionales realizados a alta
intensidad con barras, anillas,
cajas o kettlebells (pesas rusas).
[J;[IE Lo creé el exgimnasta
Greg Glassman en los anos 90
basandose en su experiencia
deportiva y como instructor del
Departamento de Policia de
Santa Cruz (California), donde se
abrio el primer gimnasio dedica-
do a esta disciplina en 1995.
Mejora la flexibili-
dad, la potencia, la coordinacién,
la agilidad, el equilibrio, la resis-
tencia cardiorrespiratoria y la
precision. Es fundamental para
ayudarte en la vida cotidiana: ele-
var pesos, mover muebles y coger
a tu hijo sin cansarte.

B La modelo Mar-
tlna Klein, la presentadora Cris-
tina Pedroche o el motorista
Jorge Lorenzo y actores inter-
nacionales como Jessica Biel,
Cameron Diaz o Brad Pitt. O
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EN FORMA

IFANS DEL YOGA

HeIVA=F La palabra yoga proviene del
sanscrito y significa “esfuerzo o union”

En mayab kichee -lengua maya- se tra-
duciria por“vosotros,rama de arbol’; es
decir, lo que conecta con las raices.
I Por un lado se afirma que los
mayas ya lo practicaban hace 12.000
aios; otros aseguran que aparecio en
la India hace mas de 5.000 afos; tam-
bién los aborigenes de Australia usa-
ban hace miles de afos ciertas postu-
ras parecidas al yoga, al igual que algu-
nas tribus africanas.Incluso en algunos
jeroglificos egipcios aparecen ciertos
pictogramas parecidos al hatha yoga.
Crea un vinculo cuerpo-
mente-espiritu, lo que aporta un gran
sentido de autocontrol. Mejora la flexi-
bilidad de musculos y articulaciones;
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VANESA LORENZO

incrementa la fuerza fisica; estimu-
la el metabolismo y los procesos
anabodlicos; libera toxinas y aumen-
ta las defensas; genera endorfinas
que influyen en la disminucion del
dolor, y mejora la respiracion.
Penélope Cruz,
Vanesa Lorenzo, Judit Mascd,
Madonnay Gwyneth Paltrow se
decantan por el ashtanga; Ricky
Martiny Guti, por el hatha;Nacho
Cano, Eva Hache, Raquel del
Rosario y Olivia Molina practican
el bikram (que se realiza a mas de
40 °C); la modalidad favorita de
Elsa Pataky es el vinyasa flow, el
yoga mas intenso, y Aitana San-
chez Gijon y Verdnica Forqué
practican el kundalini. O

‘KICKBOXING’
eIV} Deporte de contacto

donde se combinan patadas con
golpes de boxeo en el que no hay
riesgos de lesiones graves, ya que
es una actividad anaerdbica.
[o};I[I\} Surgié en los afos 60,
cuando un joven japonés descen-
dientes de samurais llamado
Kenji Kurosaki decidié mezclar lo
mejor del boxeo inglés con el
muay-thai (boxeo tailandés) y el
karate kyokushinkai. Aunque hay
diferentes modalidades, normal-
mente soélo estan permitidos
varios tipos de golpes de puiio.
Es perfecto para que-
mar grasas y ganar en agilidad y
resistencia cardiopulmonar;ayuda
al aumento de la fuerza y a la defi-
nicion muscular; libera el estrés, y
sirve como técnica efectiva de
autodefensa.

Las actrices Jua-
na Acosta y Natalia Verbeke, el
actor Miguel Angel Silvestre, los
presentadores de television Artu-
ro Valls y Ainoa Arbizu, e intér-
pretes de la escena internacional
como Anne Hathaway, Jessica
Alba o Sandra
Bullock. O



‘PADDLE SURF’

MIEAEF Una modalidad de surf en la
que se usa una tabla y un remo especial
para cada disciplina en la que una perso-
na se desplaza de pie siguiendo las
corrientes o las olas.

LT Los habitantes de la Polinesia
usaban este medio de desplazamiento
acuatico para ir de unaisla a otra.
Mientras te diviertes en el
agua, este deporte no tiene impacto

arterial...

CARDIO‘STREAPTEASE’

eI Reinvencion del fitness que consiste en ejerci-
cios con movimientos aerébicos combinados con bailes
sensuales y eréticos. Lo practican mas las mujeres.
LIEEY Lo creé el reconocido entrenador fisico perso-
nal Jeff Costa en 2006.

:]3)d3(d[e}3} Fortalece el corazon y mejora la silueta.

Tonifica piernas, gliteos y brazos; aumenta la flexibili-
dad y la agilidad corporal y potencia la resistencia.
Carmen Electra fue una de las
pioneras, y luego lo han hecho otras celebridades
como Demi Moore, Jennifer Love Hewitt, Jen-
nifer Aniston o Kim Kardashian (esta ultima lo
combina con corsé de entrenamiento) O

sobre tu cuerpo, mejoras el trabajo de
core (estabilidad/tronco/postura), pier-
des grasa, ayuda a controlar la presion

JORGE FERNANDEZ

ARTEES MARCIALES POCO COMUNIES

MIV[3e]YH Estilos de combate orien-

tados a la defensa personal.

[IiI[3\ Hay antecedentes en la capoei-
ra de Brasil o en el savate de Francia.
Fortalecen el corazén, se
reduce la tension arterial, aumentan la
flexibilidad; disminuyen el estrés; eli-
minan muchos tipos de dolores y
dotan de equilibrio y energia al cuerpo.

Eva Amaral suele
realizar Krav Magd; a Fran Rivera le
encanta el aikido, un arte moderno
japonés que significa “el camino de la
energia y la armonia”; Elena Anaya,
el conde Lecquio y Borja Thyssen
se decantan por el arte mas tradicional
del karate; el wing chun kung fu (uno de
los estilos del kung-fu) lo practican

&

*"_."

LO PRACTICAN.. BN EHNIET TRV
Mister Espaia Jorge Fernandez, la

actriz Belén Lopez, la cantante Sha-
kira y son fans otros famosos interna-
cionales como Eva Longoria, Robert
Pattinson o Pierce Brosnan. O

Christian Bale y Robert Dow-
ney Jr. La exangel de Charlie Lucy
Liu practica el kali-eskrima;la mode-
lo Gisele Bundchen practica el
kung-fu con taichi; el budokon lo
practica Jennifer Aniston; el jiu
jitsu, Ashton Kutcher, Naomi
Watts y Nicholas Cage. Y Adria-
na Lima, capoeira aerébica. O
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@ NATUR HOUSE &
SPORTS

COMPROMETIDOS

NATURHOUSE DESARROLLA UNA SERIE DE PATROCINIOS DEPORTIVOS QUE FO- aturhouse es una compafiia com-
MENTAN LA PRACTICA DEL DEPORTE PROFESIONAL EN VARIAS DISCIPLINAS. N prometida con el deporte, para
NATURHOUSE ENTIENDE EL DEPORTE COMO UN VEHICULO DE CONEXION CON S T Godseke et
LA SOCIEDAD A TRAVES DE CUAL SE TRANSMITEN VALORES COMO EL RESPETO,  umanafortaleciendo una actividad que,

i mediante el entretenimiento, estable-
LATOLERANCIAY LA INTEGRACION. ce importantes vinculos de unién y de

TEXTOS FELIPE ROYO pertenencia.

RACING TEAM

Pons Racing es una escuderia de
motociclismo y automovilismo
espaiola con sede en Barcelo-
na. Actualmente participa en la
categoria de Moto2 del Moto-
GP World Championship y en
las World Series by Renault. A
lo largo de su larga experien-
cia, sobre todo en la catego-
ria reina del motociclismo
bajo el equipo Honda
Pons, han pasado pilotos
como Alex Crivillé, Carlos
Checa, Alex Barros, Loris Ca-
pirossi o Max Biaggi.

NATURHOUSE CLUB

CIUDRD RIOJA TRIATLON
nE I'nﬁnn“n El Club Rioja Triatlon

Este club de voleibol fe- tiene el objetivo principal
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menino, de espiritu muy
competitivo, gano la pa-
sada temporada las tres
competiciones que dis-
puto: la Supercopa de
Espaia, la Copa de la
Reina y la Superliga. Y
esta misma temporada
nuestras chicas también
han revalidado su titulo
de campeonas de la Su-
percopa de Espaia.

la promocionar y desa-
rrollar la practica del
triatlon en La Rioja. Los
integrantes del club son
aficionados al deporte
que compiten en infini-
dad de pruebas deporti-
vas en todo el territorio
nacional, desde carreras
populares hasta marato-
nes y triatlones de media
y larga distancia.

| Triatisn]




GON EL DEPORITE

Los principios de la nutricién saluda-
ble y equilibrada y la practica de ejerci-
cio regular son la base de la filosofia de
Naturhouse. Por eso, es un orgullo para
la companiia apoyar a estos equipos e
impulsarlos a lograr sus objetivos. Ade-
mas, el patrocinio deportivo es una

manera de reafirmar nuestro compro-
miso por fomentar una sociedad con un
estilo de vida saludable. Una sociedad

en la que Naturhouse quiere participar,

involucrandose para ello mediante
patrocinios y colaboraciones en nume-
rosas disciplinas deportivas en todo el

mundo. Entre las principales actuacio-
nes de Naturhouse en el ambito depor-
tivo destacamos el patrocinio de equi-
pos profesionales en distintas discipli-
nas: motociclismo, balonmano, futbol,
baloncesto y voleibol. ;Quieres conocer
a nuestros campeones? Bl

PALLACANESTRO FERRARA 20611

El Ferrara Baloncesto nacié para mantener el interés
de Ferrara por el baloncesto. Sus seguidores se dis-
tinguen por su pasion y sentido de pertenencia.

NATURHOUSE LA RIOJA

En la élite del balonmano espariol: 2.° puesto en Aso-
bal, clasificacion para la Champions League y la Copa
Asobal y participacion en la Supercopa de Espaina.

TOULOUSE FC

Este club de fitbol de la ciudad francesa de Toulo-
use fue fundado en el aino 1970 y en la actualidad

U. D. LOGRONES

El club de fuitbol referente en La Rioja juega en el Grupo |
de la 2.2 B. Ademas, posee un equipo Juvenil Division de
Honor y varios proyectos para fomentar el fiitbol base.

juega en la Ligue 1 francesa.
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BELLEZA

MEJORAR LA MICROCIRCULACION, ELIMINAR EL
EXCESO DE GRASA O DRENAR LA ACUMULACION DE
LIQUIDOS SON SOLO ALGUNAS DE LAS INDICACIONES
DE LOS NUEVOS COSMETICOS POR ViA ORAL
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Apuntate a Ia

LOS COMPLEMENTOS NUTRICIONALES ACTUAN DESDE DENTRO Y SE NOTA
POR FUERA: EN NUESTRA PIEL, CABELLO Y SILUETA. EN CAPSULAS O EN FOR-
MATO LIQUIDO, DEMUESTRAN SU EFICACIA EN EL CAMPO DE LA BELLEZA DE
FORMA CADA VEZ MAS DESTACADA. TEXTO LAURA BEL FOTOS AGENCIAS/ARCHIVO

uidarse por fuera no es suficien-
te.Hoy, cualquier plan de belleza
cuenta con los nutricosméticos
como aliados. Los nuevos cosméticos
por via oral estan destinados a paliar
determinadas carencias del organis-
mo: mejorar la microcirculacion, eli-
minar el exceso de grasa, drenar la
retencion de liquidos o evitar la
caida del cabello son algunos
ejemplos habituales.

Para actuar eficazmente con-
tra el envejecimiento es ne-
cesario combatir su ori-
gen, aportando a las
células las defensas an-

tioxidantes necesarias.

Las cdpsulas antioxi-

dantes ponen freno al

proceso de envejeci-

miento de la piel a dosis
exactas. Los nutricosméticos
destinados a cuidar y mejorar la
piel del rostro poseen activos desti-

nados a alisar las arrugas, a recuperar la fir-
meza y luminosidad perdidas utilizando ac-
tivos de elevada bioasimiliacion y, por ello,
de gran eficacia. La soja, el aceite de onagra
y el licopeno estén ofreciendo excelentes
resultados gracias a su poder antioxidante,
por su accion antirradicales libres y porque
contribuyen a la renovacién epidérmica.

Aliados de Ia siueta

Los nutricosméticos también ayudan en el
reto de rebajar kilos y reducir centimetros.
Por eso, sus activos van encaminados a la
combustién de las calorias y a la elimina-
cién de liquidos, aunque también tienen
una accién saciante y ayudan a reafirmar la
piel. Para garantizar un correcto transito in-
testinal y eliminar los incémodos gases, de-
terminados complementos alimenticios
también son tiles.

El exceso de café y de otras sustan-
cias deja en nuestro organismo
toxinas que debemos eliminar.

También para los que necesitan reducir la
retencion de liquidos los complejos depu-
rativos son de gran ayuda.

Control de Ia celulitis

La celulitis es un fenémeno que habitual-
mente se localiza en diferentes zonas del
organismo, como nalgas, muslos, abdomen,
caderas... La accién del nutricosmético
llega a todos esos puntos. Son eficaces
plantas como el té verde (diurético y esti-
mulante), el glucomanano (disminuye la
sensacion de hambre) o la alcachofa (diuré-
tica y desintoxicante).

Habitualmente, un cabello pobre, falto de
brillo y proclive a la caida es fruto de un
desequilibrio alimenticio y vitaminico. Por
eso aportar todos los nutrientes que el ca-
bello necesita en una cépsula es la forma
mas sencilla de devolverles la vitalidad y la
salud. Los complementos destinados al ca-
bello contienen, entre otros compuestos,
hierro, calcio, zinc y vitaminas. ll

Buen USO

buenos resultados
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BELLEZA

1.ONAPLUS 160 PERLAS.
La onagra, o planta de la
mujer, mejora el aspecto
de la piel, corrige
imperfeccionesy
aporta luminosidad.
Ademads,ayuda a
disminuir los
tipicos sintomas
premenstruales y
regula la menstruacion
(2540€).0

2.JUVENTIVE COMPLEX BVIALES.Para

una piel mas hidratada y joven, la
combinacion de la onagra con las
vitaminas C y E, betacarotenos

y ciertos minerales, como el selenio
o el zinc, nos ayudara a aportar a la
piel hidratacién constante, lo que
mejora su tersura y color (18,40 €).O

3.PEIPAKOA ANTIOX.
Bebida “funcional”
refrescante, a base de
zumo concentrado
de grosella, vitamina
Cy extracto de té
verde.El té verde es
un potente antioxidante
natural que combate los
radicales libres y las toxinas,
ayuda a reducir la retencién
de liquido celular y mejora
el aspecto de la piel de
naranja (2,38 €).O

Especialmente indi-
cada en casos de retencion de liqui-
dos -por su aporte de potasio y sili-
cio-, que le confieren una alta capaci-
dad diurética. Garantiza la salud y re-
paracion de los tejidos, ademas de
ayudar a prevenir y atenuar la apari-
cion de estrias y celulitis.

Pigmento natural sintenti-
zado por las plantas, que es un poten-
te antioxidante. Actua protegiendo las
células del cuerpo del estrés oxidativo,
responsable del envejecimiento. Me-
jora la estructura y calidad general de
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4.JUVENKI CAPSULAS. El secreto de belleza

y eterna juventud se encuentra en la vitamina C
y el licopeno, que actian como potentes
antioxidantes al frenar el envejecimiento
prematuro de la piel (13,65 €).O

5.CAPSULAS DE
ZANAHORIA-
REMOLACHA.
Su alto contenido
en betacaroteno
contribuye a tener una
piel mas brillante y
dorada, pues le
aporta colory la
protege de los
radicales libres y
otras agresiones
externas (4,50 €).O

la piel desde el interior, al nutrir las
capas mas profundas.

Buena fuente de fibra.
Destaca por su accion antioxidante y
su gran aporte vitaminico y mineral.
Contiene betacaroteno, que acelera
el bronceado y protege de las que-
maduras solares.

Tiene propiedades esti-
mulantes y adelgazantes, ya que con-
sigue reducir el apetito. Gracias a su
accion diurética también ayuda a
controlar la retencion de liquidos y la
formacion de celulitis.

6.REACTIVE VIALES. El envejecimiento esta
unido a la pérdida de elasticidad de los tejidos
y a un cambio de textura e incluso a la aparicion
de rosécea por la ausencia de vascularizacion
de los tejidos. La vid roja, la salvia y el satico
aportan potentes antioxidantes y,a su vez, nos
ayudan a mejorar la circulacion (20 €). O

7.VINAGRE DE MANZANA-
COLA DE CABALLO.El
vinagre de manzana, rico

en potasio y acido malico,
mejora la textura y unifica el
color de la piel. Por su lado, la
cola de caballo, por su alto
contenido en potasio y silicio,
repara los dainos en nuestra
epidermis y previene la
aparicion de estrias.La mejor
combinacién para una piel
sanay cuidada (4,50 €).0

8.REVITALIVE VIALES. Con la unién del ginseng
y la jalea real conseguimos oxigenar la piel

y reactivar el metabolismo, eliminando el aspecto
de fatiga y recuperando la firmeza, la tonicidad

y la luminosidad de la piel. Ayuda a prevenir el
envejecimiento prematuro, gracias a potentes
antioxidantes como el té verde (20,25 €). O

NATUSHOUSE

Revitaliza la piel can-
sada, disminuye la pigmentacion y
aclara las manchas de la edad; re-
afirma y proporciona luminosidad,
fortalece el sistema de defensa de
la piel y repara los dafios causados
por la exposicion a los rayos UV.

Rica en vitamina A, se
la relaciona con el mejoramiento de
la vision. También aumenta la pro-
duccion de melanina, el pigmento
que da color a la piel y la protege de
las radiaciones solares nocivas
(UVAy UVB).
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ESCAPADA

FASCINANTE CALEIDOSCORID

BELLOS MONUMENTOS E IGLESIAS DE LA EPOCA IMPERIAL, MASTODONTICOS
EDIFICIOS DE SU PASADO COMUNISTA... ES MOSCU, UNA CIUDAD CALEIDOS-
COPICA, TAN CONTRADICTORIA COMO FASCINANTE Y UNICA. ESTE ES UN TOUR
DE VISITAS IMPRESCINDIBLES. TexT0 ALEX BLANCAFORT FOTOS AGENCIAS

Panoramica
nocturnadela
Plaza Roja, con
las famosas
torres della
catedralde -
San Basilio.

isitar Moscu requiere un esfuerzo,
\/no sélo por las formidables di-
mensiones de una ciudad con in-
mensas avenidas de hasta 18 carriles
sino incluso por las barreras culturales e
idiomaticas de la capital del pais mas ex-
tenso del mundo. Pero vale la pena.Y
ademads, en los ultimos afos, la capital
rusa se ha puesto las pilas: se han trans-
formado algunos de sus principales ico-
nos turisticos para hacerlos mas accesi-
bles y se ha mejorado la sefalética para
adaptarla a los diferentes idiomas.
En Moscu conviven diferentes almas

que le otorgan una personalidad Unica.

En primer lugar, la mezcla de las influen-
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cias europea y asidtica a lo largo de la
historia ha creado una cultura y una
idiosincrasia Unicas que no pertenecen
a ninguno de los dos continentes. Y, por
supuesto, en Moscu se pueden encon-
trar destellos de la vieja Rusia, cuando
ésta se convirtié en un poderoso impe-
rio y, a la vez, testimonios de cuando la
ciudad fue corazén del mundo comu-
nista y centro de poder soviético.

dible

7 /s,

En una visita turistica a Moscu, es obli-
gado recorrer este Top 10 de atractivos
unicos:

1.LA PLAZA ROJA. Conocida asi por el
caracteristico ladrillo rojo de las vecinas
murallas y los edificios, en ella se celebra-
ban los impresionantes desfiles del Ejér-
cito durante la época soviética. Es punto
de partida obligado y uno de los mayo-
res iconos de Moscu y, también, sin
duda, una de las plazas mas famosas
del mundo.

Se trata de una vasta superficie ado-
quinada de medio kilémetro y 150 me-
tros de ancho que, ubicada en pleno
centro de Moscu, agrupa algunos prin-
cipales edificios y monumentos de la
capital rusa: el Kremlin, la catedral de
San Basilio, el Museo de Historia o el




Frescos e iconos del #
interior de la catedral de
la Anunciacion (Kremlin),

= . e
= _ 8
Emb;xjadwdalw f X '
Federns e,a;‘j“’“”” -4 \y' ; §~ 82
28002MM{VI¢ . | SRR
Tel, 91 562 22 64

mausoleo de Lenin. En la parte noreste
de la plaza se extiende el GUM, un
enorme centro comercial construido
en las postrimerias del siglo XIX.

2.EL KREMLIN. En realidad es una pe-
quena ciudad amurallada jalonada por
20 torres que data del siglo XIV 'y que
ha sido durante siglos el centro politico
de Rusia. Su interior alberga bellas igle-
sias y museos. La plaza de las Catedra-
les es el corazén del Kremlin y en ella
destacan la catedral de la Asuncion, la
catedral del Arcangel y la catedral de la
Anunciacién. Dentro del Kremlin, tam-
bién se encuentra el Gran Palacio del

En el Kremlin, en la plaza de las Ca-
tedrales, se encuentra la gigantesca
Campana del Zar. Pesa mas de 200 to-
neladas y destaca uno de sus peda-
zos desprendidos.

La Universidad de Moscu es un im-
presionante edificio de 240 metros
de altura del conocido como estilo
gotico-estalinista. Es uno de los siete
rascacielos que Stalin dejo a la ciudad

Kremlin y el Fondo de Diamantes,
donde estan expuestas joyas de la co-
rona, obras de orfebreria, diamantes y
pepitas de oro, entre otros.

3. CATEDRAL DE SAN BASILIO. Esta
considerada el simbolo de Moscu y po-
siblemente sea uno de sus monumen-
tos mas fotografiados y reconocidos.
Fue mandada construir por Ivan el Te-
rrible en 1552 y destaca por sus colores
y por las sinuosas formas de sus torres.

4, MUSEO ESTATAL DE HISTORIA.
Este impresionante edificio de ladrillo
rojo, ubicado también en la Plaza Roja

y que se conocen también como las
Siete Hermanas.

La catedral de Kazan, en la Plaza
Roja, fue la primera iglesia en ser re-
construida tras ser demolida en la
época comunista para dar cabida a
los desfiles.

No lejos de la Plaza Roja (plaza Lub-
yanka) se halla la sede del KGB, el an-
tiguo servicio secreto soviético.

cuenta con 39 salas distribuidas en dos
pisos que representan la historia de
Rusia desde los tiempos més antiguos
hasta principios del siglo XX.

5. MAUSOLEO DE LENIN. Situado en
el centro de la Plaza Roja, es otra de las
principales atracciones de Moscu. Fue
levantado en 1924 tras la muerte de
este politico ruso y, desde entonces, en
él se expone su cuerpo embalsamado.

6. METRO DE MOSCU. Es, sin duda,
una de las visitas mas recomendables
de Moscu, ademas del mejor medio
para conocer bien la ciudad y sus alre-
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ESCAPADA

Estacion de metro del Bulevar
Slaviansky, de estilo at déco.

dedores. Las estaciones de metro son
un verdadero museo bajo tierra, donde
cada estacion es una atraccion en si
misma. Destacan Mayakdvskaya, de es-
tilo art déco; Ploshad Revolutsii, un au-
téntico museo de esculturas bajo tierra;
Kiévskaya, construida en 1954 en honor
del 300 aniversario de la reunificacién
de Rusia con Ucrania, y Komsomolska-
ya, que parece la exuberante sala de
baile de un palacio subterraneo.

7. TEATRO BOLSHOI. Otro de los
nombres por excelencia asociados a la
capital rusa y referente mundial de la
Opera y el ballet. Se trata de un bello
teatro inaugurado en 1780 pero que,
desde entonces, ha sufrido numerosos
incendios y reconstrucciones. El actual
edificio, que data de 1856, ha sido re-
cientemente recuperado y exhibe el

Aunque Rusia y Moscti no sean espe-
cialmente reconocidos por su gastro-
nomia, su propuesta culinaria esta
compuesta por deliciosos platos que
llegan a sorprender al paladar.

son los entremeses. El ca-
viar —el producto gastronémico ruso
mas conocido en el mundo- es el en-
trante mas famoso, pero no es el mas
consumido. Si lo son, en cambio, una
gran variedad de pescados ahuma-
dos (esturion o salmon).También hay
champiinones y embutidos, asi como
ensaladas, muchas de ellas con ma-
yonesa, especialmente la famosa oli-
vie, para nosotros la ensaladilla rusa.

es la sopa mas famosa en
Rusia cocinada a base de remolacha,
que le da su inconfundible color gra-
nate. Se suele acompanar con smeta-
na,que es una crema agria y espesa.
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Vista del teatro Bolshoi,

tras su restauracion.

EL ACTUAL EDIFICIO DEL TEATRO BOLSHOI, QUE DATA
DE 1865, HA SIDO RECIENTEMENTE RECUPERADO 'Y
EXHIBE EL BRILLO IMPERIAL DEL SIGLO XIX

brillo imperial del siglo XIX, perdido du-
rante la época soviética.

8. CATEDRAL DEL CRISTO SALVA-
DOR. Construida originalmente en el
ano 1839, fue derruida en 1931 por
orden del propio Stalin. En su lugar
debia construirse el Palacio de los S6-
viets y convertirse en el edificio mas
alto del mundo (mas de 400 metros) in-
cluyendo una estatua de Lenin de j100
metros de altura! Pero este megapro-
yecto nunca se llevé a cabo. La recons-
truccién del edifico original se realizé a
partir de 1997, en un tiempo récord.

son unas tortitas rellenas de
queso, pollo, carne, jamén y setas
con smetana o bien de mermelada,
chocolate o miel si se toman de pos-
tre.También hay blinis de caviar.
brocheta de carne marina-
da que se cocina a la brasa y suele
acompainarse de ensaladas de dis-
tintos tipos. El shaslik de cordero
suele ser una buena eleccion en casi
todos los restaurantes.

Entre las bebidas, sobresale 16gi-
camente el vodka. En Moscu pueden
encontrarse numerosas variedades
y sabores de este licor de alta gra-
duacion, al igual que existen innu-
merables marcas de cerveza. Otra
bebida tipicamente rusa es el kvas,
producido con centeno y cebada
fermentados y con un pequerio con-
tenido alcohdlico.

9. CALLE ARBAT. Esta via peatonal es
perfecta para alejarse de las grandes
avenidas y monumentos de Moscu y
adentrarse en la vida callejera de la ciu-
dad. Cuenta con numerosos cafés, res-
taurantes y comercios y conserva un
cierto aire bohemio y desenfadado. Es
muy recomendable desviarse por algu-
na de sus callejuelas.

10. MONASTERIO DE NOVODEVI-
CHI. Otra de las joyas de la capital rusa
y uno de sus rincones mas bellos. Fun-
dado en el siglo XVI, el monasterio, en
el que destaca la catedral de Smolensk,
esta rodeado por una gran murallay un
lago. Para mitémanos, cabe destacar
que, en el cementerio del mismo nom-
bre, se hallan enterradas grandes per-
sonalidades de la historia de Rusia
como Chéjov, Gogol, Prokofiev, Eisens-
tein, Stanislavski o Yeltsin. H

Odintsovo City. Chikina Str., 8A.
Tel.00.79.85.22.00.800.




NOVELA TEATRO

Anne Un elenco de caras conocidas (Maria Cas-
Perry es la reina indiscutida de la novela de tro, Eva Isanta, Armando del Rio, Nadia de Santiago, Rodrigo Séenz de He-
intriga victoriana. Ahora nos sorprende con redia y Lucia de la Fuente) protagonizan la obra de teatro La novia de papd,
una nueva entrega de su pareja de detecti- una divertida comedia que supone la adaptacién del best seller del mismo
ves Charlotte y Thomas Pitt: Medianoche en nombre de Paloma Bravo. Para todo tipo de familias, trata de la tolerancia
Marble Arch, una historia que atrapa y pone con mucho humor.

al descubierto el lado mas oscuro de los per-
sonajes de las altas, y altivas, esferas de la po-
litica y el mundo de las finanzas en el Lon-
dres victoriano. Muy recomendable.

Al
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MODA
El esperado y
recién inaugurado Museo del Disefo, en
Barcelona, tiene muchos argumentos para
ser visitado. Entre ellos, la exposicién perma-
nente El cuerpo vestido. Siluetas y moda (1550-2015),
que repasa como el vestido modifica la apariencia del cuerpo
mediante unas acciones que tienden a comprimirlo y a liberar-
lo alternativamente, desde el siglo XVI hasta hoy.

EXPOSICION

A partir del 1 de abril, Caixaforum Ma-
drid inaugura una de sus grandes ex-
posiciones temdticas: Animales y farao-
nes: El reino animal en el antiguo Egipto.
La exposicion profundiza en el papel

CINE fundamental que los animales -reales

Samba, de Eric Toleda- o representados, salvajes o domestica-
no y Olivier Nakache, es el primer proyecto que dirigen los dos- desempefaban en el antiguo
directores de Intocable después del fendmeno mundial que Egipto, donde eran omnipresentes en
representd la pelicula, y han vuelto a confiar en el talentoso la vida cotidiana. A partir de 438 piezas,
Omar Sy para protagonizarla. Narra la historia de Samba, lle- desde esculturas monumentales hasta
gado a Francia desde el Senegal hace 10 afios, y de Alice, amuletos, pasando por atatides y mo-
una directora ejecutiva con una vida muy estresada. El hara mias, la muestra analizard la funciéon y
lo que haga falta para conseguir un permiso de trabajo, la importancia de la figura animal en la
mientras ella colabora como voluntaria en una ONG. Todo civilizacién faradnica.

un exitazo en Francia.
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Edicion espariola

CUPON DE SUSCRIPCION A PESO PERFECTO
D Si,deseo suscribirme a la edicion Djm de Peso Perfecto por sélo 7,30 € al afio

(4 nimeros con renovacion automatica hasta nuevo aviso).
Nombre [ [ T T T TTTTTTTT]Apeidos [T TTTTTTTTTTTITTIIIIIIII]]
pomicliol | [ [ T T T[T TTTTTTTTITTTTTIITT T Inel T Jpisol I puertal ']
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Cédigo postalDID] DNI m Teléfono m Firma (imprescindible) 63/15

Forma de pago: D Adjunto talén nominativo a nombre de NATURHOUSE HEALTH, S.A.U. S
D Domiciliaciéon bancaria (imprescindible)

Les ruego se sirvan atender los recibos presentados para su cobro por NATURHOUSE HEALTH, S.A.U.

Entidad D]]j OﬁcinaD]]]DC [DN° Cuenta m Fecha caducidad

Los datos de caracter personal que usted nos facilite se incluirdn en un fichero de uso exclusivo de Naturhouse Health, S.A. Unipersonal, con la finalidad de facilitarle informacion de nuestros productos y ofertas.
De acuerdo con la Ley Orgénica 15/1999 de Proteccién de Datos de Carécter Personal, usted podra ejercer sus derechos de acceso, rectificacién y cancelacion dirigiéndose a Naturhouse Health, S.A. Unipersonal,
C/Botanica, 57. Poligono Pedrosa 08908 L'Hospitalet de Llobregat (Barcelona)

Envia este cup6on cumplimentado a: Naturhouse Health, S.A.U. 63/15
C/ Botanica, 57. Poligono Pedrosa
08908 L'Hospitalet de Llobregat (Barcelona).Tel. 934 486 502
revista@pesoperfecto.es



Club A

EL RESTAURANTE DE ARZABAL
CON ALMA DE CLUB INGLES

EL NUEVO RESTAURANTE DE IVAN MORALES Y ALVARO CASTELLANOS COMBINA
LA COCINA TRADICIONAL CON SUGERENTES PROPUESTAS JAPONESAS. Y, TODO,
ELLO, EN UN ELEGANTE ESPACIO CON AIRE‘BRITISH: FotoscLusa

va y talante inglés, el pasado mes de

septiembre se inauguré en Madrid
Club A, un espacio en el que se dan cita
tres conceptos diferentes: un restaurante
que cuenta con cartas de cocina tradicio-
nal y japonesa; una champaneria en la
que se listan mas de 160 referencias; y
una sofisticada cocteleria, dirigida por el
barman Pablo Collantes.

A pesar de su estética de club inglés de
caballeros, Club A es un restaurante abier-
to a todo aquel que desee disfrutar de una
excelente materia prima en un espacio ex-
quisito. Unico y singular, pero no excluyen-
te:asi es como sus propietarios, lvan Mora-
les y Alvaro Castellanos, conciben Club A,
como un espacio de disfrute y evasion.

nvuelto en una atmosfera de reser-

SU COCINA. Club A ofrece un excelente
producto de temporada, elegido con es-
mero. Entre su carta de habituales cuen-
tan con la coca de verduras y sardinas, el
arroz con pichén de Bresse o la hambur-
guesa de pularda, ademas de especialida-

des japonesas que se elaboran en directo.
Al salén, con capacidad para 35 comensa-
les, se anaden dos espacios reservados,
perfectos para celebraciones privadas. Por
ultimo, Club A también ofrece la posibili-
dad de hacerse socio para disfrutar de su
agenda de experiencias exclusivas. ll

Restaurante Club A
Antonio Acufia, 19 / 28009 Madrid
Tel.91 435 88 29 / www.adearzabal.com/
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VINOS RECOMENDADOS
D) Los buenos vinos tienen tam-
bién cabida en su carta, en la que
destacan todas las variedades de
la bodega Lar de Paula, con DO
Rioja. Esta bodega espaiola tiene
propuestas de calidad que se
adaptan a todos los paladares
mas exigentes. O

b ) M el |




SER FELIZ

(0omo afecta |a

atecnologia en general, Internet y las
redes sociales en particular,han cam-
biado nuestras vidas y la forma de
comunicarnos. Hoy, nos hemos acostum-
brado a que,gracias a la tecnologia, todo es
mads facil,cdmodo e instantaneo.Pero ;nos
hace la tecnologia mas felices? Los exper-
tos sefalan que no por si misma, pero si
parece tener aspectos positivos sobre
nuestro estado animico.Aunque abusar de
ella acarrea dependencia y riesgos reales.
Objetivamente, si hay situaciones en las
que la tecnologia propicia un entorno mas
favorable a la felicidad: nos ayuda a estar
informados y nos conecta con el mundo
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exterior, nos permite conocer gente muy
interesante que quiza jamas conoceria-
mos, Nos acerca a los seres queridos que
estan lejos, hace compania si una persona
vive sola...Y, ;qué papel comin desempe-
Aa aqui la tecnologia? Claramente, el de
marco de socializacién: es decir, el mismo
que el de los bares, comidas o encuentros,
pero de una forma virtual.

AGORA VIRTUAL. En esta dgora virtual,
son muchos los estudios que sefalan que,
por ejemplo, en las redes sociales tende-
mos a mostrar lo mejor de nosotros mis-
mos, una forma de buscar la aprobacion de

los demas: nos inclinamos a publicar cosas
susceptibles de recibir “me gustas; mien-
tras que nos inhibimos de compartir otras
menos populares. Seria una especie de
exhibicionismo en clave positiva, que nos
hace “parecer felices” Pero sélo parecerlo,
segununrecienteestudiodelaUniversidad
de Berlin, arroja una desoladora conclu-
sién: una de cada tres personas se siente
peor y mas insatisfecha con su vida tras
visitar las redes sociales.

En ese sentido, otro estudio realizado,
entre nifos y preadolescentes sobre hébi-
tos on-line, publicado en la revista
Developmental Psychology, sefala que



tecnologia a nuestra

Test: cestas tecnoenganchad@?

VIVIMOS INMERSOS EN LA ERA DE LA
TECNOLOGIA, QUE NOS AHORRA TIEM-
PO,NOS FACILITATAREAS,NOS AYUDA A
ORGANIZARNOS... PERO ;COMO AFEC-
TA LA TECNOLOGIA A NUESTRA FELICI-

DAD? DESVELAMOS ALGUNAS CLAVES.

TEXTO A.BLANCAFORT ILUSTRACION AGENCIAS

N
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quienes pasaban muchas horas conecta-
dos a medios multimedia se describian a si
mismos de un modo menos feliz y social-
mente menos comodo que los comparie-
ros que pasaban menos tiempo frente alas
pantallas.Ello es muy visible en el marco de
las relaciones de pareja, donde los exper-
tos alertan de que abusar de la tecnologia
en presencia de nuestra pareja aumenta la
sensacion de desconexion entre ambos.

CUESTION DE PRIORIZAR. Y es que no
saber autogestionar un estado de
conexion permanente puede provocar
inquietud, falta de concentracion y altera-

) Contesta con sinceridad a estas
preguntas. Suma después los puntos
de cada respuestay consulta los
resultados segtin el total obtenido.

1 Allevantarte ;cuanto tardas en
consultar tu teléfono, encender el
ordenador, conectarte a Internet...?

a) Cuando lo necesito.

b) Tan pronto como puedo (incluso es
lo primero que hago).

¢) En cuanto acabo de hacer las cosas

prioritarias (desayunar, vestirme...).
2 Normalmente, ;cudnto tiempo
pasa desde la ultima vez que usas
Internet hasta que te acuestas?

a) Es lo dltimo que hago (incluso me
acuesto con la tableta o el movil).

b) Varia, pero es frecuente que no lo

haya mirado si no me ha hecho falta.

) Unas tres horas.

3 :En qué medida crees que se han
reducido tus compras y gestiones
fisicamente debido a la tecnologia?

a) Practicamente nada.

b) Bastante.

¢) Muchisimo. Casi todas las compras

y gestiones que hago son on-line.

4 ;En qué medida crees que has
reducido el contacto fisico con tus
amigos por el uso de redes sociales?

a) Practicamente nada.

b) Muchisimo.

c) Bastante.

5 ¢Para qué usas Internet?

a) Para trabajar.

b) Como hobby y distraccion y,en
menor medida, para trabajar.

c) Para trabajar y hacer gestiones
y,en algun caso puntual,como hobby.
6 ;Qué opinan quienes te rodean del
tiempo que dedicas a estar
conectado?

UNA DE CADA TRES
PERSONAS SE SIENTE MAS
INSATISFECHA CON SU
VIDATRAS VISITAR LAS
REDES SOCIALES

a) Les parece adecuado.

b) Que le dedico mas tiempo del necesario.
¢) Que estoy enganchado.

7 Te quedas sin conexion, ;qué pasa?

a) Nada; si lo necesito, veo las alternativas...
b) Me siento enfadado e incémodo.

) jAaaahhh Internettt...! Enloquezco.

8 ;Con qué frecuencia consultas el mévil,
el mail...sin un motivo concreto?

a) Alguna que otra vez, pero no es frecuente.
b) Nunca.

c) Muchas veces.

O Te estas tomando un café solo en una
cafeteria, ;qué haces?

a) Mirar Internet desde el mévil, la tableta

o el portatil.

b) Leer un libro o un periédico, verlaTV o
consultar Internet, indistintamente.

¢) Leer el periédico o ver laTV.

10 ;Cuéntos dias ala semana NO usas
Internet?

a) Ninguno.

b) Tres 0 mas.

c) Uno odos

PUNTUACION
(1)a=0b=2c=1,(2)a=2b=0c=1,
(3)a=0b=1c=2(4)a=0b=2c=1,(5)a=0b=2
c=1,(6)a=0b=1c=2,(7)a=0b=1c=2,(8)a=1
b=0c=2,(9)a=2b=1c=0,(10)a=2b=0c=1

RESULTADOS

Hasta 6 puntos. Usas las tecnologias a tu alcance
como herramientas de trabajo o para hacer alguna
gestion. Para ti, son un recurso de ayuda.

De 7 a 12 puntos. Pasas demasiado tiempo
conectado, ya que puedes ahorrarte mucho de él.
Debes ponerte limites.

Mas de 13 puntos. Tu consumo es indiscriminado,
lo que hace que pierdas de vista tu entornoy

las posibilidades en el mundo real. Estds muy
enganchado.

ciones del dnimo."Si alguien no es capaz de
renunciar y centrarse en otras cosas, puede
verse afectada su capacidad para disfrutar”
advierten los psicélogos. Es entonces
cuando nuestra capacidad para relacionar-
los y disfrutar, solos o en compafiia de
otros, se vera mermada. Se genera un esta-
dode ansiedad que nos aleja de lafelicidad
y que, si va a mas, deriva en dependencia y
obliga a buscar ayuda profesional.
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ESCAPARATE

REDUCE LA GRASA
MIENTRAS DUERMES

De venta exclusiva en

Indicado pat’

(2%
eres

centros Naturhouse. www.naturhouse.com

RECARGA
TU ENERGIA

En épocas de estrés, cansancio, bajas

temperaturas y, sobre todo, en épocas de
cambios estacionales nuestro cuerpo ne-

cesita mas que nunca un aporte extra de
vitaminas y minerales. El ritmo frenético
de vida actual conlleva una sobrecarga de
nuestro organismo. La falta de tiempo
para consumir alimentos ricos en vitaminas
y minerales nos obliga a echar mano de complementos
aiimenticios ricos en estos micronutrientes esenciales. Iroviton sobres

es un producto especialmente formulado y recomendado para estas épocas
por su contenido de 12 vitaminas y 10 minerales. De venta en centros espe-
cializados.Tel.93 448 41 44

Frena ol envejecimiento

El exceso de exposicion solar, el estrés, los malos hébitos ali-
mentarios, el tabaco y la polucién producen en nuestro orga-
nismo un aumento de los radicales libres en exceso, moléculas
que aceleran la oxidacion celular de nuestro cuerpo y de la piel,
provocando su envejecimiento.Juvenki en viales o capsulas es
un complemento alimenticio de toma diaria, formulado a base
de licopeno natural de tomate, extracto de semilla de uva (res-
veratol), vitaminas, levadura de selenio y zinc, entre otros.

De venta exclusiva en centros Naturhouse.
www.naturhouse.com
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LISKA JOYAD

Las nuevas colecciones de Liska
Joyas proponen disefios femeni-
Nnos para mujeres que no renun-
cian a la elegancia. Siempre com-
binando acertadamente plata y
acero con caucho, piel, ceramica,
piedras preciosas o Swarovski, ha-
llards una amplia seleccién de pro-
ductos, que responden a las ulti-
mas tendencias de moda de los
grandes disefadores, de diferen-
tes tipos, estilos y precios.
www.liskajoyas.com

LA comodidad
estA de moda

La marca FitFlop esta convencida de que
el mejor zapato (sandalia, bota o zueco)
es aquel que te pones hasta que se rom-
pe. Aquel que utilizas a diario porque te
sientes bien y es bonito. Aquel que com-
bina comodidad, disefio y biomecanica.
Por eso, su nueva colecciéon SS15 FF2 TM
presenta varios modelos de sandalias,
bailarinas, Mary Janes... modelos fantds-
ticos, fashion y ergonomicos, siempre
supercémodos. www.fitflop.eu




El magnesio, considerado por los expertos como el mi-
neral antiestrés, es un tranquilizante natural que relaja
los musculos y acttia de forma positiva sobre la transmi-
sién nerviosa. Previene la ansiedad y las fobias, los tics y
el insomnio, y esta reco-

mendado en tratamien-

> | tos contra la depresiony

el estrés. Ademds, ayuda
a disminuir el cansancio
y la fatiga. El magnesio
regula la absorcion y la
asimilacion del calcio y
ejerce un papel primor-
l dial en el mantenimien-
to de unos huesos y

dientes sanos y fuertes.

Vientve mas P‘Mo con
Redunat Transi

El Plantago ovata asi como los fructooligosacaridos (FOS) fa-
vorecen el transito intestinal, contribuyen a que no te sientas
hinchada y favorecen que puedas lucir un vientre

mas plano. Los FOS con efecto pre-

biético ayudan a equi- -

librar la flora intesti- i i ’m’
nal, ademas de pro-

mover digestiones sa-
ludables y evitar el es-
treAimiento. Redunat
Transit es un comple-
mento que combina la
fibra natural de Planta-
goovatay los fructooli-
gosacaridos (FOS).
Mas informacion:
902151414

Nuevos disenos de Font

Vella en formato mini

Font Vella lanza un nuevo formato de 33 cl con un atrac-
tivo disefio para los mas pequenos.Asi,la marca de agua
mineral natural viste sus nuevas botellas de los persona-
jes favoritos de los ni-
fos,de la mano de Dis-
ney y sus personajes
mas famosos. Esta co-
leccién, especialmente
pensada para nifos y
nifas de entre 4 y 11
anos, arranca con seis
personajes: tres de la
pelicula  Frozen (las
princesas Elsa 'y Ana y
el muieco de nieve
Olaf) y tres de Los Ven-
gadores de Marvel.

Fabricados para vivir aventuras
al aire libre; asi son los relojes
para hombre de la firma Tim-
berland. Este modelo incluye
una correa de silicona de facil
mantenimiento que se seca ra-
pidamente, asi como una caja
de acero inoxidable muy resis-
tente a los golpes y al agua.Un
regalo ideal para los mds aven-
tureros. www.timberland.es

VELAS AROMATICAS DE ACEITE
LA CHINATA

Esta primavera, la firma La Chinata propone para tu hogar
velas aromaticas que llevan el inconfundible sello ecolégico
de esta firma. Por ello, encontraras propuestas con el dulce
aroma de los cerezos en flor, de flor de olivo o de higuera
silvestre. Introduce el perfume esta primavera en tu hogar
con esta vela y dale un toque mas puro y fresco. Tienen un
precio recomendado de 7,60 €/unidad. www.lachinata.es
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GAFAS SILHOUETTE
CON AIRE RETRO

La coleccidn Felder&Felder para Silhouet-
te, de la gue Unicamente se han fabrica-
do 4.000 piezas en todo el mundo, est4
firmada por las disenadoras de moda

i Daniela y Annette Felder. Estd dis-
ponible en cuatro tonalidades de

color diferentes: verde oscuro,
marrén clasico, un llamativo

rosa y un naranja brillante.
www.silhouette.com/es

PESOPERFECTO 77



-/ f} | \ tt

" NATURHOU SE

muy cerca

78

W) ESPANA

ALAVA

Llodio Herriko Plaza, 5.T.946.72.81.13 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 Tomds de Zumérraga, 29. T.945.21.36.25
Pio XII,16. T.945.25.50.17  Heraclio Fournier, 2.
T.945.14.40.32 » Basoa, 1.T.945.10.19.53

ALBACETE

Albacete Octavio Cuartero, 44. T.967.50.88.44
¢ S. Agustin,10. T.967.21.49.77 * Los Bafos, 34.
T.967.24.27.10 * Batalla del Salado, 1.T.967.22.51.42
* C.C. Imaginalia, loc. B-50. T.967.67.44.66 Almansa
Aniceto Coloma, 11.T.967.31.16.57 Villarrobledo
Tinajeros, 7.1.967.14.23.75

ALICANTE

Alicante Astronomo Comas Sola, 12.T.965.28.77.89
* Deportista Kiko Sénchez, 12 (Zona Miriam Blasco).
T.965.26.42.65 * Av. Pintor Baeza, 1.T.965.24.08.77
Almoradi Virgen del Rosario, 12. T.966.34.28.00 Aspe
Médico Antonio Pavid, 25.T.965.49.07.60 Benidorm
Av. Los Limones, 15. T.966.88.91.39 Benissa Av.
Pais Valencia, 89.T.965.73.34.25 Denia Sagunto, 8.
T.966.43.10.60 Elche Av. Novelda, 21. T.965.44.50.68
* Reina Victoria, 80. T.965.43.68.19 * Cayetano
Martinez, 13.7.966.21.76.93 Elda Av. Chapi, 23, esq.
¢/ Emilio Rico. T.965.38.77.52 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 Ramoén Gallud,
101.T.965.70.74.70 Villajoyosa Ciutat de Valencia, 29.
T.965.89.05.81

ALMERIA

Aguadulce-Roquetas de Mar Av. Carlos IlI, 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 Celestino Cabeza, 23,
bajo 1. T.984.24.20.18. Las Vegas-Corvera de
Asturias La Nora, 2. T.985.51.62.66 Lugones Av.
José Tartiere, 4. T.985.26.61.66 Mieres Carreno
Miranda, 50.T.985.46.71.08 Oviedo General Elorza,
20. T.985.11.55.95 * Arzobispo Guisasola, 22.
T.985.22.33.84  Nueve de Mayo, 2 nivel 3 C.C Las
Salesas.T.985.21.04.72

AVILA
Avila Isaac Peral, 1.7.920.22.91.29

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 Munoz, 50.T.924.25.95.47 Don
Benito Groizard,12.7.924.80.50.16 Mérida Del Puente,
16.T.924.31.96.95 Montijo Teide, 8.T.924.45.08.05
Talarrubias Av. Constitucion, 78, local B.T.924.63.35.38

PESOPERFECTO

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 Tetuan, 2.T.924.55.53.89

BALEARES

MALLORCA Ciutat Santa Ponc¢a-Calvia Av. Rey Jaime
1, 109.T.971.13.41.30 Coll d’en Rabassa llles Pititses,
7.T7.971.26.07.15 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
Manacor Ronda Institut, 38. T.971.83.48.99 Pont
d’Inca - Marratxi La Cabana, 83.T.971.42.20.72 Palma
de Mallorca Industria, 56. T.871.94.82.40 * Aragdn,
52.T.971.27.52.08 « Blanquerna, 45.T.971.75.29.19
e Bonaire, 12. T.971.72.32.75 * Veldzquez, 11.
T.971.71.97.26 * Reis Catolics, 25. T.971.25.74.10
MENORCA Ciutadella Cami de Mad, 5.T.971.38.58.99
Maé Deia, 6.T.971.35.49.52 IBIZA Ibiza Carlos IIl, 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, edif.
Xuquer.T.871.70.90.66

BARCELONA

Badalona Soledad, 12. T.93.464.49.83 Barbera del
Vallés Virgen de la Asuncién, 25-27- T.93.718.04.35
Barcelona Villarroel, 130-132. T.93.453.84.11 * Gran
de Sant Andreu, 47.7.93.345.22.16 * Valéncia, 354-356.
T.93.476.27.35 * Gran de Gracia, 231. T.93.368.31.66
e Av. S. Ramoén Nonato, 22. T.93.448.69.24 * 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, 17.7.93.423.40.73 * Bigai,
3.7T.93.211.52.30 * Artesania, 9. T.93.359.87.11 * Calaf,
35.T.93.414.73.38 * Trav. de Gracia, 229.T.93.285.10.64
* Consell de Cent, 19.T.93.426.81.94 « Ramoén Albo,
62.T.93.408.33.29 * Major Sarria, 130.T.93.252.08.41 «
Rogent, 81.T.93.450.48.39 * Sants, 49.T.93.421.81.33
¢ Valencia, 570.T.93.247.19.34 « Diputacion, 341 local
2.T.93.487.35.01 * Dante Aliguieri, 45, local 1.T.93.
566.83.65 Cardedeu Doctor Klein, 47, esq.c/ Montseny
T.93.846.98.69 Castelldefels Iglesia, 30.T.93.665.25.45
Cerdanyola del Vallés Passeig Cordelles, 1-3, local
A.T.93.114.60.59 Cornella de Llobregat Rubié i Ors,
178.T.93.474.46.02 El Prat de Llobregat Crta. De la
Marina, 28.T.93.379.50.96 Esplugues de Llobregat
Dr. Manuel Riera, 50.T.93.371.02.49 Esparraguera
ST.Antoni, 48.T.93.708.01.87 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
e Sta. Eulalia, 132.T.93.422.12.81 « C.C. Gran Via
II, 75-77.7.93.259.19.98 Igualada Rambla Nova, 32.
T.93.116.00.23 La Garriga Samalus, 4. T.93.871.77.65
Manlleu Av. Roma, 129, esq. ¢/ Montseny, 40.
T.93.850.77.37 Manresa Ctra. Vic, 35. T.93.873.26.70
Mataré Rda. O'Donnell, 72.T.93.798.62.55 Molins
de Rei Jacinto Verdaguer, 74.T.93.668.36.75 Olesa
de Montserrat Pl. Catalunya, 30. T.93.778.67.64
Palau Solita i Plegamans Cami Reial, 106.
T.93.864.55.51 Premia de Mar Enric Granados, 23-
25.7.93.752.57.76 Ripollet Padro, 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 Catalufia, 22. T.93.682.09.78 Sant Boi de
Llobregat Victor Balaguer, 55. T.93.630.84.09 *
Ronda S. Ramdn, 93-95.T.93.630.90.28 Sant Celoni
Ctra. Vella, 13. T.93.867.26.64 Sant Cugat del
Valles Av. Lluis Companys, 40. T.93.675.65.95 Sant
Quirze del Vallés Dolors Monserda Vidal, 1, bajos.
T.93.611.70.50 Santa Coloma de Gramenet Av.
Generalitat, 39. T.93.466.32.64 Sitges Espalter, 30.

T.93.118.85.11 Terrassa Av. Béjar, 178.T.93.787.58.91
* Rambla Egara, 244. T.93.515.46.43 * Avenida
Jacquard, 83.T. 93.127.81.40 Vic Bisbe Morgades,
10. T.93.885.67.50 Viladecans Jaume Abril, 41.
T.93.647.51.13 Vilafranca del Penedés Eugeni d'Ors, 5.
T.93.890.08.73 Vilanova i la Geltri Josep Coroleu, 66.
T.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 Ramoén y Cajal, 21.
T.947.32.49.93

CACERES
Caceres Av. Virgen Guadalupe, 16.T.927.26.00.26
Plasencia Del Rey, 31.T.927.42.08.88

CADIZ

Algeciras Fuente Nueva, 16. T.956.66.71.69 *
Av. Espana, s/n. T.956.09.63.53 Barbate Ancha,
74.T.956.43.04.16 Céadiz Dr. Gdmez Plana, L 18.
T.956.26.66.16 * Pza. Bécquer, 4. T.956.27.05.13
Chiclana de la Frontera Alamo, 21.T.956.53.18.07
Chipiona Isaac Peral, 60. 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 * 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. ¢/ Turia, 52.
T.856.05.16.25 La Linea de la Concepcidn El sol, 2.
Esq. El Clavel. T.956.17.11.44 Puerto Santa Maria
Rodrigo de Bastidas, 15. 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.

CANARIAS

FUERTEVENTURA Morro Jable-Pajara Nasas, 3.
T.665.69.77.07 Puerto del Rosario Isla de la Graciosa,
17.7T7.928.34.47.96 GRAN CANARIA Las Palmas
de Gran Canaria Buenos Aires, 7. T7.928.36.48.49 «
Av. Mesa y L6pez, 62.T.928.26.30.13 ¢ Pintor Felo
Monzén, 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 LANZAROTE Arrecife Av.
Hernandez Pacheco, 1.T. 928.80.89.31 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 Jestis Mendoza, 6. T.922.50.51.02
Icod de los Vinos Av. Los Principes de Espana. Ed.
Los Principes. T.922.81.15.91 La Laguna S. Antonio,
25.7T.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 * 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,T7.922.28.20.24 * Benavides, 49.T.922.03.14.32 ¢
Av. Islas Canarias, 124, esq. c/ Desiré Dogour.
T.922.22.64.96 Tacoronte Carretera General del
Norte, 26 Local 2.T7.922.34.14.20
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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,

cién 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-
lucion 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.

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

CANTABRIA

Camargo Menéndez Pelayo, 7. T.942.25.49.62
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
Castellon Navarra, 111.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, 27.7.964.45.67.62

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 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 Valdepeiias
Castellanos, 2 T.926.32.38.27

CORDOBA

Cérdoba Av. Arroyo de Moro, 7.T.957.83.07.91¢ Av.
Manolete, 6.T.957.45.42.83 » Ubeda, 10.T.957.29.12.31
* Doce de Octubre, 9.T.957.48.30.68 * Tras La Puerta,
4.T7.957.44.14.71 » Dha. Berenguela (Vial Norte).
T.957.40.23.76 Lucena Federico Garcia Lorca, 6.
T.957.50.13.07 Montoro Blas Infante, 2.T.957.16.25.37
Pozoblanco Mayor, 2.T.957.77.08.34

CORUNA, A

A Coruia Cabo Santiago Gémez, 6.T.981.14.44.93
Av. Las Conchinas,18. T.981.25.78.52 * Enrique
Marifas, 7. T.981.90.26.36 * P° de Ronda, 45.
T.981.12.87.18 ¢ San Andrés, 84.T.981.22.15.67 *
Capitan Juan Varela, 36.T.981.75.51.96 Arteixo Ria
de Ferrol, 2. T.881.99.06.85 Betanzos Av. de Castilla,
1.T7.981.77.28.88 El Burgo Andrés Pan Vieiro, 16-18.
T.981.66.09.02 Ferrol Magdalena, 27.T.981.35.94.68
« Ctra. Castilla, 134.7.981.37.21.18 Fene Av. Marqués
de Figueroa, 15. T.981.34.40.72 Noia Suérez
Oviedo, 1, (Pl. Constitucién). T.981.82.18.80 Narén
Dr. Valero, s/n. T.881.93.38.69 Sada Bergondo, 1
bajo. T.981.06.30.17 Santiago de Compostela
Rua Concheiros, 52.T.981.56.54.55 ¢ Frei Rosendo
Salvado, 13.T.981.59.78.29 « Republica Argentina, 1.
T.981.93.52.82

CUENCA

GIRONA

Blanes Jaume Ferrer, 2. T.972.35.83.01
Banyoles Mercadal, 10. T.972.57.44.56
Figueres St.Pau, 15.7.972.50.51.35 Girona Riu
Guell, 25.T.972.41.48.63 * Francesc Ciurana, 21.
T.972.11.16.45 La Jonquera Mayor, 12.T.972.55.40.21
Lloret de Mar Av. Vidreras, 101-103. T.972.36.40.21
Olot PIl. Major, 5. T.972.26.98.08 Palamés Av.
Catalunya, 27.7.972.31.59.50

GRANADA

Albolote Vicente Alexandre, 5. T.958.43.06.01
Almuiiécar Pintor Manuel Rivera, 3. Ed. Generalife.
T.958.63.43.34 Armilla Alava 1.T.958.55.29.76. Atarfe
Doctor Jiménez Rueda, 5.T.958.07.20.15 Baza Antonio
Machado, L3.T.958.86.04.50 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 Lédpez Mezquita, 6.
T.958.29.62.91  Pedro Antonio de Alarcon, 6, esq. ¢/
Tejeiro. T.958.53.62.47 * Fontiveros, 31.T.958.81.75.73
 Ctra. Malaga, 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. T7.958.89.22.38 Maracena
Horno, 8.T.958.41.11.94 Motril Rbla. Capuchinos, 19.
T.958.83.44.54

GUADALAJARA

Azuqueca de Henares Av. Guadalajara, 19.
T.949.26.60.83 Guadalajara Miguel Fluiters, 23.
T.949.21.63.51 * Padre Tabernero, 21.7.949.21.44.63

GUIPUZCOA

Bergara Pza. Simén 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 Irun 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 Miracruz, 7.7.943.32.66.72
¢ Fuenterrabia, 32, bajo. T.946.05.63.17 ¢ Av. de
Madrid, 11, bajos. T.943.05.35.35 Urretxu Labeaga, 8.
T.943.72.62.16 Zarautz S.Francisco, 29.1.943.13.07.06

HUELVA

Ayamonte Cristobal Colon, 22.7.959.32.08.97 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 Moguer Sor Angela de la
Cruz, 2.7T.959.07.10.17

HUESCA
Huesca Juan XXIII,9 bis.T.974.21.02.49

JAEN

Andujar Gabriel Zamora, 19.T.953.52.51.49 Baeza
Julio Burell, 17.T.953.74.31.82 Jaén Miguel Castillejo,
1.T.953.29.69.06 * Av. Andalucia, 69, Ed. Mallorca.
T.953.22.36.69 * Av. Granada, 10. T.953.23.80.77
Linares Av. Andalucia, 5. T.953.09.21.27 Martos
Arrayanes, 22. T.953.55.03.06 Moguer Sor Angela
de la Cruz, 2. T.959.07.10.17 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 Bafneza
Escultor Ribera, 10. T.987.64.21.36 Ledén Av. de
Quevedo, 5. T.987.24.82.83 « Concha Espina, 11.
T.987.24.83.41 » Av. Roma, 6. T.987.23.08.69 * Garcia,
I, 3. T.987.25.95.72 Ponferrada Av. de la Puebla,
30.T.987.42.40.28 « S. Cristobal, 1. T.987.41.04.64
Trobajo del Camino Av. Pérroco Pablo Diez, 239.
T.987.80.54.69

LLEIDA

Cuenca Diego Jiménez, 1.T.969.21.34.96 Tarancén Dr.
Morcillo Rubio C.C Oasis, s/n.T.969.13.75.00

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, 17.7.973.20.16.13
Mollerussa Ferrer i Busquets, 65. T.973.60.31.81
Tarrega T.Pelegri,31.T.973.31.16.20

LUGO
Lugo Ronda de la Muralla, 116. T.982.87.11.02

Monforte de Lemos Doctor Casares, 19.

T.982.41.05.52 Ribadeo Reinante, 49.7.982.12.98.42

MADRID
Alcalé de Henares Pza. Espafia, s/n. T.91.882.85.76 *
Daoiz y Velarde, 3.T.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
¢ Colon, 37.T.91.641.66.54 » Concepcion Arenal, s/n
local 13.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.T7.91.633.91.30 Carabanchel Alto PI.

Emperatriz, 12.T.91.511.21.47 Ciempozuelos Capitdn
Antonio de Oro Pulido, 8.T.91.809.28.21 Colmenar
Viejo CC La Feria, 1a planta. Marqués de Santillana
8-10, loc 27 y 32. T.91.846.72.35 Collado Villalba
Ruiz de Alarcén, 6, local 5.T.91.849.34.40 Coslada
Av. de la Canada, 73.T.91.669.22.94 Fuenlabrada Los
Angeles, 10.T.91.690.23.80 » Zamora, 13.T.91.606.62.25
* Grecia, 28.7.91.608.00.11 « Irlanda, 2. T.91.607.45.14
Getafe Toledo, 28. T.91.683.39.68 * Av. Espaia,13.
T.91.683.31.87 Humanes Vicente Alexandre, 2.
T.91.498.28.45 Las Rozas Av. Comunidad de Madrid,
37, C.C. Burgocentro 1.T.91.710.35.00 * Camilo José
Cela, 11, local. T.915.29.61.54 Leganés Reina Sofia,
27.7.91.686.57.95 * Rio Manzanares, 6.T.91.694.03.27
Madrid Martinez de la Riva, 4.T.91.477.09.92 ¢ Jazmin,
16.7.91.383.24.41 * Pedro Laborde, 48.7.91.777.53.78
¢ Gran Via Hortaleza, 92. T.91.382.47.26 ¢ La del
Manojo de Rosas, 77.T.91.318.00.84 * Bulevar José
Prat, 25 (Valdebernardo). T.91.772.09.86 * Av. de los
Poblados, 58, local A18.T.91.710.81.42 * Sangenjo,
29. T.91.378.50.15 * Hacienda de Pavones, 233,
10c.3.7.91.772.39.60 * 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, 22.7.91.500.08.79 ¢ Jer6nimo de la Quintana,
4.T.91.445.46.03 * Ponzano, 64.T.91.220.33.33
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 * Boltana, 57.T.91.320.86.16 * Cartagena,
32.T7.91.725.77.66 * Ferrocarril, 41.7.91.527.41.33 ¢
Av. General, 16.T.91.747.03.34 * Ramos Carrion, 11.
T.91.413.57.78 * Raimundo Fernandez Villaverde,
39. T.91.535.19.35 * Paseo de Extremadura, 43.
T.91.464.45.09 » Condesa Vega del Pozo, 7 (Vicalvaro).
T.91.371.98.56 * Principe de Vergara, 217.T7.91.411.08.24
* Olivo, 39 (Aravaca).T.91.307.12.51 * Dr. Esquerdo, 130.
T.91.434.80.17 * Goya, 43.T1.91.577.57.18 * Los Alpes, 11.
T.91.775.90.52 « C.C. La Esquina del Bernabeu, Concha
Espina.T.91.344.08.55 * San Bernardo, 24.T.91.542.29.87
* Francisco Silvela, 76.T.91.356.82.13 Majadahonda
Santa Catalina, 15.T.91.638.87.00 Méstoles Parque
Vosa, 27. T.91.614.09.27 Parla Reina Victoria, 13.
T.91.699.65.49 * Ciudad Real, 32.T.91.605.60.90 Pinto
Av. Espafia, 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. Ménica. T.91.485.38.43 San Sebastian de
los Reyes Av. Colmenar Viejo, 9.T.91.653.37.92 Torrejon
de Ardoz Medinacelli, 1. T.91.153.35.80 * Marmol,
5.T.91.678.36.94 Villanueva de la Caiada Jacinto
Benavente, 4.T.91.812.53.43 Villanueva del Pardillo
Alameda, 2.T.91.815.17.18

(Continua en la pagina siguiente)
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MALAGA

PONTEVEDRA

Arroyo de la Miel (Benalmadena) Félix Solesio,
5. T.952.32.18.39 Antequera Merecillas, 25.
T.952.70.63.12 Campillos S. Benito, 5. T.952.72.20.68
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,
27.7T.952.28.10.14  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 (El Cénsul). T.951.93.14.20 * La Hoz,
1.7.952.32.23.09 * C.C."“Alameda’; Prolongacién Av.
Andalucia s/n, local 17.T.952.00.02.35 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, 72 F.
T.951.91.80.94 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 Camino Viejo de Malaga, 16 B.
T.952.50.40.95

MURCIA

Alcantarilla Mariana Vera, 5. T.868.94.91.24
Cartagena Ramon 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 Lorca Pl. Calderén de la
Barca, 1. T.968.47.01.76 Molina de Segura Pasaje
Doyca, 7.T.968.64.29.62 Murcia Torre de Romo, 26.
T.968.90.74.96 * Sta.Teresa, 3. T. 968.22.33. 96 ¢
Ronda de Garay, 23.T. 968.22.39.07 Puente Tocinos
Mayor, 110. T.968.20.06.53 Puerto Lumbreras
Av. Juan Carlos |, 20.T.968.95.93.25 San Javier Avenida
del Recuerdo, 17.T.968.33.42.17 San Pedro Del Pinatar
Barén de Benifayo, 1. T.968.18.52.79 Santomera
Prolongacién del Calvario, 21.7.968.86.49.82

NAVARRA

Burlada Merindad de Sangtiesa, 10. T.948.06.24.02
Pamplona Monasterio Urdax, 43 esq. ¢/ Oliva.
T.948.25.40.20 Tudela Miguel Eza, 6.T.948.82.84.06

OURENSE

Ourense Progreso, 60.T.988.21.34.23 ¢ Av. Habana, 42.
T.988.22.92.36 * Corufa, 24.T.988.25.37.72 Verin Dr.
Pedro Gonzadlez, 1. T.988.41.33.21 Xinzo de Limia S.
Roque, 2.T.988.46.25.33

PALENCIA

Aguilar de Campoo Modesto Lafuente, 42.
T.979.12.21.01 Guardo Mayor, 6. T.979.85.08.22
Palencia Juan de Castilla, 5.7.979.74.10.09 « Valverde,
1.7.979.10.21.25 * Av.de Santander, 32.T.979.11.19.42

sicuenos en facebaok |
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Cangas Noria, 3 bajo. T.986.30.44.49 La Estrada Calvo
Sotelo, 39-40.T.986.57.03.90 Nigran Av.Val Miior, 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
Porrifio Ramén Gonzélez, 68. T.986.34.87.54 Vigo
Barcelona, 34. 7.986.48.23.11 « 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¢ Rosalia de
Castro, 41, bajo. T. 886.13.82.87. Villagarcia de Arousa
Rua de San Roque, 3.7.986.50.90.60

RIOJA,LA

Calahorra Av. Nuestra Seifiora de Valvanera,
46. T.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 * Murrieta, 18
(entrada por c/Canalejas), bajo 2. T.941.58.97.83

SALAMANCA

Salamanca Wences Moreno, 7.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.
T.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 Sepulveda, 15.7.921.44.22.36

SEVILLA

Bormujos Av. Universidad Salamanca, s/n.
T.954.78.80.36 Camas Juan Agustin Palomar, 7-B.
T.954.16.08.61 Carmona Santa Lucia, 26.T.954.19.19.23
Dos Hermanas Ntra. Sra. De Valme, 24.T.955.66.23.84
Puebla del Rio Palmar, 6.T.955.77.23.69 San José de
la Rinconada Fernando El Santo, Esq. Jorge Manrique.
T.954.02.92.30 Sevilla Ledn XIII, 32. T.954.43.53.17 «
S. Alonso Orozco, 6. T.954.54.05.32 * Llerena, 8.
T.954.36.25.34 * VVenecia, 9. T.954.06.29.75 * Sta. Cecilia,
11. T.954.00.81.95 * Asuncion, 59. T.954.27.79.12
e Av. Cruz del Campo, 45.T.954.57.49.50 ¢ Banos, 6.
T.954.90.46.88 * Japon, Edif. Giralda, 12F, local 5y 6.
T.955.38.43.07 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

Amposta Av. Sta. Barbara, 53.7.977.70.43.35 Cambirils
Pais Basc, s/n. T.977.36.06.08 Deltebre Av. Goles de
I'Ebre, 143.T.977.48.22.82 El Vendrell Carnisseria, 8.
T.977.15.51.09 Mora d’Ebre Dr. Peris, 5.T.977.40.00.25
Reus Av. Pere el Cerimonids, 19. T.977.30.06.59
* Paseo Prim, 15, bajos 1.T.877.05.54.79. Salou Via
Augusta, 2. T.977.38.89.37 Tarragona Pere Martell,
35.T.977.11.06.11 * Lopez Pelaez, 24.7.977.23.15.25
Tortosa De la Sang,7.T.977.44.17.87

TERUEL

Alcaiiz Pedro Ruiz Moros, 6.T.978.83.49.46 Teruel
Av. Sagunto, 5. T.978.22.12.11 » Crta. Alcahiz, 5.
T.978.60.28.14

TOLEDO

Madridejos Portugal, 3.T.925.16.01.31 Talavera de
la Reina San isidro, 7.T.925.11.06.10 Toledo Potosi, 8.
T.925.28.33.59 Torrijos Av. Estacion, 53.7.925.05.88.94
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 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. [caro
11. T.96.276.34.30 Lliria Pl. Major, 62.T.96.279.23.10
Massamagrell Valencia, 20. T.96.144.21.31 Meliana
Industria, 4.7.96.149.99.58 Mislata Av. Gregorio Gea, 48.
T.96.184.88.54 Moncada Pza. Maestro l|borra, 2.
T.96.130.00.85 Oliva Poeta Querol, 19.T.96.285.57.93
Ontinyent Furs, 11. T.96.238.77.75 Picassent
Doctor Soler, 1. T.96.061.63.04. Pucol 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 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 * Malaga, 39.
T.96.346.11.97 « Justo Vilar, 26. T.96.329.19.51
« Ciscar, 40.T.96.395.33.45 « Humanista Mariner, 17.
T.96.328.40.35 ¢ Ramiro de Maeztu, 32.T.96.330.41.45
* 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,
117.7.96.385.12.83 « C.C."El Saler’, Av. del Profesor
Loépez Pifiero, 16, planta 0 local 3.T.96.091.90.96 Xativa
Cami de Dos Molins, 12.T.96.228.07.02

VALLADOLID

Arroyo de la Encomienda Picones, 11.T.983.10.09.79
La Cistérniga Gonzélez Silva, 16. T.983.40.38.94
Laguna de Duero Av. Madrid,44. T.983.54.30.80
Medina del Campo Maldonado, 5. T.983.83.76.83
Valladolid Tudela, 2. T.983.30.02.79 * Amadeo Arias,
7.7T.983.18.96.40 * Torrecilla, 18. T.983.26.48.02
¢ Puente Colgante, 47.T. 983.11.62.12 * Fuente del
S0l,17.7.983.34.45.72 * Av. Segovia, 57.T.983.47.67.04
* Platerias, 4.T.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 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.
c/ 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.T.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 Amargura, 7. T. 980.10.00.19 ¢ Benavente, Ed.
¢/ S.Torcuato, 24.T.980.53.30.48 * Benavente, Canada
de laVizana, 2.T.980.02.11.45.

ZARAGOZA

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 * San Miguel,
42.T.976.23.84.52 » Duquesa de Villahermosa, 7.
T.976.55.60.75  Sobrarbe, 47-49. T.976.51.98.97
 Pedro Alfonso, 4.T.976.33.47.70 * P° Teruel, 19-21.
T.976.22.45.05 * Tomas Breton, 50 bajo. T.976.56.24.35
* C.C."Gran Casa; Maria Zambrano, 35, local 50.T.
975.10.00.08.
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INFORMACION
CENTROS NATURHOUSE
EN OTROS PAISES

@ ALEMANIA _—

Erlangen Rathausplatz, 5 (Einkaufszentrum Neuer Markt).
T.00.49.91.31.97.42.935 Niirnberg Wilhelmshavener Str,
15.T.00.49.91.13.95.73.334

CETTT

Sant Julia de Loria Av. Verge de Canolich, 82, 2a.
T.00.376.84.20.10

& woon |

Bruxelles (Anderlecht) Dréve Olympique, 15
T.00.32.02.52.02.393 Bruxelles (Ixelles) 2 place Fernand
Cocq. T.00.32.25.13.74.16 * 19 Rue de I'Enseignement.
T.00.32.02.20.32.334 Charleroi (Hainaut) Galerie Bernard
10 Bld.Tirou, 139.7.00.32.07.15.87.100 Cuesmes (Hainaut)
22a de L'Auflette. T.00.32.06.53.49.585 Huy (Liége) Rue
Saint Remy, 6A.T.00.32.85.61.31.61 Jette (Bruxelles)
Rue Ferdinant Lenoir, 32.T.00.32.02.42.88.818 Liége
Place Saint Lambert, 80.T.00.32.42.23.32.38 Mouscron
(Hainaut) Petit Rue, 42.T.00.32.56.84.54.40. 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 Soignies 42 rue de Mons. Tournai
(Hainaut) Rue des Chapeliers, 52.T.00.32.06.93.53.491
Tubize (Brabant Wallon) 85 rue de Mons.
T.00.32.48.33.00.991 Uccle (Bruxelles) Rue du Postillon,
17.7.00.32.02.34.67.553 Waremme Rue De Huy, 18A.
T.00.32.01.93.32.632 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,
505.7T.00.32.02.73.32.700

W) BULGARIA N

Burgas Alexandrovska, 111, Centro Comercial
Alex. T.00.35.98.85.83.584 Ruse Nikolaevska, 59.
T.00.35.98.28.23.548 Sofia 104 Alexander Stamboliysky
Boulevard. T.00.35.92.98.14.533 - Plaza Raiko Daskalov
1 T.00.35.98.98.35.37.74 * Professor Georgi Zlatarski, 37.
T.00.35.98.88.70.38.07 Stara Zagora 48 Kolio Gantchev
str.T.00.35.94.22.30.463

STUR,
B o

A
< b 3
W) CANADA ()
O o

T.00.34.93.448.65.02

Q‘_“Y URgq »
W) COLOMBIA
P A

T.0057 310-2318163

& coaan jmim

Zadar City Galleria Zadar, Murvicka, 1.
T.00.38.52.33.16.186 Zagreb Kranjceviceva, 30.
T.00.38.51.36.47.007

& esioveua [

Koper (Center) Pristaniska ulica, 3 T.00.38.65.13.54.485
Murska Sobota Slovenska ulica, 37 T.00.38.31.56.69.51

) FILIPINAS >

Quezon City SM City North Edsa City Center, Edsa
cor.North  Avenue, Unit CCB 43 Lower Ground Floor.
T.00.63.25.27.60.31

CEETTTS

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

@  GRANBRETANA €

London 23 Notting Hill Gate, London W11 3JQ.
T.00.44.02.07.98.50.619 Gibraltar Cornwall’s Center,
Units 3A-3B.T.00.35.02.00.52.000

CEETTS— |

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

& MARRUECOS =

Agadir Immeuble EI 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 * 7 Angle Rue Soltane Abd
Alhamid et Rue Chouaib Ben Taib Chabaan Boutique n
D17, Bourgogne. T.00.212.05.22.27.56.01 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
Téanger 143, Avenue Hassan 11. T.00.212.05.39.37.18.85
Tetuan 1, Avenue Medefal Afailal-Bab El Okla.
T.00.212.05.39.99.10.32

& winco | B

Atizapan de Zaragoza (Estado de México) Av. Jinetes,
203, Col. Fracc. Arboledas T.00.52.53.70.31.10 Benito
Judrez (D.F.) (Soriana Divisién del Norte) Av. Municipio
Libre,314, loc. 2, Santa Cruz Atoyac. T.00.52.56.05.87.43
¢ (Naturhouse Coapa) Av. Escuela Naval Militar
n°753 esq. Av. Canal de Miramontes Coyoacan (D.F.)
(Quevedo) Av. Miguel Angel Quevedo 433, local 6.T.
00.52.54.84.82.78 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 Cuautitlan (Estado de México)
(Perinorte) Av. Hacienda Sierra Vieja, 2, Fracc. Hacienda
del Parque. T.00.52.58.93.96.45 lIztapalapa (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. Retofo. 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 Naucalpan
(Estado de México) (San Mateo) Av. Lépez Mateos,
201, loc. 5, Col. Santa Cruz Acatlan. T.00.52.53.60.40.62
Tlalnepantla (Estado de México) (Mega Arboledas)
Av. Gustavo Baz, 4.001, loc. L 015, Col. Industrial
Tlalnepantla.T.00.52.53.90.80.43 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

A . -
%) PANAMA K

Ciudad de Panama. Edif. PH. Géminis, Local 2, frente
a la calle N° 55 Obarrios. Corregimiento de Bella Vista.
T.00.507.667.50.506

NIA

@ P

T.00.48.42.649.00.00
Para mas informacién consultar listado de Centros
Naturhouse en la revista Peso Perfecto edicién en polaco.

& poruea |

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

& PUERTO RICO

T.00.1849.654.1717

@&  REPUBLICA CHECA h

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

p ey
@ REPUBLICA DE MAURICIO

Curepipe. Garden Village Commercial Centre
T.00.230.674.35.55. Quatre Bornes. Trianon Shopping
Park, Trianon Quatre Bornes.T.00.230.465.35.55.

& REPUBLICA DOMINICANA [meiiesd

Santo Domingo (Zona Ensanche Julieta Morales)
calle Maximo Avilés Blonda No. 13, ensanche
Julieta Morales, Plaza Las Lilas, Local 201-02.
T.00.18.09.54.07.606 * Supermercado Supert Pola
Lope de Vega. Av. Lope de Vega esquina calle Gustavo
Mejia Ricart.T.00.18.09.54.74.342

@ 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.

& wwwin

T.00.40.369.448.925
Para mas informacion consultar listado de Centros
Naturhouse en la revista Peso Perfecto edicion en rumano.
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Moscow. Kutuzovskiy prospect 27.T.00.89.85.78.42.400
Odintsovo city. Chikina Str., 8A. T.00.79.85.22.00.800

o vz 4

Peseux.Gran Route, 39. T.00.41.78.682.79.37

T.00.21.65.58.55.959
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INFORME

ANTES DEL VERANO...
STOP KILOS DE MAS

SALUD

COMOTENER UNOS DIENTES
+ MAS SANOS Y BONITOS

NUTRICION

LOS OMEGAS
[CUALES SON SUS BENEFICIOS?

BELLEZA

:Sin celulitis!

COSMETICAY TRATAMIENTOS
QUE FUNCIONAN

VIAJES

,-;I'I::;l_lll.l:;:-' y 4
<" PARIS

"4 LAESCAPADA PERFECTA
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ADIOS KILOS!

EL METODO NATURHOUSE:

Plan Dietético
Personalizado

Seguimiento .
Semanal gratuito por

tu Asesor Naturhouse .

Complementos
alimenticios
a base de Extractos
de Plantas Naturales

& NATUR. HOUSE &

UN METODO UNICO Y EXCLUSIVO
www.naturhouse.com +1.900 centros en el mundo
www.facebook.com/Spain.NaturHouse y uno muy cerca de ti
Tel. 902 15 14 14




ADIOS
27 KILOS!

“Me siento felizy
muy a gusto con
mi nueva imagen”

Ana Maria,
San Sebastian

2%

Ana Maria es una de las mas de 4.000.000 de personas que
avalan los resultados del Método Naturhouse, unico y exclusivo.

Y NATUR HOUSE B

Expertos en Nutricion y Dietética

El METODO NATURHOUSE es la solucion efectiva y natural para la pérdida de peso:
- Plan dietético personalizado.

- Seguimiento semanal gratuito por tu Asesor Naturhouse.

- Complementos alimenticios a base de extractos de plantas naturales.

seguimiento dietético gratuito

UN METODO UNICO Y EXCLUSIVO
www.naturhouse.com +1.900 centros en el mundo
www.facebook.com/Spain.NaturHouse y uno muy cerca de ti

Tel. 902151414






