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LA LISTA DEL MES. FITNESS

Como entrenar

lates con balon

Rodar porlagran pelota, acompasarlarespiracion,

sentir como el cuerpose estiray acabar conun pushde

energia. Esoy mucho mas se consigue con esta practica

MAGUIT SEBASTIAN

afadiendo una pelota? “Cuan-
doseutiliza el balén, se mejora la
concentracion. No puedes estar
pensando en otras cosas porgue

obstetricia y uroginecologia.

* Beneficios para la salud. “Es-
tos ejercicios mejoran la estabi-
lidady lafuerza. Ademas, desa-

rrollan la movilidad v la coordi-
nacion, ayudan a disminuir los
dolores y a prevenir lesiones”,
asevera Moreno, quien anade
gueeltrabajoderespiracionque
se hace también “permite que el
sistema nerviososerelaje”.

¢ Resultados probados. Lo que
se consigue con la practica asi-
dua de esta disciplina, segun
Moreno, es sentirse “mas fuerte
y mas agil. También, en muchos

dicarledosdiasalasemana,enel
mismo horario, servira para crear
unhabito saludable.“Lomejores
empezar en grupos reducidos
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NUTRICION. SALUDABLE

CACAHUETES

En realidad son leguminosas,
es decir, estan mas cerca de un
guisante que de una almendra.
Tal vez por ello sean los “frutos
secos” gque aportan mas vita-
mina B3, acido folico y proteina,

I6ricos. Ademas, proporcionan
triptofano, precursor de la sero-
tonina, un neurotransmisor que
mejoraelanimoy el suefio.

« En crema o aceite. La prime-
ra es cada vez mas popular en
nuestro pais, pero 0jo, su alta
palatabilidad hace gque sea facil
comer mucha cantidad y sumar
demasiadas calorias. Su aceite
se usa en la cocina asiatica, por
ejemplo, en salteados con wok.

ANACARDOS

El botdnico André Thevet los
llamo asi debido a su forma de
corazon invertido (ana significa
haciaarriba, y cardium,corazon).
Lo que mas destaca de ellos es
gue aportan cobre y magnesio,

dieta. El primero es esencial para
lasdefensas, y el segundo, parael
sistema musculoesguelético.

* En cocina. Habituales en la
cocina oriental, tienen muchos
adeptosentrelos veganoscomo
fuente de proteina vegetal.

ALMENDRAS

Y AVELLANAS

Las primeras son mas ricas en
proteinas, fibra y minerales co-

mo el calcio y el magnesio. Las
segundas, porsu parte, sonalgo
masricasengrasas monoinsatu-
radasyenantioxidantescomola
vitamina k.

* Reinas de los dulces. La harina
de almendra es muy popularen

laavellanaeslabasedelosturro-
nes o las cremas con chocolate.

NUECES DE BRASIL

También llamadas coquitos, son
conocidas por su destacado

aporte de selenio, un mineral
antioxidante que refuerza las
defensas y que favorece la pro-

duccionde colageno. Consolo 3
al dia se cubren las necesidades
diarias delmismo.




¢ En snack. Es la mejor manera
de controlar que no se consu-
man mas de las necesarias. Se
pueden acompafar de datiles u
otras frutas secas.

PINONES

Contienen acido pinolénico, que,
segunalgunos estudios, favore-
ce la produccidn de insulina, lo
gue ayuda a controlar el azucar
enlasangrey evitarlos antojos.
Ademas, sus proteinas propor-
cionan todos los aminoacidos
esencialesenproporciones ade-
cuadas para sumaximo aprove-
chamiento. Entre ellos, destaca
la arginina, que ayuda a prevenir
las placas deateromay flexibiliza
las arterias. Encuanto a su apor-

Silosfrutos secos
secompran
crudosypelados,
esmejor hacerlo
cnpequena
cantidad paraque
no se enrancien

te de minerales, sobresale su
contenido enfdsforoy en hierro.
* Ensusalsa. Aungue tienen mu-
chasaplicacionesencocina, una
de las recetas mas populares
gue los contienen es el pesto, en
el gue seacompanan de parme-
sano, albahacay AOVE.

MACADAMIAS

Procedente de Australia, esta
nuez destaca por serlamasrica
en grasas (representan del 75 al
80% de su peso), eso si, tan sa-
ludables como las del AOVE o el
aguacate. Un pufado, ademas,
proporciona casi un cuarto de
la cantidad diaria necesaria de
vitaminas delgrupo B,importan-
tes para el sistema nervioso. En
cuantoalos minerales, destacael
aportede manganeso, necesario,
entre otras muchas funciones,
parafortalecerlos huesos.

* Quesos veganos. Debido a su
sabor, pero sobre todo a su tex-
tura, se usa para elaborar las va-
riedades mas gourmet de estos
productos, igual que elanacardo.









pasando por los pesticidas pre-
sentes en algunos alimentos o
las hormonas. También produce
bilis para eliminar desechos.

COMO APOYARLA
FUNCIONDEL HIGADO
Optar por incluir ciertos ingre-
dientes clavesenlos menus:

* Las verduras mas adecuadas.
Setratadelascruciferas,comola
col elbrocoli, la coliflor, la col kale
olalombarda. También cuentan
los vegetales sulfurados como el
ajo, la cebolla o el puerro, y hojas
amargas como larucula, la esca-
rola, las endibias olos canonigos.

* Infusiones aliadas. Las mas
aconsejables incluyen plantas
como el boldo, el cardo mariano,
el desmodium, el diente de ledn
o la alcachofera, entre otras. De

todas ellas, tal vez el boldo sea

la mas usada con este fin, ya gue

estimula la vesicula biliar y el hi-
gadograciasalaboldina,unode

sus principales principios acti-

VoS, gue ademas, tiene un efec-

to hepatoprotector. También es
diuréticoy unlaxante suave

* Especias “hepatofriendly”. El
romero, gracias a su contenido
en acido rosmarinico y ursolico,
es un gran protector hepaticoy

tieneunaaccionantiinflamatoria.
Menos conocidas, las semillas de
hinojo estimulan la produccion
de jugos gastricos y bilis, mejo-
rando ladigestiony favoreciendo
la expulsion de gases al evitar la
hinchazdon abdominal. La curcu-
may el jengibre potencianlasen-
zimas hepaticas y ayudana mo-
dular la inflamacion. El segundo,
ademas, favoreceladigestion.

* Una férmula que funciona.
Consisteencombinarunacucha-
radita de postrede boldo, otrade
semillas de hinojo, y 2 0 3rodajas
de jengibre por vaso de agua.
Llevarelagua aebullicion, anadir






MIPROPUESTADERESET
DEDOS SEMANAS

* Qué comer. Durante este tiem-
po,conviene priorizarla sencillez:
caldos vegetales, verduras de
temporada, frutas frescas, pro-
teinas faciles de digerir, sin exce-
sodecondimentos, que alivien al
sistema digestivo.

¢ En qué proporcion. Las verdu-
ras deben ocupar la mitad de un
plato,combinadas conuncuarto
de plato de proteina de calidad
como pescado, huevo, legum-
bres o carne blanca. El resto de
alimentos, en tamano de guarni-
cion, como los cereales, que de-
ben ser enteros (arroz integral,

guinoa o avena). Y si se come
pan, que sean maximo 2 rebana-
das peguenas, y deunodelarga
fermentacion y de masa madre,
de espelta, centeno o trigo inte-
gral. Ademas, hay queincorporar
una peguefa porcion de grasas
saludables como el aceite deoli-
va virgen extra, aguacate, frutos
secosy semillas.

* Cocciones recomendadas. El
vapor, elhervido, el guiso, incluso
elhornoolaplanchasinquemar,
conservanlos nutrientes y evitan
compuestos toxicos derivados
del exceso de calor. Almediodia
es ideal empezar con una por-
cion de crudos en forma de en-

saladaenlaguesepuedenincluir
algunosamargos; y porlanoche,
priorizar los vegetales cocidos
para facilitar la digestion.

* Cémo organizarse. Para que
sea facil, he hecho una propues-
tademenus paraunasemanaen
la siguiente pagina. Veras que
constade 3comidas principales
enlugar de 5, para dar descanso
al sistemadigestivo. Sise necesi-
taracomerentre horas, se puede
tomar un caldo depurativo, una
infusionouno delos snacks pro-
puestos. Seaconsejacomerdes-
pacio, masticando bien, porque
la digestion empieza al ensalivar
los alimentos.
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siforman parte esencial del por-
qué delos beneficios del gjerci-
cio paralalongevidad”, puntua-
liza Lopez Chicharro.

(PUEDE LADIETA )
INFLUIREN SU ACCION?
Debemos aclarar que las exerci-
nas se producen exclusivamen-
te mediante el gjercicio fisico.
“Este es el Unico estimulo pro-

Nutrientes
estimulantes
El té verde,

especialmente

el matcha, esuna

fuente excelente

de polifenoles, asi

bado que aumenta su produc-
cion”, afirmael Dr. Puerma.

¢ La alimentacidon puede tener
unaacciénparecida. Loquesise
ha visto es que algunos nutrien-
tes y alimentos (como los ome-

ga 3 o los polifenoles) pueden

como los frutos del

ayudar a activar vias similares,
relacionadas con la inflamacion
olaregulaciondel metabolismo.
Esosi:no se hademostrado que
aumenten directamente la pro-
duccion de las exercinas.

La dieta saludable, por tanto,

no las generara, pero si modu-
lard su liberacion y suaccion. Es
decir, actuara como un factor

bosque, el cacao,

los frutos secos

0 el aceite de oliva

virgen extra

potenciador. “Una alimentacion

saludable, rica en fibras, vege-
tales, acidos grasos de calidad,
y moderada en azucares y ul-
traprocesados favorece que los
efectos del ejercicio sean mayo-
res.Los estudios cientificos indi-















Revitalizar

Los spas capilares
combinan limpieza

e hidratacion
profundas con
masajes para
rejuvenecer el cabello

S U M D AR U S T

* Hair wellness. No hablamos
solo delos tratamientos repara-
dores habituales de los salones
de pelugueria, sino de auténti-
cos spas capilares donde, tras un
meticuloso diagnostico previo,
se proporcionan cuidados per-
sonalizados (rituales botanicos,
masaje japoneés) enunambiente
derelax y desconexion total.

PVl LI Ol N U, I

sionales realizan protocolos que
se basan enarmonizar los ritmos
bioldgicos mediante maniobras
manuales que trabajan la fascia.
Estaesunared de tejido que co-
nectatodoelorganismoy es ca-
paz deregistraremocionesy ten-
siones. Equilibrando la energia
vitaly la fascia nos mantenemos
jovenes mastiempo.
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BELLEZA. RENOVACION






explorar el potencial de los poli-
nucledtidos, también conocidos
como PDRN, enla medicina es-
tética. Han sido utilizados con
éxito en Corea desde hace afios
yahorasonun auténticoboom.

COMO ACTUAN

Al entrar en contacto con la piel
desencadenan unaaccionrepa-
radora, hidratante y de efectolif-
ting, sobre todo siseintroducen
en sus capas mas profundas. En
medicina estética se utilizan por

su capacidad regeneradora vy

bioestimuladora. Se extraen ge-

neralmente de fuentes naturales
como el ADN procedente delas

gonadas (glandulas reproduc-

toras) del salmoén ola trucha. En
cuanto a su eficacia, se basaen
dos aspectos fundamentales:

* Redensificanlapiel. Alaumen-
tarlasintesis de colageno, dismi-
nuyen las arrugas y mejoran la
textura delaepidermis.

* Reducen las imperfecciones.
Esto sucede porque aceleranla
regeneracion celular. Seatendan
los signos de envejecimientoy la
piel se ve mas luminosa.

cESUNA ALTERNATIVAA
LATOXINABOTULINICA?
“Depende de los resultados que
se quieran obtener”, afirma la
Dra. Carmen Gorriz, subdirecto-
ra de la Unidad de Medicina Es-
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una base de maquillaje “pesada” gue danombre al producto. Es-
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BELLEZA. CIRUGIA ESTETICA
























0L. El famoso cuadro de Caravaggio
San Jeronimo escribiendo, en la con-
catedral de la capital. 02. Comedor
de la Casa Rocca Piccola, un palacio
historico de La Valletta. 03. Pintores-
co edificio cercano a la plaza de la
Independencia, frente al que hay una
cabina telefonica de estilo inglés.

plos de arte del continente de
los siglos XVIy XVIIl.Serodearon
delos artistas distinguidos de la
época, entre ellos, Caravaggio.
Del maestro barroco se pueden
admirar dos obras: La decapita-
cion de San Juan Bautista, y San
Jeronimo escribiendo.

Debe sunombre a Jean de La
Valette, el gran maestre de la
Orden. Reconocida como Pa-
trimonio de la Humanidad porla
UNESCO, esta ciudad fortifica-
datiene mucho mas que ofrecer.
Para visitarla, nada como subir
al Fuerte de San Telmo, desde



Casa Rocca Piccola, el Palazzo
Parisio, la Procatedral de San
Pablo o el Teatro Manoel.

* Qué ver en las Tres Ciudades.
En Cospicua, tiene visita obli-
gadalalglesia delalnmaculada
Concepciony, sobretodo, susal-

* En el resto de la isla. Quien
desee una excursion diferente,
puede acercarse a Anchor Bay,
en el noroeste, donde se halla el
Pueblo de Popeye, es decir, el set
derodajedelapelicula gue Robin
Williams protagonizd en1980.

04. Tipicos objetos decorativos en
vidrio soplado. 05. Casa del Parla-
mento, en La Valletta. 06. Una calle
estrecha de la capital. 07. Una mues-
tra de la reposteria local. 08. El Pueblo
de Popeye, parque tematico y antiguo
set de rodaje en Anchor Bay. 09. Cartel
de esmalte de una tienda antigua.






de SanPablo, dondesedice que
el apostol fundo la primera co-
munidad cristianaenlaislaenel
60 d. C. Estan formadas por una
red de mas de 30 cementerios
subterraneos, con un complejo
entramado de pasajes, que fue-
ron refugio para muchos cristia-
nos perseguidos por Roma.

GOZO,UNMOTIVO

PARA SUBIR AL FERRY
Eninvierno, estaisla invita a ex-
plorar con calma su Ciudadela,
una impresionante fortaleza si-

tuadaen el corazon de su capital,
Victoria. Tambiénla Catedraldela
Asuncion o los museos Arqueo-
logico y Etnografico son buenos
reclamos. Ademas, el Jardin Bo-
tanico de San Lawrenz y el tem-
plo megalitico de Ggantija, uno
de los mas antiguos del mundo,
sonotros puntos de interés.

COMINOY SU

LAGUNA AZUL

Tal vez no sea la mejor época
para bucear, pero si para llegar
en barco hasta la Laguna Azul

antigua delante de un edificio
situado en el puerto de Mar-
saxlokk. 10. La Gruta Azul,

en el pueblo de Wied iz-Zurrieq.
11. Bolsitas de sal de souvenir.
12. Mermeladas artesanas.

y poder contemplar sus aguas
transparentes y sus bellas for-
maciones rocosas, disfrutando
de la quietud que la envuelve en
esta época del ano. También es
unlugarideal para hacer sende-
rismo. Ademas, se pueden seguir
lostrazos dela Ordenentorreso
edificios historicos como el Hos-
pital de Aislamiento.
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ZANAHORIA

Y NARANJA

Para 8 unidades

2 huevos *1cucharadita de esen-
ciadevainilla*1/3detazadeazu-
cardecoco+1/4detazadeaceite
de cocoode aguacate *1/2 taza
de zumo de naranja natural « 3/4
de taza deavenaen hojuelas ¢ 1
taza de harinade avenao de al-
mendras ¢ 1cucharadita de polvo
para hornear « 1 cucharadita de
canelaenpolvo *1/2 cucharadita
desalrosada «1taza de zanaho-
ria peladayrallada

Elaboracion
1. Precalientaelhornoa180 °C.

UL, THULTIILT U LU Yy VT L

pPOCOo apoco el zumo de naranja.
3. En otro recipiente, combina
los ingredientes secos: laavena
en hojuelas, la harina de avena o
de almendras, el polvo para hor-
near, la canelay lasalrosada.
4.Incorporalamezclaliquidaala
de los ingredientes secos y aha-
delazanahoriarallada.

5. Enun molde para muffins en-
grasado con espray antiadhe-
rente, 0 en moldes de silicona,
vierte la mezcla preparada y
hornea durante 15-20 minutos
o hasta que se doren. Un buen
trucoparasabersiyaestanesin-
troducir un cuchillo en el centro
y este debe salir limpio.

HORNEADA

Para4 porciones
Tmanzanaroja+1y1/3tazasde
avenaenhojuelas * 1cucharadita
de polvo parahornear = 3sobres
de edulcorante cero calorias * 1
cucharaditadecanelaenpolvo
1clarade huevo * 1cucharadade
mantequilla de cacahuete natu-
ral * 1taza delechedealmendras
« 2cucharadasdeyogurgriego ®
Tplatano hecho puré « 1/3 de ta-
zadenueces picadas

Elaboracién

1. Precalientaelhornoa180°.
2.Preparael puré de manzana:
ralla la manzanay, en un reci-



piente, llévala al microondas
por 2 minutos aproximada-

manta Datira ~hifala ~rAannin

puedes reemplazar este paso
comprando una compota de
manzana sin azucar.
3.Enunrecipiente, revuelve la
avena con el polvo para hor-
near, el edulcorante y la canela.
Aparte, mezcla la clara de hue-
vo con la mantequilla de caca-
huete hasta obtener una mez-
clahomogénea.

4. Agrega alamezcla anteriorla
leche dealmendras conel yogur
vy el puréde manzana.

5.Integra los ingredientes secos
con los liquidos y mezcla bien.
Afade el platanoy las nueces.

6. Vierteenunmolderefractario
vy hornea durante 25 minutos.

BROVVNIES DE
CHOCOLATE

CONCOCO

Para 9 porciones

2/3 de taza de harina de almen-
dras * 1scoop de proteinaen pol-
vodecoco *1cucharaditadepol-
vo parahornear * 2y 1/2tazasde
chispasdechocolatesinazuicar e
1/3detazadeaceitedecoco1/3
de taza de mantequilla de caca-
huete « 1/3 de taza de edulcoran-
te cero calorias o azlicar de coco
* 2 huevos * 1cdta. de esenciade
vainilla*1/2tazadecocorallado
1/2tazade nueces picadas

Elaboracién
1. Precalientael hornoa180°C.

2 Enimrarinianta mav~lalahao

3. Aparte, en un recipiente de
vidrio o de cerdmica, agrega 2
tazas de chispas de chocolate,
elaceitede cocoylamantequilla
decacahuete, y mételosenelmi-
croondas durante 30 segundos,
revuélveloy caliéntalopor 30 se-
gundos mas. Sial sacarlo no esta
aun completamente derretido,
puedes ir calentandolo porinter-
valosde 10 segundoseirrevisan-
dohasta queestéliquido.

4. Incorpora a este recipiente el
edulcorante y, cuando baje un
poco latemperatura delconteni-
do, afade los huevos, la esencia



devainillaylamezcla de harina.
5. Agrega las chispas de choco-
late restantes, el cocoralladoy
las nueces eincorpora todo bien.
6.Enunabandejaparabrownies
previamente engrasada con
espray antiadherente, vierte la
mezclay hornea por 25 minutos.
7.Retiradelhornoy deja enfriar
antes de desmoldary cortar.

Paral12porciones

400 g de chocolate oscuro sin
azucar, cortado en trozos * 2
cdas. de mantequilla de almen-
dras natural « 1taza de nueces o
avellanastostadasy picadas

g r:ﬂ

E ~Te ll.!'-l- -

Elaboracion

1. En un recipiente, derrite el
chocolate con la mantequilla de
almendras en elmicroondas du-
rante 2 minutos. Retira, revuelve
bieny anade las nueces.
2.Viertelamezclaenunmoldey
conservaenelcongeladorhasta
gue seendurezca.

3. Corta el turrdn en cuadrados
Ae 4 X 4 centimetrac anrmyxima-

MUG QAKE DE )
COLAGENOY PROTEINA
Paralpersona

1/2 platano hecho puré « 1clara
de huevo ¢ 1cucharada de man-
tequilla de cacahuete * 2 cucha-

radasdelechedealmendras *159g
de proteinaenpolvo (sugierode
coco o de mantequilla de caca-
huete) «1scoop de colageno de
chocolate o sin sabor * Edulco-
rante al gusto * 1/2 cucharadita
de polvo parahornear * 1cucha-
rada de chispas de chocolate sin
azucar, opcional

Flaharacidn

leche de almendras.

2. Agregala proteina, el colage-
novy eledulcorante.

3. Por ultimo, anade el polvo para
horneary las chispas de choco-
late, y remueve todo muy bien.
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y efectiva de prepararse para el
éxitoo paraotrosretosdelavida.

LANEUROPLASTICIDAD,
ENACCION
Elsustentoneurobioldgico se ba-
saenqueel cerebronodistingue
entre loreal y loimaginado; por
tanto, activa las mismas partes
como si ya estuviera sucedien-
do, explica Vanessa Benjumea,
neurdloga con entrenamiento
enmindfulnessy compasion.Eso
si,aclara: “Proyectar no es sofiar
despierto, es entrenar el cerebro
parareconoceroportunidadesy
acercarsealoqueseanhela”.

Vivil o yueidlrielite la creduo
matiza Romo. “No es ‘comosi’ el
cerebro lo hiciera: el cerebro lo
esta haciendo”, agregala autora
de Hiperdesconexion(Ed.Roca).

COMO PRACTICAR

LA PROYECCION

Para mejorar la efectividad neu-
robiologica, Benjumea aconseja
imaginar con lujo de detalles lo
gue se quiere que suceda, inclu-
yendo todo lo gue puedan perci-
bir los sentidos (tacto, escucha,
vision, olor y gusto). Y también
gué emocion evoca, el ambien-
te en que se da y el momento.
“Ademas deayudarenprodelas

metas que cadauno se propone,
se reduce la ansiedad anticipa-

toria, aumenta la sensaciéon de
control, de confianza y la moti-

vacion”, desarrolla Benjumea,

autorade Mente calma (Ed. Pen-
guin Random House).

LATECNICA

DELAS3F

“La practicamental no sustituye
alafisica, lacomplementa, y los
mejores resultados se obtienen
combinando las dos”, enfatiza
Marta Romo, que recomiendalla
técnica de las 3 F, que consiste



[.aclave del
exiloestaenla
mentalidad de
crecimiento,
que seforjaa
diario conel
esfuerzoyla
voluntad de
aprender
deloserrores

enlogueexponeacontinuacion:
¢ Ficcion.Esnecesario proyectar
hacia lo gue se quiere que suce-
da.lmaginarlo, inventarlo, cuan-
dotodaviano esrealidad.

* Focalizacion. Fijarse enlo que
depende de cada uno, como to-
mar conciencia del cuerpo, del
gesto o la accion. Por ejemplo,
los futbolistas, cuando hacenun
pase, no miran adonde van a po-
ner la pelota, sino que sefijanen
su pie encontacto conel balon.

* Fe (de confianza).Para que to-
do funcione, es necesario tener
confianza enunomismoy enlos

demas. Hay que lanzarse a por
elloy creerque sucedera.

EL JARRON DE

LA GRATITUD

Para entrenar el cerebro, Benju-
mea sugiere regular el sesgo de
la negatividad, un mecanismo
evolutivo humano gue permite

sermas sensibleantelasamena-

zas que antelo neutro o positivo.
Setratadelatécnicadeljarronde
la gratitud, que consiste en escri-
bir cada dia aguello que genera
alegria, alivio o agradecimiento,
paraqueel cerebrorecuerdeque
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