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MUJERES ,

AUTENTICAS

Es estilo. Es actitud. Es caminar con |la verdad por delante. Es moda real.
Seis mujeres, seis maneras de caminar el mundo. Ellas no interpretan
un papel, simplemente son.

Nueva coleccion en tu zapateria mas cercana y en www.calzadospitillos.com
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33aNnos...ylos que vendran

b %y

umplimos una cifra maravillosa, 33
anos acompanando a las mujeres de
este pais, mes a mes, portada a por-

tada. Exactamente 400 niimeros que hanhe- Collar y pendientes
== - cho de esta revista una complice cercana, de de la coleccion
Via de Misui.

confianza, que tiene la suerte de aglutinar a
diferentes generaciones, comonos dicen las
5millones de usuarias tnicas ennuestraweb
del pasado mes de octubre, y una audiencia
demasde420.000 lectorasen papel. iNo po-
diamos celebrareste aniversariode mejor
manera! Por todo ello, gracias, v de nuevo,
gracias avosolras, lacomunidad CLARA, por
compartir con la redaccion comentarios, in-
quictudesydescos, Porhacernossaberaque-
i o gque os muevey emociona, porser tan ficles
a los contenidos que nos definen: la belleza
contada con rigor, la moda que inspira con
propuestas concretas, el bienestar, la nutri-
ciony lasalud asesorada porvoces expertas.
Porque estamos orgullosas de ser la Ginica re-
Preparando vista 100% femeninay 100% practica. Osin-
a sesion de vitamos asoplarvelasy a pasar estas paginas,
estiempodedeseos v desuenos, El pastel de
aniversario,

obrade Liuc
Crusellas.

EQUIPO CLARA
'
EMPARPRIETO

Directora editorial

gk Bficia Viad L
igirectora de/d
AR L
Digseny.
Pk, Florglde - Waaiey

CHROMA

Gafasdela
coleccién Chroma
de Etnia Barcelona.

“Cr
floral défa
‘ Escolade Colocacion del set de fotografia para la moda de fiesta con papeles
gk isseny Floral pintados de Coordonné.
s Barcelona.
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ANIVERSARIO. CLARA

iMuchas
gracias
a todas!

Loque nosidentificacomo
revista,ademas delnombre,
esunrostrodemujer. Alo
largodel tiempo, muchas
mujeresrelevantesnoshan
prestado suimagen. Ellas,
queson “familiaCLARA”,
han queridofelicitarnos

REDACCION CLARA

elebrar 400 numeros y

33 anos de historia nos

llena de ilusion. Y esta
esaln mayor tras recibir felicita-
ciones tan carifosas de algunos
delosrostros mas popularesgue
han aparecido en nuestras por-
tadas. Distintas generaciones de
mujeres, desde Judit Masco has-
ta Abril Cols, han dejado huella
en larevistay, ala vez, esta las
ha impulsado en sus suenos.
Como nosexplicabaHelenLin-
des, quien fue portada siendo
muy joven, “me hizosentir que
todo era posible”. Y esto nos
hace a nosotras sonar conlos
400 numeros mas gue nos
desea Marta Hazas. Aellas, y
sobretodoati, iiimil gracias!!!

Judit Masco ha sido portada

en noviembre del 2012, enero y
diciembre del 2014, junio del 2018,
abril del 2020 y junio del 2024.
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“Paramilarevista CLARA es casimi 3
casa, puessiempre hemos estadocerca i #
alolargodetantosainosde carrera
I » compartidos. Entrevistas, reportajesdemoda
(o f ”’;ﬂ'I)L'Ilu;f,u,n‘nlchusuuﬂ'csit1|1L’5.\'L'vlt:1niu.
X iPormuchosanos mas juntas!”

Judit Mased

S

A el
Juana Acosta ha protagonizado

los numeros de diciembre del
}2013 y mayo del 2016.



“Creoque mi primeras
porladaconla yesista
fue ctando estaba ‘P , G :
e ey CLARA fue unadelas
prefafidien. 5, |

Velvet elbraim:g primerasrevistasen las

ClaraMon s quesalien portada. Fue

enelano99. Yoerauna
ninallena desuenosy
aspiraciones, y posar
para ellosme hizo sentir
que todo era posible. Es
unarevistaque conecla,
transmite lailusion de
que siempre podemos

hizoespecialilus
ilinhorabuena por estos
HOO nGmErOsIe
Ojali otros 00 mas®

CTCCET, CW( )ILIL‘i{ mar
ysonaren grande”

Edurne, en el Helen Lindes

numero de oc-

tubre del 2015; y

Laura Escanes, Helen Lindes

en el de marzo " nos ha acompafiado
del 2020. _ en1999, 2013, 204,

2016, 2018 y 2021,

“Paramilarevista
CLARArepresentaala
mujer mas transversal,
independientemente
delastendencias v
delamoda. Fslaque
mids merepresenla.
ilsnhorabuena
vlelicidades!”

Marta Torné

“CLARAesun
referente de
honestidad v
empoderamiento
[ermenino, Haber
aparecidoensu
porladahasidoun
honory me siento
agradecidade
celebrar convosolras
este aniversario”

Abril Cols

De arriba abajo, primera
portada del 1992;
Esther Cafiadas, muy
joven, en la portada

de marzo del 94; y el

n.? de Navidad del 93.
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Aunque poco conocido, es
unode esos activos que la
piel suele “entender bien”,
ypuede serel secretoa
vocesparabrillarenestas &
fiestas. Descubre porqué
esel favoritode muchos

profesionales

TERESA RODENAS




Dermatologa
enIMR

MARIAPENALBA

{@dra.mariapenalba

PARAUNA PIEL
PERFECTA

Esun AHA que me-
joralatextura, aporta
luminosidad y refuer-
za lafuncién barrera
sin resultar agresivo.
En dermatologia lo
usamos para tratar la
piel apagada, aspera
o con poros dilata-
dos, pero también
para mejorar man-
chassuperficialesyla
texturaen pieles con
tendencia al acné o

peguenas marcas.

ste alfahidroxiacido

(AHA) tiene capacidad

de exfoliar suavemente
la capa mas superficial dela piel,
eliminar las células muertas vy
estimular la renovacion celular.
Y no solo renueva la superficie,
también ayuda a mantener un
pH cutédneo saludable, lo que fa-
vorece una microbiota en equili-
brioy sinirritaciones.
 Tiene accion hidratante. For-
ma parte del llamado factor na-
tural de hidratacion (NMF) dela
piel, asi gue ayuda a retener el
aguay a mejorar su elasticidad.
Estoloconvierteenelmas hidra-
tante delos AHA, con propieda-
dessimilaresal acidoglicdlico.
« Eficaz, perosuave. A diferencia
de otros acidos mas potentes, el
lactico tiene un tamano molecu-
lar mayor, por loque penetra mas
despacio y es mejor tolerado,
incluso por cutis sensibles. Por
eso muchas pieles lo aceptan
bien a diario, especialmente, en
concentraciones bajas ocuando
forma parte deunaformula equi-
librada con activos calmantes o
hidratantes. Salvo en mujeres
embarazadas o en periodo de
lactancia, suusoes seguro.
» Mas luminosidad. Deja la piel
mas suave, luminosa y equilibra-
da, y por eso es uno de esos ac-
tivos estrella en muchas rutinas.
De hecho, en concentraciones
altas y bajo control medico, se
empleaen peelings quimicos pa-
ra tratar la hiperpigmentacion,
estimularla sintesis de colageno
v mejorar lineas finas, buscan-
douna mejora global de la apa-
riencia de la piel. Tambien tiene
un papel importante en el trata-
miento de ciertas patologias cu-
taneas conexceso de querating,

como la gueratosis pilaris o los
talones y codos engrosados.

» ¢Para quién? Esta recomenda-
do para pieles secas, apagadas
o con textura irregular, precisa-
mente porgue exfolia sinirritar
y, ademas, hidrata. También es
una opcion para quienes tienen
la piel sensible y no toleran otros
acidos mas fuertes, y para pieles
grasas o contendencia acneica.

Los consejos
delos expertos

Cosmetologayereadora
de@byoode_es
RAQUEL GONZALEZ
@raquelgonzalez_beauty
MUY VERSATIL

Como es un acido suave, se
puede aplicar tanto por el
dia como por la noche, en
productos como limpiado-
res, sueros o tonicos. Ade-
mas, se puede combinar
con cualqguier tipo de acti-
vo, incluso con los retinoi-
des. Y algo basico: nunca
olvidar el protector solar.

Farmacéutico

PABLO

GARCIA

{@medicadoo
MEJORAEN COMPANIA
Existe evidencia de que su
aplicacion junto al acido
glicélico mejora constitu-
yventes epidérmicos y dér-
micos. Este combo resulta
ideal, porejemplo, para me-
jorar la piel dafada por los
efectos delosrayos del sol.




Papa Noel. .

Las firmas cosméticas se esmeran en estas fechas
- : &

paratentarnos con productos tan bonitos como

eficaces para que no falten ideas en lawishlist e,

IERAC

Seleceion REDACCION Fotografin CARLOS MARSELLES

1. Set de brochas de maquillaje mini de Charlotte Tilbury, S9€. 2. Barra de labios Rouge G y carcasa Stellar de G

3. Perfume Libre Vanille Couture de Yves Saint Laurent, 147€/50 ml. 4. Paleta de sombras de ojos Diorshow de Dior, 72!
Color Couture de Dior, 54€. 6. The Adventurous Palette de ojos y rostro de Lancéme, 70€. 7. Barra de labios de Clé

8. luminador Forever Glow de Dior, 62€. 9. Aceite de labios de Guerlain, 44€. 10. Sérum Absoluto antiedad Premium de Lie
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ELSECRETO
DEGILLIAN

Laactriz esunadelas ce-
lebrities que loan la efec-
tividad de un dispositivo
facial de microcorriente

que “borra” los signos
del envejecimiento, rea-
firmando vy estirando la
piel. Se trata del ZIIP Halo,
que Anderson considera
un imprescindible en su
rutina de belleza. Esta he-
rramienta funciona me-
diante corrientes elec-
tricas personalizadasa
traveés de una app. Su
precioes de 399 99¢€,
Enziipbeautyes

: ‘_)
s ( ) ). Escoteycuerpo
T ()1 UNTOQUE DEBRILLO
s . Exclusivo Sihayunmomentoenelgue * - can purptrina, aceites cor-
E D | C O N E S queremes v porales gqueiluminan:. Todo
2nfundadas enun conjunto vale para realzar la piel del
LIMITADAS AN

festivo es durante estas ce- escote o de esas zohas de
Paletas especiales de lebraciones. Para ello, y co= cuerpo.gue la ropa:no cu-
~maquillaje, fragancias mo complementd al maguis bre. iilistas parg.emular a
. disponibles por poco llaje, disponemos decremas: | lasestrellas?
/. tiempo, envases tipo jo- hidratantes con brillo, spravs a
' ya, ediciones limitadas... i £
.y Laslineas navidefias de
" las mejores firmas ha-
cen de estos productos
auténticos caprichos,
para que nos apetezca
tanto autorregalarnos-
los, come obsequiar con
ellos a nuestros seres
queridos. O por qué no,
pedirlosexpresamentea
nuestroPapa Noel.




LA LISTA DEL MES. MODA



-|momento
delmasesmas

Del minimalismo sutil al maximalismo exagerado,
hoyendia, hayun paso. Depende del momentoy
del outfit. Las colecciones actuales enbisuterianos
brindanunamplio abanico de opciones paralucir

Futografia CARLOS MARSELLES Estilismo BERTABLANCH

as joyas hansidoy siguen
siendo un elemento di-
ferenciador, De piedras
preciosas a imitaciones refina-
das, pasando por perlas, cultiva-
das o no, toda clase de aleacio-
nes o la ultima novedad, incrus-

delucirestas piezas destacadas
entamanoy variedad. Sinos fija-
mos en las grandes pasarelas, no
hay marca que se haya guedado
atras: grandes broches florales
en Carolina Herrera o Miu Miu;
brazaletes importantes, del es-

1. Camisa de Easy : . ]
Wear para El Corte tando cerdmica, resina u otros  tilo de Altuzarra o Balmain; con
Inglés, 27,99€.Collar, materiales innovadores, Deste- brillo y estilo mesh, muy Isabel
17,95€, y pendientes llos de plata, oro y bronce, bri-  Marant o Alexander McQueen;
:m{ 495€, [lantes o envejecidos condistin-  chockersen Dior o Gucci... Toda
Brox Iu X sgf bara tas patinas... Ahora es momento unagamadondeinspirarse.
El Corte Inglés, 6,99€
& (se vende en pack).
2. Camisa de Mango,
c.p.v.Chocker con :
Syl Ese detalle diferente
14,95€, de Bijou
Brigitte. Collar mesh
e Springfield,
 15,99€. Pendientes AJUSTADO .. DEFLOR
N de Acus, 82€. Con flores en Con perlas
J . los extremos, centrales,
3. Camisa de H&M, . o g
3 27'99&cwrdem ~ de Bimani, de Parfois,
 Brigitte ,1795€. 69€. 6,99€.
Colgante de Thomas
Sabo, 598€. Brazalete
de Isabel Guarch,
 4.Camisade HeM, -
49.99€. Collar de PLATEADO CRUZADO
Jo &Mr. Joe paraEl Broche Color dorado
Cortelnglés, 39,95€, de forma \ ajustado,
Pendientes, 10,95€, y imegular de . de & Other
brazalete, 9,95€, de H&M, 1599€. Stories, 39€.

Bijou Brigitte.




>

Estaampliachaqueta

de clasico patron

deportivo (izquierda)
mutade personalidad al
combinarlaconunafalda
recta, tipo joya, del atuendo

mas formal. Una férmula
novedosaparala fiesta

BERTABLANCH

Ol Estilo

JUNTARDOS
OPUESTOS

Una apuesta segura paraconse-
guir una silueta actual es com-
binar distintos volumenes en
un look. Sioptas por chaguetas,
sobretodos o tops amplios, en-
tonces optar por pantalones y

faldas rectas,enun juegode
tejidos y texturas, mates

v satinadas, mejor en las
mismas tonalidades.
Tostados, beiges y
colores maquillaje

sonlosideales.

Bolso con hebillas
de Zara, 29,95€.



Gafas de montura rectangular
de Miller & Marc, 130€. §
.

LY

|
02 Masque nude LosLb a0 y ’

; = Mango,
ANALISIS
DE COLOR 3
Esun poco mas célido que el bei- h o : _. |i96f‘=‘1d90*5.
geclasico porgue tiene matices :

rosados y dorados. Después del
mocha mousse y el butter vellow

triunfa esta opcidon mas sofisti- ¥
cada por la gue han apostado \ /
marcas como Chloé o Alberta y
Ferretti, y poralgosera.
Chaleco de
punto de /
Uniglo, 95€.
OB.Calidad i
PRENDAS
ESTRELLA
Por suerte, el frio nos regala can- ‘
tidad de prendas y materiales
ideales para esta tendencia. Te-
jidos naturales, como pelo sin-
tetico, pielo algodon; y prendas Pendientes ¥
clasicas, como parkas, jerseis o de arode :'
gabardinas, inundan los esca- San Saru,
parates cada invierno. Todo 45€. L

esto nos falicita la creacion
delooks versatiles y de calidad.

Faldas

con brillo

El traslado de
la tendencia

a prendas
esenciales para
celebrar en
esta epoca

Con brillo, de Zara, 59,95€. Corte midi, de Massimo Dutti,
79,95€. Larga, de Woman Fiesta para El Corte Inglés, 220€.



LA LISTA DEL MESIS

Serlarel
de la fiesta

Objetivo: disfrutar del primeral ultimo minuto de una

RAQUEL GONZALEZ



mas o menos generosa-
4 mente con alcohol. Por
mucho quelos nutricionistasnos
digan gue el Unico consumo se-
gurodeestetipo debebidasesel
cero, lociertoes quesolemos su-
marnos a algun que otro brindis.
Aunque se imponga la modera-
cion, la falta de costumbre pue-
deconllevarconsecuencias des-
agradables cuando se aumenta
el numero de copas ingeridas,
sobretodosisondealtagradua-
cion. Esto puedeacentuarelcan-
sancio o causar dolor de cabeza
o de estdmago, molestias que
pueden provocar que lacelebra-
cionacabe antesde hora.
» Qué podemos hacer para pre-
pararnos. Larecomendacion es
haceruna comida suficiente para
no tomar alcohol con el estoma-
go vacio. Por otro lado, hay quie-
nes recurren a los suplementos
cuyo reclamo es ayudar a meta-
bolizar el alcohol, que se toman
antes de la fiesta. Los ingredien-

] as fiestas suelen regarse

tes estrella de estos productos
suelenserlasvitaminasdel grupo
B, especialmente laB12. Algunos
también incluyen otras como la
C, minerales como el potasioo el
magnesio, o extractos vegetales
comolosdelaalcachofaolapifia.
Sinembargo, no hay evidencias
cientificas suficientes que certifi-
quen su eficacia, como tampoco
evitan la resaca si se comete un
exceso. Segun la Universidad de
Columbia (EE. UU.), lounico que
lacuraesel paso deltiernpo.

* Y durante la celebracion... Se
calcula gque el cuerpo puede
metabolizar una copa por ho-
ra, aungue esto depende de |la
tolerancia de la persona vy de su
envergadura (las menudas tole-
ran menos cantidad). Esto nos
llevaria a beber despacio para
no superar esta cuota. Ademas,
como el alcohol acelera la deshi-
dratacion, se suele recomendar
también alternar el consumo de
una bebida alcohdlica con otra
sin(agua, refresco 0,0%).

Acertar con

el calzado
adecuado

Es el otrogran
handicap que puede
daraltraste concual-
quier encuentro. No
se trata de renunciar
aun buen outfit, pero
side saber elegir con
cabeza, pensandoen
cuantovaadurarel

+ . -eventoyquéactivida-

J%
. I

ﬁemairiclui_r. —_

= Subirse a unos taco-
nes altos. Cuando no
se tiene costumbre,
puede serun problema.
Sila celebracion es al-
rededor de una mesa,
puede usarse otro cal-
zado en los desplaza-
mientos y calzar los ta-
cones solo en elevento.
Pero si el plan incluye
bailar, es preferible re-
currir a un tacén mas
sensato. También es
importante que la hor-

ma sea ancha, porque

con el paso de las horas
el pie sedilata.

= Aumentar el confort.
Unas plantillas extra,
como las de gel, o las
almohadillas plantares
pueden ayudar a que
unossalones altossean
mas amigables.

* La tirita antes de la
herida. Si se estrena
calzado, serecomienda
poner apositos adhesi-

LY

vOs previamente en las

zonas en las que suelen -~ -
“hacerserozaduras: —

El picoteo
gue ayuda

Cuando aumenta

el consumo

de alcohol
tomar hidratos
(patatas fritas,
crackers, pan)
puede ralentizar

su absorcion
y suavizar sus

efectos negativos




LA LISTA DEL MES. NUTRICION

Pifa para mej
as digestio

Las comidas copiosassuelen 5 |
provocar digestiones pesadasy |
molestias estomacales. Unaforma
deliciosade aliviarlas es incluir
lapinaenlos menusfestivos, en
ensalada o postre

ARACELI HERRERO

demas de dar un togque

tropical a los platos,

a caballo entre dulce
y acido, la piha les aporta bro-
melina, una enzima similar a
las digestivas que ayuda a des
componer las proteinas, po ' -
que resulta ideal para facili ﬁw
la digestion. En este sentido, es
mejor optar por la fruta fresca.

un proceso de elaboracion gue,
aungue permite conservar parte
de sus vitaminas y minerales, re-
duce el contenido en bromelina.
+ Es muy saciante, ya que tiene
unaltocontenidoenagua (cerca
del 90%) yenfibra.Estaultimaes
sobre todo fibrainsoluble, porlo.
gue también ayuda a mejorare :
transito intestinal. \
* Esmuy ricaenvitaminaC, cof\\
nocida por sus propiedadesan-
tioxidantes y por reducir el ries=
go de multiples enfermedades y
ayudaraunalongevidad saluda-
ble. Aparte, también es benefi-
ciosa para la salud gastrica, pues
ayuda ad conservar sana lamuco-
sague recubreel estomago.




Lasabrosa
piiia baby

Su contenido nutricional es
similar al de la pifia de ta-
mario regular, pero su pulpa
esmas amarilla, dulce y con
un sabor y aroma mas con-
centrados. Ademas, su co-
razon es blando y comesti-
ble, por lo que no hay que
eliminarlo. Ideal para servir
en porcion individual.

Gracigsasualto
contenido en

agua, liene un
cfecto diurético
vy combate la
retencion de
liquidos

Clavesy trucos delos expertos
parasacarle el maximo partido

- Dietista-nutricionista
N MONICAACHA
@simpleblending

ALAHORADEELEGIRLA
Las hojas deben tener un
tono verde ysisetiradela
hoja central del penacho,
esta debe salir facilmente.
Su color tiene que serama-
rillo-dorado, niverde nima-
rron. Ademas, desprendera
unaroma intenso.

Creadoradecontenido
MARIA PEREZ ESPIN

@mariapespin

APROVECHARLOTODO

La cascara puede apro-
vecharse para hacer una
infusion drenante yantiin-
flamatoria. Lo primero es
lavary desinfectar la pifa
conaguay vinagre blanco
decocina. Seenjuagabien
bajo el chorro del grifoy
se retira la cascara. Esta
secueceafuegolentocon
agua (2 litros por pifia), un
trozo dejengibre y unara-
ma de canela, durante 20-
30 minutos. Seretira y de-
jareposarunos10minutos
antes decolar y servir.

~ Creadoradecontenido
. MARIAMARIN

[@cenasparapegues

CORTARLAFACILMENTE
Lo primero hay gue qui-
tarlos extremos de la pifia
(la base vy las hojas) y cor-
tarla por la mitad. A con-
tinuacion, se coloca cada
mitad boca abajo sobre
una tabla de cortary, con
un cuchillo bien afilado, se
hacen cortes profundos,
llegando hasta el fondo,
siguiendo las lineas longi-
tudinales gue marcael di-
bujo de la propia cascara
de la pifia. Ya solo queda-
ria tirar con los dedos de
cada trocito hacia fueray
disfrutarde ella.

batir la retencion

Nutricionista
ELISA ESCORIHUELA
@eliescorihuela

BEBIDA REFRESCANTE

Tan facilcomotriturar pifa
natural troceada con agua
y servirla con hielo. Se
puede tomar en cualguier
momento. Ademas de re-
frescar, ayuda a com-

de llqmdosya




el olvido

activo

Hayritualesde Fin de Afio que
incluyen escribirlo que se desea
dejar atras en un papel, para
después quemarlo. Pero ées tan
facil “borrar” recuerdos que nos
resultan dolorosos? éSe puede

conseguir realmente?

RAQUEL GONZALEZ

nuna época en la que

preservarla memoriaes

unade las grandes con-
quistas a lograr para disfrutar
de una longevidad saludable, el
olvido se postula como el gran
enemigoa batir. Sinembargo, ol-
vidamos informacion constan-
temente, especialmenteaquella
que nosresultairrelevante, v lo
hacemos para gue nuestro cere-
bro pueda funcionar de una for-
ma mas eficiente,
» (Estd en nuestras manos?
Como no somos conscientes
de como elige nuestro cerebro
qué recuerdos o informaciones
guardar y cuales borrar, pensa-
MOos gue es Un proceso ajeno a
nuestra voluntad, en el gue no
podemos intervenir. Algunas
investigaciones, sin embargo,
muestran lo contrario: podemos
practicarun "olvido motivado”.

* Experimentos de “pensar y
dejarde pensar”.Enestas prue-
bas se pide a los participantes
que primero aprendan parejas
de palabras. Luego se les anima
a recordar una de las palabras
de cada par y olvidar la otra. Los
estudios demuestran que este
ejercicio reduce significativa-
mente la capacidad de recordar
posteriormente la palabra que
se ha pedido que se suprima.

» Aplicaciones practicas. Estos
ejercicios pueden adaptarse
para tratar laansiedad, ayudan-
do a los pacientes a suprimir
intencionalmente los pensa-
mientos o imagenes que la dis-
paran. Para ello deben asociar
palabras a estos pensamientos
o imagenes para luego poner
en marchala técnicaaprendida
anteriormente conlosejercicios
derecordar yolvidar.




Revisar

las fotos

del movil

La mejor manera de que
un pensamiento intrusi-
VO O UN suceso trauma-
tico se cuele en nues-
tro consciente es que
aparezca una imagen
gue nos lo recuerde.
Cuando almacenamos
fotografias en nuestro
smartphone, cada cier-
to tiempo recibimos un
mensaje del estilo “;Te
acuerdas de este dia?”.

* Hacer una seleccion
del album. Hay que hacer
online aguello gue ya ha-
ciamos fisicamente al re-
tirar la foto o el poster de
quien queriamos castigar
al olvido. Si no cribamos
lasimagenes previamen-
te, podemos tener unim-
pacto inesperado al ver
estos recordatorios que
dispararan el malestar.

= Para olvidar, hay que
cambiar la narrativa.
Una de las maneras
de olvidar un recuer-
do que incomoda es no
“alimentarlo”. Para ello,
debemos evitar revisar
las imagenes que nos lo
hagan presente o hablar
sobre lo sucedido con
otras personas. Siem-
pre que sea posible, hay
que reforzar los aspec-
tos positivos acaecidos
alrededor del suceso y
condenar al ostracismo
aquello que incomoda.

Primero café, despues siesta

1 stacostumbre tan me-
{ diterranea de acabar la
4 comida con un café y
despues dormiruna siestacorti-
taes, segununestudio, el orden
ideal de hacer las cosas para po-
der recargar las pilas.
* Por qué funciona tomar el ca-
fé primero. Porque la cafeina,
la sustancia de esta bebida que
nos mantiene alerta, tardaentre

20y 30 minutos en hacer efecto,
lo que es, aproximadamente, la
duracion ideal de una siesta re-
cuperadora. Esdecir,aquelloque
muchos de nosotros haciamos
va de forma intuitiva, ahora esta
refrendado por laciencia. De to-
dos modos, los ensayos sefialan
diferencias en personascon alta
toleranciaa la cafeina o con pro-
blemas paraecharlasiesta.

El peligro delos refrescos light

T nestudio, publicadoen
la revista especializada
Neurology, concluyo

que el consumo diario de edul-
corantes, por ejemplo, toman-
dounrefresco light al dia, podia
conllevarunenvejecimiento mas
rapido del cerebro.

* Resultados alarmantes. La in-
vestigacion comprobd que quie-
nes consumieron mas edulco-
rantes presentaron un deterioro
un 62% mas acelerado en sus
capacidades generales de pen-
samiento y memoriay también
un declive mas rapido en la flui-
dez verbal Este grupoconsumia
unos 191 miligramos de edulco-
rantes, lo que equivale a unalata
derefresco bajoencalorias.




LA LISTA DEL MES. FITNESS

Bailar
eNn Ccasa

Ponermusicayarrancarse
conunos bailestiene
muchas mas ventajas de
las que podemosimaginar,
tanto parael cuerpo como
también parala mente.

Asi que hoy te invitamos
alapistade baile

MAGUIT SEBASTIAN

1 Iser humano, cuando
] { estafelizy celebra, lo
4 quehaceeshbailar”, ilus-
tra Flor Cerban, bailarina y pro-
fesora de danza. Y por algo lo
hacemos desde tiempos inme-
moriales, pues sus beneficios
son incontables.
* Fortaleceel cuerpo. “Tansolo
moverse al ritmo de la musica
hace que activemos vy reforce-
mos la musculatura sin darnos
cuenta, pues el objetivo es di-
vertirse” , comenta Carlos Mus,
monitorde zumba.
» Mejora la postura. Los bailes
solitarios, si son constantes, fa-
vorecen la flexibilidad. "Esto se
traduce en mayor rango de mo-
vimientoy, como consecuencia,
se mejorala postura”, afirmaes-
te especialista.

» Mas felices. No es casualidad
que el baile sea una de las prin-
cipales actividades de ocio,
pues eleva el nivel de bienestar.
Y, segln la OMS, mejoralasalud
mental. "Incide sobre las hormo-
nas de la felicidad, como la oxi-
tocina, laserotoninaclasendor-
finas, y eso provoca sensaciones
placenteras”, comenta Cerban.

« Aumenta la autoestima. “Yo
recomiendo situarse frente al
espejo, poner musica y reco-
nocer los movimientos que
nos provoca la musica: dejar-
se fluir”, aconseja Cerban, gue

L

también destaca la necesidad
de valorar nuestro cuerpo: “Es
importante mirarla figura, gue-
rerla, amarla, aceptarla”.

» Ejercita la memoria. La otra
opcion para entregarse a los
beneficios de la danza seria
buscar en internet una coreo-
grafia que apetezca seguir o
bienuna sesiononlineenlaque
haya que aprender unos pasos
determinados. "El hecho de se-
guir una coreografia ejercita la
mente, potencia la memoria y
mejora la coordinacion”, ase-
gura estaexperta,.

La OMS recomienda
el baile porgue es una actividad
gue beneficia a la salud mental




CLARA PARA BIJOU BRIGITTE

os detalles marcan la diferencia, y mas si se trata
Lde outfits festivos. Bijou Brigitte ha lanzado

varias colecciones de joyeria y complementos
para que esta Navidad acapares todas las miradas...
o ilumines la de los tuyos con los regalos perfectos.
Desde los elegantes pendientes, collares y brazaletes
con circonitas de la linea Xmas Presents hasta las pie-
zas que recrean el sol, la luna y las estrellas con pie-
dras de cristal y acrilico de Celestial Favourites. Para
originales, los disefios ondulantes de Glamorous
Serpents.Y para irabrigada con estilo, nada como las
prendas en un delicado rosa o en el tono de moda, el
mocha mousse, de la coleccion Pops of Mocca.

M— i
ESTELAR i
Pulsera dorada con charms { :
y colgante en forma de sol. DEST“'ET“D?
PVR: 19'95€ rlglna coltar

sin cierre que se lleva
a modo de lazada.

PVR: 29,95¢
F

MUY CHIC 7
. Guantes con lazo
'y detalle en el indice.

pvr: 17,95¢

LUMINOSOS SERPIENTES
Aros con cierre ajustado Pendientes ideales para
y engarce de circonitas. elevar un outfit discreto.
PVR: 24,95¢ PvR: 14,95¢
VINTAGE
" Pasador para el pelo con ’
circonitas y una perla. OREJERAS
PVR: 9,95¢ De pelo y en rosa,

dos tendencias {
de la temporada.

PVR: 9,95¢
bijou-brigitte.com/es



MODA. PORTADA

Renovando clasicos

Tenemos que estar preparadas porqgue las

tendencias llegan (también) por Navidad. Y aunque

los clasicos sigan estando en el punto de mira, hay

que reinterpretarlos una y otra vez para gue cada

temporada nos sepan a la mas pyra novedad . -

Jutouraiis ENRIC GALCERAN : ,
atilisme OSCAR VISITACION AN

-
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wnque yalo fue
n los 90, ha vuel-
toaserunodelos
grandes hits este
,an’?b. El pantalon
cargo nodejade
‘Sorprendernos;
r:u_‘ft‘JEl3 , en version
glitter, le hemos
rendido homenaje
como protagonis-
tade una de nues-
tras propuestas.

Camisa de javierdelafuente,
370€. Pantalén de Michael
Kors, 595€. Sandalias

de tacon de Marciano

by Guess, 300€.

En la pagina izquierda:
Vestido a modo de camisa
de Samsoe, 150€. Falda
de Michael Kors, 595€.
Sandalias de tacon de
Marciano by Guess, 300€.

Papeles pintados de
Coordonné, modelos
Heoridas Papiro (azul) y
Kodo Maca (con palmera).




MODA, PORTADA
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W Elcombo
= comodo
L e Pocas veces encon-
X tramos combina-

ciones tan apete-
cibles como esta.
Enuntotal look de
traje pantalon, gue
mezcla animal print
y terciopelo. El
toque deluxe loda
el tono azul noche,
perfecto parace-
nas y eventos.

Americana, 102€, y
pantalén, 46,20€, de
Lili Sidonio. Top de Molly
Bracken, 36€. Zapatos
de H&M Studio, c.p.v.

Papeles pintados de
Coordonne, modelos
Heoridas C Papiro (azul) y
modelo Kintsugi (tono
amarillo, con inspiracion
japonesa).






MODA, PORTADA

-

Abrigodepelo
Conla calidezy
elegancia por de-
lante, la fiebre por
este tipo de abrigo
no ha cesado. Para
esta temporads, la
novedad noes el
tejido, sino el dise-

o

y ¢

g.

no. De tamano XXL, ?i."
largo hasta los pies 4
v de animal print en _
tonos calidos. ]

Abrigo de Bimba y Lola,
350€. Pantalon de Pull
& Bear, c.p.v. Zapatos
de Mascaro, 249€.

Papeles pintados de
Coordonneé, modelos
Heoridas Papiro (azul) y
Kodo Maca (con palmera);
de Tres Tintas, modelo
Kintsugi (tono amarillo, con
inspiracion japonesa); y de
Morris Wallpaper para
Gancedo (floral de pajaros
en tonos azules).




Plisado

El gran benefi-
cio del plisado es

su capacidad de
elevar incluso los .
disefios mas sen- *

cillos. En total look
recuerda a los miti- M L
cos Fortuny, y mas
tarde alos mode-
los de Miyake. El <y
push festivo: las L G

o’

botas doradas de
media cana. i
o o L

T ) P> R
Dominguez, c.p.v.
Botas de AliSaints, c.p.v.

i /

y
74 = e ~
"
.
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MODA. PORTADA

Lal‘g'l) g
Paralos grandes
eventos, nos ce-
nimos a vestidos &
hasta los pies. Elie %
Saab y Chanel nos '
han demostrado :
que para estas _, =
Navidades, no hay / }'
mejor opcidn que :
brillo y transparen- >
cia, en tonos nude .
y maquillaje,

g

2

¥
Vestido de H&M Studio, . £
c.p.v. Abrigo de Molly _.,_'i
Bracken, 269€. Sandalias
de tacon de Marciano by
Guess, 300€, Collar de
Misui en Union Suiza.
Papeles pintados de -
Coordonné, modelos e :
Heoridas Papiro (azul) :
y modelo Kintsugi (tono .
amarillo, coninspiracion
japonesa.

N

ERCEE. 1



Con brillo

Un tejido elabora-
do con aplicacio-
nes de lentejuelas
es un esencial que
no falla. Aqui, en
formato vesti-

do, ajustado ala
silueta, y conuna
elegante manga
larga. El trabajo
del estampado en
3D aporta grandes
dosis de calidad a
esta pieza.

Vestido brillante con
estampado de Marciano
by Guess, 300€.

" L
(




MODA, PORTADA

Pt

de moda. Nongs: By 2
cansaremos.dela ,15

5
i
o
_IE
o
1".1'.
De traje 2
Nuestra opeion el
mas sobria y'ti- J
meless, quegpor. =
suerte, sabema@s: =
que jamas pasafe 5

grafia

incalculable sofis- , £
ticacion que des- 5
prende un buen L
traje chagueta B
negro, de pantalon
con corte amplio y @
americana ligera- 3
mente oversize. =
Americana de Michael ®
Kors, 350€. Pantalén =
de Roberto Verino, é
260€. Bailarinas de <
Pitilos, 74,95€. -
Papeles pintados de _E-v
Coordonné, modelos 1_;
Heoridas Papiro (azul) y i
Kodo Maca (con paimera); 5
de Tres Tintas, modelo -

Kintsugi (tono amarillo, con
inspiracion japonesa); y de
Morris Wallpaper para =5
Gancedo (floral de pajaros
en tonos azules).




Las grandes pa-
sarelas, '




MODA. GLARA %
.4l

parabrindar-, .

Elegantes y sobre todo, intemporales; estas sei
propuestas de looks para vestir en Nochebue
y Nochevieja tienen el punto justo de ser outfit
comodos, versatiles y muy femeninos

Fotograiia ENRIC GALCERAN Estilismo OSCAR VISITACION



Lujo

. -‘sAunque surgio
hace varias tem-
poradas, rescata-
mos el sleepwear
mas sofisticado
para saltar ala ca-
lle; con una llama-
da al lujo vintage
en toda regla. En
este caso, conun
kimono jacquard
de terciopeloy
acabados al es{:il_o
manton de Manila.

Kimono de Sfera, 79.99€.
Sandalia de tacon dore

de Tintoretto, 59€. Todo en
El Corte Ingles.

En la pagina izquierda:
Americana de \Woman
Limited, 180€. Pantalén de
Lioyd's, 89,99€. Sandalia
de tacon de Tintoretto, 59€.
Ala venta en El Corte Inglés.




Bicolor

Siempre dicen que
los opuestos se
atraen, y eso mis-
mo sucede en este
look. Vestido que
Jjuega con la contra-
posicionde colory
tejido al bies, com-
binando blanco y
negro, terciopelo y
satén. Una apues-
ta glamourosaalo
estrella de cine.

Vestido bicolor de Woman
Fiesta, 210€. Se encuentra
en El Corte Inglés.




Infalible

Camisa blanca.La
prenda atemporal
de noche y dedia,
en laque laclave
es saber como
combinarla.Con
cuello panuelo, es
perfecta para ves-
tir con un simple
pantalén negro
palazzo y un tacon
metalizado.

Camisa drapeada de
Wormnan Limited, 150€. A la
venta en El Corte Inglés.




Brillo

Enforma de len-
tejuela,el brillo
perdio |la timidez
hace décadasy
ahorayaesun
clasico de cual-
quier evento sin
etiqueta. Nuestra
opcion, largo, ne-
gro y conun brillo
sutil en cascada
degradado.

Vestido brillante de
Woman Fiesta, 320€.
Sandalia de tacon de
Tintoretto, 59€. Todo
en El Corte Inglés.

-

}
/

.s
Ie de estilismo: Berta B}nch

up / Hair: Allison Caranton. Ayudante de fotografia: Igor Arfetx@ Ay

iaV, de Francina. Make

Modelo: Ma




Lencero

Fondo de armario
imprescindible,
versatil paratoda
eépocadel ano.
Con disefio maxi,
en tejido satinado,
pero en este caso
con pequenos
detalles joya, que
junto al color rojo
lo convierten en
una apuesta siem-
pre magnética.

Vestido de Sfera,
4999€. Bolso de
Latouche, 89€. Sandalia
de tacon de Tintoretto,
58€. En El Corte Ingles.

Agradecimientos a
Bar Muy Buenas,
Grup Confiteria.
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| LOOKS
QUE
VISTEN

3s de empresa, reuniones con

gos, familia... Se acercan esos

dias en los que pensamos mas de

- lohabitual en nuestro armario. Aqui
tienes propuestas que te ayudaran

Fotogralia CARLOS MARSELLES  Estilismo BERTA BLANCH




Falda con
volantes
de Only,
49,99€,

Con brillos,
de Salsa
Jeans,

B——— 69,95€.
Jersey de Reserved,
45,99€.

Brazaletes de
Bimani, 59€ c/u.

Pendientes
de Pdpaola,
159€.

O Lpew

ENFALDASMIDI =¥ ‘5\
OLARGAS 7y

Elaire boho no desaparece,
pero sisetransforma. Y este
es el modelo de falda en el
que invertir esta temporada.
De vuelo moderado, pero
siempre en tonos 0scuros o ’
tostados guejueguenconlas et
transparencias del capeado.

——

Bolso con brillo
Con diseho tipo limos-
nera y de tamafo pe-
queno. Complemento
esencial para dar un to-
gue festivo a esos looks
enlos gue se necesita
un plus de brillo.

Negro con asa rigida, Plateado con asa redonda,
de Revolve, 121€. de AlmaenPena, 219€.

2

=y

\\N
Con brillos y'cierre fruncido, ~ Con pedreria roja,
de Vinda, 40€. de Max Mara, 219€.

Bailarinas
plateadas
de Zara,
25,95€.

Bailarinas
plateadas
Despueés de su gran
boom en version zapa-
tilla, vuelve su forma-
to bailarina. Parauna
ocasionespecialoen
un outfit casual de dia,
es unrecurso cuando
necesitamos elevarun
look de diario.

Con hehilla cuadrada,
de Clarks, 99,95€.

\"'——____-‘_—J

Acabadas en punta,
de miMaO, 109€.

h—-_‘__'_,. i, ¥
Con doble cinta superior,
de Unisa, 115€.

Con puntera cuadrada,
de Vagabond, 100€.



MODA, SHOPPING

Bolsos de mano
De tipo clutch, con for-
ma sobre o estilo maxi
monedero. De tamano
pequeno y practicode
llevar. Silos destina-
mos a época festiva,
hechos con tejidos de
calidad y en color bur-
deos seran los grandes
diferenciadores.

De piel color burdeos,
de Monaur, 69,95€.

Con asa de abalorios,
de The-are, 59 95€.

De cierre en forma de oso,
de Rue Madam, 182¢€.

Con hebillg |

Collar de
bolas negras
de Bershka,
7,99€.

De terciopelo
burdeos, de Vero
Moda, 34,99€.

Camisa
con lazo
de H&M,
T7.99€.

CHALECOS DE
TERCIOPELO

El terciopelo regresa to-
daslastemporadas defor-

ma renovada. Y esgue hay W\ 2

mn [ 1_/'
pocos tejidos gue aporten == )
calidez, comodidad vy lujo ‘/ \_\
apartesiguales.Ensuver- o .o """ -':_..—_;'
sion chaleco, paracombi-  goradosde | ) NF

nar con camisas basicas,  Luxenter, 14,90€.
es capaz de dar interés

vy transformar cualquier Pantalén con brilo 8
look informal. de Zara,3995€. §

Mocasines altos

Clasicos infalibles rescatados de los anios 70,
dan la nota nostalgica a cualquier conjunto

De hebilla cuadrada y flecos, de 8 by Yoox, 110€. Con detalle metdlico dorado, de Pitillos,
94 95€. Altos y en color negro, de Hispanitas, 129,90€.
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Bolsos

con cadena
Nacido gracias a Cha-
nel, este icénico bolso
sigue protagonizando
la mayor parte de los
looks festivos feme-
ninos. Por suerte, con
modelos asequibles a
todos los bolsillos.

Negro con detalles dorados,
de Misako, 22,99€.

[

De forma cuadrada y color
crudo, de Furla, 345€.

EER e =

Negrd con textura acolchada,
de Tous, 139€.

on asa de bolas doradas,
e Furla, 280€.

Camisa
bicolor de
Magma,
159€.

Cinturén negro
de Pinko, 245€.

Con detalle enel
cuello, de Liu.Jo,
299,90€.

Falda de
Parfais,
45,99€,

CUELLOS
JOYA

El toque perfecto que
aunamodernidad y ele-
gancia. Aplicados so-
bre todoencuellos de
camisas, polos o jer-
séis, ayudan a trans-
formar estas prendas
aparentemente basicas,

Jersey de punto
de Maje, 225€.

Bolso de Misako,

aportando un punto de
sofisticacion. 26,99€. Brazalete de
Zara, 19,95€.

Botin

Aungue parezca
un calzado

Metalizado dorado, Botin de Les Tropeziennes

de Intrend, 86€. para Spartoo, 79,90€. atrevido . ya se
% acepta como

£
4 atemporal de
. 24h, valido
A& deinvierno a
De tacon, de Anna Field De tacon con fon'na, -
para Zalando, 30,99€. de Lodi, 149€. primavera



c.p.v. Vaquero de
American Vintage,

130€. Sombrero de

Slowlove, 69,99€.

Bolso de Maje, 375€.

Brazalete de Bijou

Brigitte, 14,95€.

| Bailarinas de
i Bosanova, 2795€.

!

|

?
\

. Informal

N UN PUSH

No hace falta ir de gala para vestir de
manera especial. La clave, usar el denim
mas actual de nuestro armario junto a

prendas basicas y elegantes. Los deta-
 lles son los gue marcaran la diferencia.
“Tejidos con brillo o pedreria daran




I.a Navidad
mas bonita
y exclusiva

Estas fiestas, sorprende a tus
seres queridos con el lujo y la

precision de los relojes de

Festina Group

e acercan las fiestas mas
entrafiables del afio, y
Festina Group te invita a

celebrar lo verdaderamente
importante: el tiempo com-

Ademas, su relacion cali-
dad-precio es excelente, lo
que los convierte en una op-
cion muy atractiva.

LOTUS. Los relojes de esta

Festina

partido con nuestros seres marca ofrecen disefos exclu- i:“tigmagg g ﬁg&-‘:f Swiss
mas queridos. Pensando en sivos y de ultima generacion De alta - Una joya de
esos momentos que se con-  para un publico urbano y mo- gilﬁgg%gad - | g{gggvg‘av
vierten en recuerdos, la presti-  derno que busca funcionali- 95000€ @ 35000€
giosa empresa relojera hispa- dad, sofisticacion y estilo en

nosuizate ofreceunaexclusiva su diaadia. P

seleccion de relojes de sus
reconocidas marcas Festina,
Lotus y Jaguar, con opciones
para todos los gustos.

FESTINA. Son reconocidos
por su elegancia y funcionali-
dad, siendo la eleccion per-

JAGUAR. Disenado para la
mujer moderna que valora
funcionalidad y estilo. combina
la tradicion relojera suiza con
un diseno contemporaneo. Su
esfera cuidadosamente elabo-
rada y sus detalles refinados

! : Festina e Lotus
f(:_fcta_ para ILas gue buscgn un _lo convngrtgn en un acceso'rlo Swiss Made Rivé Conictsd
diseno distinguido y unainno-  imprescindible para cualquier Una verdadera Disefio de ultima
i A ey ik joya de la relojeria. generacion,
vacion tecnologica constante.  ocasion. 990,00 € . 4ge00€

festina.com * jaguarswisswatches.com « lotus-watches.com



MODA, SHOPPING

Bailarinascon
mucho brillo
Vistas en anteriores
temporadas de la ma-
no de Chanel, Loewe

o Coperni, y banadas
en strass o lentejuelas,
seran la version de este
zapato perfecta para
la epoca navidena.

Con brillo tipo purpurina,
de Cortés, 75€.

Repleta de lentejuelas,
de Bimbay Lola, 145€.

Con puntera oscura,
de Sandro, 275€.

Con strass de distintos tama-
fios, de Gioseppo, 79,95€.

Con abalorios, de
Promod, 39,99€.

Sombrero negro con ala de
Mango, 29,99€.

Bomber de
LaRedoute,
79,99¢€.

Brazalete de
Singularu,

Top brillante de
Lili Sidonio, 59€.

CHAQUETAS
JOYA

Estas prendas seran la in-
version mas especial de la
temporada de otofo-in-
vierno. Aunque la mayoria
se encuentra en formato
bomber, hay tops v cardi-
gans capaces de cubrir su
funciondebrillo y elegancia.
Para rebajarlas, combinalas
conun jean; nofalla.

i Negra con brillo,
M e H&M, 59,99€.

Bolso denim
de Desigual,
79,95€.

Camisa
blanca
Clasica timeless,
capaz de seguir
en la cuspide

y renovar

sus disenos
constantemente

Con manga abullonada, de COS, 89€. Con fruncido
delantero, de & Other Stories, 79€. Clasica, de ba&sh, 175€.



cumlaude
lab:

Activa tu glow y revitaliza tu piel.

SABOR ™=
ARANDANOS '
FORMATO
VIAL

FEMCOLLAGEN INTENSE SHOT

PARA EL MANTENIMIENTO DE UNA PIEL SANA
CON COLAGENO MARINO Y VITAMINA C

Ciencia que escucha a la mujer
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El Corte Inglés.
La modelo y actriz
Milla Jovovich fue
laimagen de su
temporada

de otoro-inviemo
en 2014,

Mango. Claudia
Schiffer protago-
nizé la campana
de invierno 92/93;
y las hermanas
Cruz disenaron
varias colecciones
exclusivas para

la firma.

ASIHAEVOLUCIONADO

LA MODA
EN 33 ANOS

Desde los afios 90 del pasado siglo, cuando CLARA
entro por primera vez en el kiosco, la industria de
la moda ha ido cambiando y adaptandose con el

signo de los tiempos, integrando nuevas formas de

feminidad, empoderamiento y consumo

MARIABALLESTEROS

El hilo invisible. Esta fue
la exposicion de 2022
dedicada a los 40 afnos
de carrera de Sybilla.

e la misma ma-
neraquela mujer
esta enconstan-
te evolucion, en
las ultimas tres
décadas, la moda espanola se
ha significado en diferentes for-
matos y envergaduras. Lo ha
hecho consolidando su iden-
tidad con los cimientos de los
grandes grupos textiles y los
ornamentos de las firmas inde-
pendientes, paraatender losde-
seos y necesidades de distintas
personalidades, generacionesy
capacidadeseconomicas.
Aestose afadeelretode la evo-
lucionde lacompra fisica al sho-
ppingonline, unarealidad queha
cambiado el ritual del trayecto a
la tienda y la experiencia de ver,
tocary probarsela prenda.
Por otra parte, de latiraniade la
delgadez impuesta y autoim-
puesta, se ha evolucionado ala
celebracion de los cuerpos mas
alla de las tallas 36 y 38. Actual-
mente tienen cabiday protago-




)
t'g
3
Tous. Su famoso osito, ’5}
aparecido en 1985, .f, )
catapultd a esta firma &
de joyas. = i -9;
; &L
< }\-v‘z&a&ﬂi ¥ , w@ﬁ&
Purificacion ‘T
Garcia. Pionera ))
en llevar la moda .
espariola mas
alla de nuestras
fronteras.

\ \
Sybilla. En los 90, en la cima Roberto Verind:-
de la fama, decidié "decre- T AL ACCE S Xe E IS el
cer” para mantener su vision & MEEREENCREEITIEIGH
delo que es la moda. M grandes de la

Adolfo Dominguez.
Retirado desde 2020,

fue quien nos hizo
nismo nuevas miradas que posi- amar la arruga como

cionanelfisico delamujerdeuna simbolo de naturalidad.
forma mas plural.

LOS GRANDES
CONGLOMERADOSDE
MODA ESPANOLES

La novedad que trajo consigo el
cambio de siglo fueronlas nue-
vas formas de afrontar el disefo
de las colecciones y la manera
de presentarlas. Superado el
susto inicial de los dosmiles, ya
se puede ver como esta revo-
lucion -que trajo también con-
sigo el auge de internet y de lo
online- ha sido una gran opor-

. i Total look.
tunidad para sofisticar las estra- De Adolfo
tegias de venta de los grandes Dominguez, en
gruposde moda espafoles. Con - gy s paginas de

Inditex a la cabeza -presidido - 'rg;d:ndeCLA-
ahpra por Marta Ort_eg:a—. y se- " ' de 2024,
guido por Mango o El Corte In-
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gles, otras empresas como Puig
(duefios, entre otras firmas, de
Carolina Herrera), Tendam(ala
que pertenece Cortefiel) o Des-
igual ya sonconglomerados re-
conocibles a nivel mundial, que
han conseguido consolidarse
comercialmente y desarrollar
identidades heterogéneas para
fidelizar asusclientas.

En paralelo, otras empresas co-
mo las extintas Don Algodon,
Blanco, Pimkie, Amichi, o fran-
quicias como Spaghetti, conen-
vergaduras mas modestas, no
pudieron superar los retos eco-
nOMIcos gue supone un merca-
doenconstante evolucion.

ZARAVERSUSFIRMAS
INDEPENDIENTES
Elejemplo mas claro en Espana
de crecimiento y éxito es Zara.
En este 2025 ha cumplido 50
anos y sus tiendas, situadas en
mas de medio mundo, han fac-
turado,en 2024, 3140, millones
de euros. Y, en conjunto, el gru-

po Inditex facturo
38.632 millones de
euros en el mismo
periado. Lo quesu-
pone un 7,.5% mas
queelanoanterior.
Con este gigante conviven fir-
mas independientes como la
gran Sybilla, estandarte de la
maestria espafiola aplicada al
patronaje que recientemen-
te ha vuelto al negocio; Custo
Barcelona, que salté a la fama
mundial gracias a aquella ca-
miseta que Julia Roberts lucio
en la pelicula Novia a la fuga;
Adolfo Dominguez, que sigue
manteniendo su reinado en el
concepto elegancia sin esfuer-
zo, 0 Bimba y Lola, quienes han
conseguido fidelizar desde ha-
ce décadas asuclientela.

Pero también han nacido nuevas
marcas de retail gue ya se han
ganado la confianza de critica y
publico,entre las queestan Jua-
na Martin, Roberto Diz, Fabio
Encinar, Redondo Brand o ILQ.

Carolina
Herrera.La
disenadora
venezolana
fundo su marca
en 1980.

Carolina Herrera,
en la pasarela
de Madrid. Una
creaciondela \

coleccion de F.
primavera-verano ;
2026 de Wes A \
Gordon, actual a
director creativo
dela casa.

Bimba y Lola.
Los bolsos de
esta firma sue-
len viralizarse.,



Blanco
Blanco. Fue durante dos g
décadas la firma de las ?
chicas mas vanguardistas.

Cortefiel. Esta firma del grupo
Tendam ha celebrado este
septiembre sus 80 anos.

Esta mirada a nuestra industria
confirma que tanto el negocio
como la creatividad gozan de
buena salud y de un notable re-
conocimiento internacional.

Lo gue continua siendo un reto
es convertir en objeto de inte-
rés real las semanas de lamoda.
De aguellas pasarelas Cibeles y
Gaudi -celebradas en Madrid vy
Barcelona, respectivamente-
hoy quedan la Mercedes-Benz
Fashion Week Madrid v la 080
de la Ciudad Condal, celebradas
en primavera y otofo. En ellas
convergen prensa especializada
y marcas con un Unico objetivo:
reivindicar su existencia y procu-
rarse el mejor futuro posible.

El paso de
latiendaal
ecommerce

Quién nos hubiera dicho
a finales del pasado siglo
queelactodeacudirauna
tienda pudiese rivalizar
con el shopping por inter-
net. jParecfa una locura
eso de adquirir ropa sin
probarlay sintocarla!

* El catalogo, una fase
efimera. El paso interme-
dio, la compra por catélo-
go, pronto fue desbanca-
do por el ecommerce y el
marketplace. Un ejemplo
de ello fue Venca, la firma
deventa por catalogo mas
conocida de nuestro pais,
nacida en 1979 y gue tuvo
un boom en los 90, Pero
yaen 1997 empezd con la
venta online, antes de su
desaparicion en 2024.

* La confianza, un fac-
tor clave. E| afio pasado,
comprar por internet ya
representaba el 25% del
total de las ventas de la
industria de la moda, algo
gue se debe a la fiabilidad
de la transaccion econo-
micay la facilidad para las
devoluciones.

Maijoral. Collar
de la coleccion
Baladre de esta
prestigiosa
marca balear.

Desigual. El disefio colorido es marca de

Custo
Barcelona.
Vivio un
boom al lucir
Julia Roberts
una de sus
camisetas
en 1999, en
Novia ala

la casa, como prueba este desfile de 2014.
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que hanmarcado los tltimo
repaso de las mas populare
¢Es cierto todo loque preg

CARME DEL VADOQ. Periodista cspecializadaen nuteig




n 1992, cuan-
do nacio la re-
vista CLARA,
va se habian su-
perado meétodos
de adelgazamiento tan cuestio-
nables como la dieta de la tenia,
popular en los afios 50 porque,
supuestamente, la habia adop-
tado Maria Callas para su espec-
tacular perdida de peso. Ni que
decir tiene que la ciencia no ha
reconocidonunca los beneficios
de permitir que un parasito se
aloje en el organismo, ni gque sea
para rebajar 20 kilos.
« Un patron repetitivo. Eso no
quiere decir que no se hayan

ELMETODODEL
DR.MONTIGNAC

Aunque el libro del Dr. Michel
Montignac Adelgazar en comi-
das de negocios se publico en
Franciaen1986, elboomdeesta
dieta hiperproteica se produjo
duranteladécada de los 90.

« En qué consiste. Para Mon-
tignac, los esfuerzos se centran
en escoger alimentos segun su
indice glucemico (1G), lo gue
le lleva a proponer un planen el
que reduce mucho el consumo
de hidratos v eleva el de protei-
na. Este médico ponia el foco en
el control de la glucemia, algo
gue hoy siguen manteniendo

popularizado otros métodos

autores como Jessie Inchauspé

solo porgue los divulgara una

(@glucosegoddess).

celebrity internacional o patria
(cquiénnorecuerdaladietadela
alcachofade Rociito?).

COMOHAN CAMBIADO
LOSPLANESPARA
ADELGAZAR

Dejando de lado las llamadas
dietas milagro, muchas basadas
enun solo alimento, como lade
la pifia, la del melocotén o lade
lasopade repollo, las tendencias
ennutricion se han movidoentre
restringiralguno delos principa-
les grupos alimentarios, ya sean

las grasas -lo que desencadend
lafiebre por lo light-, las protei-

naso los hidratos de carbono.

Vamos a hacerun repaso de al-
gunas de las mas populares de
las tres Ultimas décadas, para
acabar con la propuesta mas
avalada porlos Ultimos estudios.

» Por qué se critica. Porque se
centra en un solo factor de los
muchos gue pueden provocar el
sobrepeso y demoniza el consu-
mo de alimentos como el arroz,
las patatasoel pan. Tambien por-
queelconsumodealimentoscon
un bajo IG no es suficiente para
promover la pérdida de peso si
no se da undéficit caldrico.

« Saber mas. Ademas de sus |i-
bros,enla web montignac.tv.

LADISOCIADAOEL
REVIVALDELDR.HAY

Simplificando, lo que propug-
na este planes seguir unacierta
combinacion de alimentos. Por
ejemplo, las protelnas no pueden
consumirse ni con hidratos de
carbono nicon grasas. Tampoco
se puedenmezclar segun qué hi-
dratos entre si, por ejemplo, los

Menos
milagros,
mas ciencia

Puede haber discusio-
nes sobre si una dieta tie-
ne mas ventajas que otra,
peroengeneral, los planes
nutricionales que hoy en
dia se recomiendan desde
los consultorios profesio-
nales tienenafios deinves-
tigacion detras.

Una carrera joven. Segu-
ramente, esto tiene mucho
gue ver con el nacimiento
de la carrera de Nutricion
Humana y Dietética como
titulo universitario oficial en
Espafiaen 1998,

¢Qué se debate hoy en
dia? La capacidad de ad-
hesion a un plan nutricio-
nal —es decir, el que la per-
sona sea capaz de seguirlo
el tiempo necesario para
consolidar resultados—es
el gran caballo de batalla
de las propuestas actua-
les. En cambio, la “mila-
grosidad” es mas residual,
sobre todo porque hay
farmacos, como el Ozem-
pic, que copan las expec-
tativas de quienes buscan
una pérdida de peso rapi-
da con poco esfuerzo.
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Dieta disociada. Segun esta, las verduras almi-
donadas, como las patatas, no deberian convivir
con el resto de ingredientes de este plato.

&

almidonados (patatas) con los
no almidonados (espinacas). Y
la fruta debe consumirse sola. El
primero en hacer esta propuesta
fue el Dr. William Howard Hay en
191, pero enlos 90 volvio a po-
nerse de moda.

* Por qué se critica. Por tener
muchas reglas, lo quedificulta su
seguimiento, por provocar de-
sequilibrios si no esta bien dise-
fada v, sobre todo, por sostener
quelacombinaciondealimentos
adelgaza o ayuda a la digestion,
lo que notiene evidencia médica.
* Mas informacién. En La ali-
mentacion disociadasegun Hay.

LAREVOLUCIONARIA
DIETADELAZONA
DELDR.BARRY SEARS

Este fue el nombre del libro -to-
davia disponible paraquienquie-
ra saber mas-que lanzo al estre-
llato a este doctor en Bioguimica
americanoy sumetodo. Aungue
seguramenteledebealamodelo
Cindy Crawford el gue se popu-

larizaraafinales delsiglo pasado.

* Qué propone. Que cada comi-
da aporte un 30% de proteinas,
un 30% de grasas y un 40% de
hidratos, siendoun poco mas hi-
perproteica deloquees habitual.
Sinembargo, noselacensurapor

es0, sino sobre todo por sus afir-
maciones sobre el funcionamien-
to del metabolismnoy por promo-
cionar ciertos suplementos o
alimentos disefiados especifica-
mente para seguirel método.

* Sin evidencia. La postura de
la Academia Espanola de Nutri-
cion y Dietética, confirmada en
el 2024, es taxativa al advertir
de guelas hipodtesisenlasque se
basa, "que describenrutas meta-
bolicasmagicasy supuestamen-
te desconocidas por la comuni-
dad cientifica, han sido desmon-
tadas por la propia comunidad
enrepetidas ocasiones”.
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Pautas para

DETECTAR
UNADIETA
"MILAGRO"

Segun el Grupo de Revision,
Estudio y Posicionamiento
de la Asociacion Espafola
de Dietistas-Nutricionistas,
las claves son, entre otras:

* Prometen resultados
rapidos y asombrosos
con reclamos como “cura
milagrosa”, “ingrediente se-
creto”, “antiguo remedio”.

* Prohiben el consumo
de un alimento o grupo
de alimentos.

* Hacen afirmaciones
que contradicen a co-
lectivos sanitarios de
reputacion reconocida.

* Incluyenrelatos otes-
timonios, sin documentar,
paratener credibilidad.

* Se puedenimplemen-
tar sin la participacion de
profesionales cualificados.

* Contienen listados de
alimentos buenos y malos.

* Exageran larealidad
cientifica de un nutriente
oalimento.

* Incluyen el consumo
de preparados que ven-
de quien promueve el trata-
miento. Prometen "devolver
eldinero” sino funciona.

* Afirmanqueel producto
es seguro, por ser “natural”.
Suelen desligarse de los
posibles efectos adversos
diciendo que “el autor o el
fabricante no se responsa-
bilizade..”.

LA ATKINS,LAQUE
NO PASA DEMODA

Cuando la serie Friendsreinaba
en la television v Jennifer Anis-
toneralanoviade América (y del
mundo occidental por exten-
sion), esta dieta de los afios 60
ideadaporelDr.Robert C. Atkins
vivié una segunda -o tercera-
juventud, ya que las propuestas
muy bajasencarbohidratos sue-
lenrevivir cada cierto tiempo.

* Qué pregona.Enlugar decon-
tar calorias, propone, en una
primera fase, eliminar todos los
carbohidratos, y solo permite
elconsumo de unas ciertas ver-
duras y en ciertas cantidades al
dia. Conello, la alimentacion se
basa sobre todo en proteinas de
tipo animal, aunque tampoco li-
mita las grasas. Luego, una vez
perdido el peso deseado, se van
introduciendo poco a poco los
alimentos prohibidos.

* Qué reproches recibe. La fa-
mosa Clinica Mayo (EE. UU.) afir-
ma que no es el método lo que
hace adelgazar, sino la reduc-
cion de calorias que comporta
el eliminar los carbohidratos.
Por lo que asegura gue “a largo
plazo, losestudios muestranque
las dietas bajasencarbohidratos
como la Atkins no son mas efi-
caces para perder peso que las
dietas estandar”. Ademas, co-
mo muchas otras de estas die-
tas, también se critica el que se
propongan productos (snacks,
batidos) creados paraseguirla.

* Donde informarse. En la web
atkins.com (eninglés).

DIETADEL GRUPO
SANGUINEO

De nuevo, la publicacion de un
libro firmado porun meédico, en

Otradietamuy
popular con
nombre de
médicoesla
Dukan, quees
unavariacion
dela Atkins con
cliertos ajustes

este caso Ladieta del genotipo:
Un nuevo plan para adelgazar
v vivirmas, del Dr. Peter D'’Ada-
mo, en 18996, dio paso a una mo-
da para adelgazar. Este médico
propugnaba gue las personas
delgrupo A, porejemplo, perdian
mas peso siseguian una dieta ve-
getariana, mientras que las del O
debian seguiruna hiperproteica.
Y todo debido aque cadagrupo
sanguineo tiene unos antigenos
distintos(paralos que lesinterese
eltema, el librosigue ala venta).

* éQué dice laciencia? Aunque
no hay investigaciones que ava-
len lainfluencia de estos antige-
nos en un proceso de adelgaza-
miento, noesunadietapeligrosa
yva que lo Unico gue hace es ex-
cluiralimentos ultraprocesados
y ricos enazucares.

LAPALEO O COMER
COMO LOSANCESTROS

A pesar de que laque ha sido su
musa, Gwyneth Paltrow, havya
renegado recientemente de la
misma al decir que “estaba can-
sadadel rollo cavernicola”, esta
pauta sigue teniendo muchos
adeptos. (Por cierto, la actriz ya
habia aupado antes, y despues
rehusado, ladieta macrobidtica).
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Fruta. Unao de los errores de muchas dietas
es prohibiria por su contenido en azucar,

uando el problema es el azlcar libre y no
o @é n :

* (Qué propone? Comer (y mo-
vernos)como supuestamentese
hacia duranteel Paleolitico,cuan-
do los humanos éramos caza-
dores-recolectores. Segun esta
logica, los menus incluyen frutas,
verduras, carnes, pescado, hue-
vos, frutos secos y semillas, pero
dejafueraloscereales, laslegum-
bres, los lacteos, el azlcar vy los
procesadosy Ultraprocesados.

* ¢Es peligrosa? No tiene por
gué serlo si esta bien disefada,
va que excluye ciertos grupos
de alimentos. Sin embargo, la
pérdida de pesoc no se debe a
comercomo los ancestros, sino,
sobre todo, a evitar alimentos

Negocio.
Muchas criticas
alas dietas
populares se de-
ben a la venta de
productos como
libros de recetas,
suplementos o
lineas dietéticas.

ultraprocesados y a establecer
un déficit caldrico.

* Qué leer. Titulos como Dieta
paleo moderna, de la nutricio-
nista Vanessa Diez Castro (Arco-
press Ed.), o Ladjeta paleolitica,
delDr. Loren Cordain(Ed.Uranc).

LOMAS RECIENTE:
LA KETO,EL AYUNOY LA
ANTIINFLAMATORIA

* La keto o cetogénica es una
dieta hipergrasa, que reduce
mucho el consumo de carbo-
hidratos para conseguir que el
cuerpo entre en estado de ce-
tosis y gueme las reservas de
grasa corporal. Puede ser be-

Diet

CookBook

neficiosa en ciertos casos, pero
tambiéndificil de seguir.

* El ayuno intermitente, por su
parte, es un patron por el que se
comedentrodeuncierto horario
mientras se hace abstinencia en
el resto, algo que puede ayudar
aconsumir menos calorias si se
come adecuadamente.

* Nuestra eleccion: la dieta an-
tiinflamatoria. Es un plan de ali-
mentacion gue ayuda a mejorar
la salud vy la composicion cor-
poral. Y es que el sobrepeso vy la
obesidad se asocianaun proce-
so inflamatorio crénico de bajo
grado.Esunaetiquetaampliaen
la gue se puede incluir, por gjem-
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Comersanoy perder peso

UNA SEMANA DE MENUS

DEESTILOANTIINFLAMATORIO

Lunes 1rebanada de pan de tomate // Tortilla pai-
* DESAYUNO masa madre sanasin patata
Tostadadepande « CENA Sibado
masamadre con Menestrade verdu- *DESAYUNO
aguacatey huevo ras detemporada // Huevos revueltos
escalfado Filetesdedoradacon  consetasy esparra-
« COMIDA rodajas de calabacin gos sobretostadade
Endibias rellenas de alaplancha pan de masa madre
queso frgsco y nue- Jueves S COMER
ngmﬁ;;f;ge pR¥ * DESAYUNO Lasana de verduras
vboniato Tostada de pande con bechameldeca-
masa madre untada labacin // Rodaballo
« CENA conmostaza con al horno sobre lecho
Alcachofaasadaen fiambre de pavoca- de tomate y cebolla
elhorno // Palometa seroy germinados
en papillote *CENA
* COMIDA Sopade cebolla//
Martes Ensalada de escaro- Tofu salteadocon
+«DESAYUNO la, achicoria, granada verduras
Kéfir natural congra- ynueces//Salmon a .
nola casera sin azu- lanaranja// 1 patata Domingo
car, con frutos secos «CENA ;:DESA;"'"P
y1/2 platano o conDasas repe de trigo sa-
pinacas con p: rraceno untada con
« COMIDA y pifiones /f Meda- quesoy con salmén
Hummus de coliflor llonesdepavoala ahumadoy rdcula
asada// Polloasado mostaza NI
alromero Viernes Ensaladatemplada
plo, a la dieta mediterranea, y *CENA * DESAYUNO con setas, dados de
gue,ademas de laparte nutritiva, Cremadecalabaza Porridge de copos de calabazay pifiones //
implica un estilo de vida activo o /I Tofu salteado con centeno con trocitos firshif do tarmara con
la gestion del estrés, entre otros. brécoliy sésamo de fruta deltiempo verduras asadas //
* En qué consiste. Promueve el Miércoles YEIneNores 1/2 boniato asado
consumo de alimentos reales, * DESAYUNO * COMIDA SCENA
tal y como se encuentran en la Pan de nube con Borrajas salteadas Sopa de pollo con
naturaleza, evitando los ultra- tomate y requeson con daditos de jamdn sérolaclaritaf
procesados. La base es la fruta, « COMIDA ibérico//Pulpoala Hamburguesas de

laverdura, el pescado, los cerea-
lesintegrales, las legumbres, los
huevos, los lacteos y lacarne, en
menorcantidad. Acontinuacion,
proponemos un menu semanal
basadoen esta propuesta.

* Para profundizar en estas tres
dietas. Se puede consultar nues-
traweb: clara.es.

Ensalada coleslaw
con salsade yogur //
Conejoal gjillo f/

gallega

« CENA
Judias verdes con

merluza caseras (sin
almidones ni grasas
afadidas)

De postre, tomar fruta de temporada (2-3

piezas al dia) v lacteos, preferiblemente de

cabra uoveja, en version natural y sinazdcar

Dieta revisada por la Dra. M.? Isabel Beltran, médico nutricionista
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Sonun auténtico regalo parael paladarylos apreciamos tanto
porsudelicadeza como por su singularidad. Pero también
tienen propiedades nutritivas que los hacen tinicos
RAQUEL GONZALEZ. Periodista



urante las

celebracio-

nes solemos

degustar ali-

mentos que
no estan presentes en nuestros
menus de forma habitual y que
los vistendefiesta. Sedistinguen
porsualtacalidady por suscua-
lidades gustativas. También la
técnica de coccion puede dife-
renciarlos, al recurrir a métodos
como el ahumado, el curado y
el encurtido. Su presentacion,
ademas, suele ser simple pero
vistosa, ya gue el objetivo es po-
ner de relieve la calidad del ali-
mento. Pero desde el punto de
vista nutricional, équé aportan?

BESUGO, LENGUADOQ,
RAPE O LUBINA

Son algunos de los pescados
mas consumidos en Navidad y
una buenaeleccion por serunali-
mento sabroso pero ligero, que
ayuda a equilibrar el menu fes-
tivo en preparaciones sencillas,
comoelhorno,alasaloentartar.
« Reconocer su calidad. Hay que
fijarseenquelos ojos sean brillan-
tes y no estén hundidos. El lomo
debe ser firme y terso, con una
piel brillante, cubierta de baba.

Flpescadomas
valorado esel
salvaje, que suele
lener un sabor
mas intenso, una
texturamas firme
y Sermas jugoso

Las agallas, rojas vy sin
mucosa. Debe oler a
mar, perono fuerte,

« Valor nutritivo. El
pescado blanco es
bajoengrasa y ricoen
proteinas de alta cali-
dad, vitaminascomola
B12 y minerales.

JAMON

DE JABUGO

Su nombre se asocia

a la calidad mas alta

en cuanto a jamones

se refiere. Procede de

cerdos 100% ibéricos
criadosendehesasan-

daluzas y extremenas.
Seidentifica con la eti-
quetade ladenomina-
ciondeorigen protegi-
da(D.O.P).

» Quésevalora.Susabory textu-
ra, el proceder deanimales dera-
zacriadosensemilibertad, el tipo
dealimentacion (bellota, pastos)
que reciben y su curacion con
técnicas artesanales.

» Otros jamones gourmet. Se
trataria de otros ibéricos como
los de Guijuelo, Dehesa de Extre-
madura o Los Pedroches.

* Porqué es mejor que el blanco.
Dejando el sabor aparte, el ibé-
rico aporta mas acido oleico,
Una grasa a la que se atribuyen
propiedades cardioprotectoras.
Se recomienda un consumo de
unos 50-60 gramos.

TRUFA, MUCHO MAS
QUEUNHONGO

Un poco de su corteza transfor-
ma un plato por su sabor umami,
considerado el quinto sabor, tan
caracteristico como dificil de

Bogavante. Hecho a la Thermidor
0 en canelones, es un manjar de fiestas.

Tiempo
de marisco

Langostas, bogavantes,
almejas, navajas o perce-
bes son algunas de las de-
licias gque se degustan en
fechas sefialadas.

* En qué nos benefician.
Aungque cada uno tiene
sus puntos fuertes, en ge-
neral, son ricos en proteina
de alta calidad, en acidos
grasosomega 3y enmine-
rales como el magnesio, el
yodo, el fosforo, el calcio o
el zinc; y en vitamina B12.
* La cara B. Las personas
que tienen el colesterol
alto deben vigilar su con-
sumo, sobre todo de las
cabezas de gambas, lan-
gostinos, etc., que es don-
de se concentra. Las hue-
vas también lo aportan en
cantidades significativas.
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Trufa. Un mini sandwich de
jamon y queso con lajas
de trufa eleva un aperitivo.

describir por ser terroso, con no-
tasdefrutoseco, decacao,inclu-
so de mantequilla o con matices
de queso curado. Aungueaporta
vitaminasy mineralesy se consi-
dera nutricionalmente densa, se
consume tan poca cantidad que
no resultarelevante para el con-
juntodelaalimentacion.

» Mejorlaminada querallada.Es
lo que se recomienda para con-
servar sus aromas. Destaca en
platos tan navidefios como unos
canelones, una parmentier de
patataocarne.

ESPARRAGOS

BLANCOS

Suelen ser protagonistas de
muchos entremeses y son una

Esparragos blancos. La vinagreta,
la salsa tartara y la de mostaza los

acompanan bien.

muestra de que entre estas ver-
duras tambien hay categorias.
Sinduda, los mejoressonlosque
se han seleccionado buscando
ejemplares firmes, con poca
hebra y la yema blanca y bien
prieta (sies moradao espigada
es que se ha cosechado tarde).
Ademas, denominaciones como
laindicaciongeografica protegi-
da (IGP) del esparrago de Nava-
rra tambiéen ayudan a idenitificar
que cumple con unos estanda-
res de calidad.

» El top: los “cojonudos”. Aun-
qgueelcalibre nomarcalacalidad
deunesparrago, siquees cierto
gue estos son muy apreciados
pOr sU grosor, que puede superar
los 2 centimetros.

Foie-gras. Delicioso coronando
un volovan relleno de melocoto-
nes y regado con su salsa.

* Por qué consumirlos. Son lige-
ros pero ricos enfibra, por lo que
sacian por pocas calorias. Muy
diureticos, aportan buenas can-
tidades de vitaminasy minerales.

FOIE-GRAS

Es el higado de un pato o ganso
sobrealimentado hasta atrofiar-
lo, para gue sea extragraso, y so-
metidoauntratamientotérmico
para su conservacion. No hay
que confundirlo con el paté, va
que este mezcla el higado con
otrascarnesy especias.

* (Alimenta? Nutritivamente es
unsemafororojo por su rigueza
en grasa saturada, pero al co-
merseen poca cantidad, no sue-
le serun problema.
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Vieiras. Asadas dos minutos
por lado, necesitan solo sal y
pimienta para estar exquisitas.

|

* Combinaciones festivas. Se
sirve asado sobre un solomillo o
encanapésconunchutneyocon
manzana asada, por ejemplo.

VIEIRAS, ZAMBURINAS

Y OSTRAS

Las dos primeras se diferencian
por su tamafo. Aungue la vieira
se solia servir gratinada en su
concha, hoy se presenta sin de-
masiados artificios, para no en-
mascarar su sabor. Por su parte,
las ostras se toman solas o con
unchorrito de limaon.

* Bajas en grasa. No hay gque te-
mer por el colesterol. En cambio,
aportan proteinas, omega 3, se-
lenio, calcio, hierro, yodo, potasio,
fosforo y vitaminas del grupo B.

Rosbif. Ellomo o la espaldilla
es el mejor corte para este
asado de came.

o \"
allk
YU

l.aternerade
Kobeesun
tipode carne
Wagyu, yse
considerauna
delas mas caras
delmundo

TERNERAS

SELECTAS

La ternera espanola con garan-
tiadeocrigen, como lagallega, la
asturiana, lade los Pirineos cata-
lanes o la de Avila, compite con
otrade origenjaponés que se ha
puesto de moda, la Wagyu.

2t

UL

Ostras. La pimienta, el vinagre de
estragon o una salsa picante realzan
su sabor igual que el Iim;'n. o

« éEnquésediferencian?Enla
raza del animal vy la cantidad v
distribucion de la grasa inter-
muscular (marmoleado). La
diferencia principal suele ser el
sabor, mas suave y graso en el
caso japoneés. También la forma
de servirse es distinta, ya que
las carnes japonesas, por su alto
precio, suelen presentarse file-
teadas finas y hechas a la plan-
cha, o servidas crudasen prepa-
raciones como el sashimi.

* Y nutricionalmente? La ter-
nera espanola aporta menos
grasa y calorias. Aungue hay
que deciren favor de la japone-
sa que su perfil lipidico es mejor
al aportar mas grasas monoin-
saturadas tipoomega3y6.
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GUIAPARA TENER UNA

ELIZDIGESTION

Las buceS]V asreuniones alrededor de lacomida pueden saldarse con
=problemas estomacales por unasobreingesta. Con la ayuda de estos
consejos los empachos seran menos, y las sobremesas, mejores

CARMEDELVADO




urante las ce-

lebraciones, se

pone a prueba

la capacidad del

estomago vy la
resistencia del sistema digestivo
debido a las muchas citas gas-
trondmicas que se concentran.
Conel plus deseringestas copio-
sas Yy regadas generosamente.
Un mix que puede pasar factura.
Sinembargo, con estosconsejos
deexpertos podemos minimizar
sUs consecuencias.

PREPARAR

ELTERRENO
Enlosdiaspreviosyenlosgueno
sonfestivos, evitarelconsumode
cualquiertipodeultraprocesado
(embutidos, snacks,comida pre-
parada)y seguirunadietalomas
equilibrada posible, que incluya
fruta, verdura, proteina magra
(pescado, carne de ave), legum-
bresy cerealesintegrales.

* Minimalismo gastronémico.l a
Dra. M.2 [sabel Beltran Margarit
(@drabeltranmargarit), medico
nutricionista, recomienda mez-
clar pocos alimentos y comerlos
cocidos (hervidos o al vapor)
“paraapaciguar el sistema diges-
tivo". Ademas de hacer descan-
sosdeentre 3y 4 horasentreuna
ingestaylasiguiente, ydeunas 12
horasentrelacena yel desayuno.
« Aumentar el consumo de fer-
mentados. “Sonricos en probio-
ticos, unos microorganismaos vi-
vos gque son beneficiosos parala
salud intestinal”, explicala dietis-
taintegrativa Claudiallopis Vilal-
ta(@claudia.llopis) ensulibro Vi-
da antiinflamatoria (Ed. Zenith).
De este modo, “mejora la diges-

#
- @
el .

tiénylaabsorcion de nutrientes”,
asegura. Entre sus trucos esta
desayunar incluyendo un vaso
de kéfir de cabra u oveja, afadira
laensaladadel mediodiaunpoco
dechucrut sinpasteurizarounos
pepinillos, o beber un vaso de
kombuchabajaen azlcar.

* Jugode aloevera. LaDra. Ana
Esteban (@doctora.ana.este-
ban), autora de Una digestion
feliz(Ed. RBA), aconsejaempe-
zar atomarlo unos dias antes de
las fiestas, en dosis de 20-30 ml,
una o dos veces al dia, porque
contiene mucilagos que calman
lamucosa delestérmago. Y seguir
haciéndolo durante toda la termn-
porada porgue “ayuda cuando
hay sintormas como ardor, reflujo
odolorde estodmago”.

ANTESDEEMPEZAR
UNBANQUETE

» Tomar un chupito de vinagre.
Larecomendacionde tomareste
alifo -mejor sies de manzanasin

Ideatop

QUENO
AMARGUE
EL DULCE

No hay celebracién na-
videfia sin turrones, pol-
vorones y otros postres
tradicionales. Para gue
podamos disfrutarlos sin
sentirnos empachados,
tenemos dos opciones.

» Menti ligero. Si tenemos
invitados golosos, lo mejor
es optar por un menu muy
ligero para gue puedan
disfrutar de una variedad
de dulcesalfinal.

* Dar un descanso al es-
témago. Si la comida (o
cena) ha sido mas opipa-
ra, lo ideal es dejar pasar
al menos un par de horas
—disfrutando por ejemplo
de la sobremesa o reali-
zando alguna actividad-,
antes de ofrecerlos.
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Hay que evilar
beber en exceso,
se diluyenlos
jugos gastricos
yempeorala
digestion

pasteurizar- diluido en agua no
tiene que ver con los picos de glu-
cosa, sinoconaumentarlaacidez
del estomago, porque “facilitala
descomposicion de los alimen-
tos”, segun Llopis Vilalta.

+ Ciruelas japonesas. La dietis-
ta aconseja también consumir
antes de una comida un poco
de umeboshi, un tipo de ciruela
encurtida, para estimular la pro-
duccion de enzimas digestivas y
mejorarladigestion.

« En ensalada. Otra opcidn es
aderezar este entrante vegetal
con una vinagreta preparada
conelvinagredemanzanaoelde
umeboshi. Consumirla, ademas,
esinteresante porque la verdura
cruda “estimulala produccionde
enzimas digestivas y prepara el
sistema digestivo para el resto
de la comida”. Si la ensalada lle-
va, ademas, algo de fruta como
papaya o pina, el aporte de estas
enzimas seraaun mayor.

DURANTEEL AGAPE

« Ser selectivos. Los menus fes-
tivos son muy amplios y esreco-
mendable renunciar a algunos
aperitivos o a parte de las racio-
nesde los platos principales para
no sobrecargarelestomago.

» Masticarbien.Ladigestionem-
pieza con la insalivacion de los
alimentos al masticar, recuerda

la Dra. Esteban, por lo gue esim-
portantetriturar los alimentos.

YPARA ACABAR
LOMEJORPOSIBLE

« Infusién digestiva. @doctora.
ana.esteban propone lasde “jen-
gibre, menta piperita y hierbas
détox (diente de ledn, boldo, al-
cachofera, hinojo, etc.)”; mien-
tras @claudia.llopis aconseja
esperar entre 30 y 60 minutos
a consumirlas para no diluir los
jugos gastricos vy dificultar la
digestion. Por supuesto, la Dra.
Beltran desaconseja tomar los
llamados licores digestivos “por-
que el alcohol yel azlcar de es-
tas bebidasirrita el estomago v
dificultael proceso digestivo”.

i »
Azucar,
nosoloen
el postre
Un exceso de azlcar pro-
voca digestiones pesadas.
Y los culpables no son solo
los postres, hay otros res-
ponsables de ello, entre
otros, los siguientes:

* Bebidas alcohdlicas. Los
cocteles son los que mas
aportan, mientras que el
vino o el cava, cuanto mas
Secos, menos azucar tienen.

» Snacks. Galletas saladas,
chips, embutidos, todos
tienen aztcar escondido.

« Salsas. Muchas industria-
les suelen ocultarlo también.

® .



CLARA PARA WONDER

TRIPLE EFECTO WONDER

Wonder combina tres tecnologias

que consiguen unos brazos tonificados
y una vida sin renuncias.

iD1 adios
a las “alas de
murciélago”!

partir de cierta edad, muchas perso-
Anas empiezan a notar un cambio en sus

brazos. En especial en la parte interna,
donde la piel empieza a colgar al moverlos,
generando Una preocupacion estética muy co-
min. Se le llama “alas de murciélago”, “brazos
de salero” o incluso “columpios”. No importa el
nombre, el problema es el mismo: la flacidez.
Aunque suele asociarse al envejecimiento,
puede aparecer antes de los 40 anos por diver-
sas causas: Cambios hormonales, pérdidas de
peso rapidas, sedentarismo, mala alimenta-
cion, o predisposicion genética. Estar en forma
no es garantia de firmeza en los brazos.

Una eficaz alternativa a la cirugia

Hasta hace poco, las (nicas opciones eran la
cirugia, el gimnasio... y la resignacion. Pero
hoy contamos con Wonder, una tecnologia
desarrollada en Europa que utiliza una combi-
nacion Unica de emisiones electromagnéticas,
neuromusculares y radiofrecuencia. Se trata
de unas ondas que activan directamente los
musculos, provocando 60.000 contracciones
intensas en cada sesion de solo 25 minutos.
iLos resultados se notan a la segunda semana!
Wonder también se utiliza para tonifcar abdo-
men, gluteos, piernas e incluso el suelo pelvi-
co. Priebalo: comprobaras que la musculacion
estética ha llegado para quedarse.

saludyformamedical.com.es
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En pocos afos, la tecnologiaimpactara de maneraimportante en la
prevenciony tratamiento de las enfermedades, asi como también
lo haran lamedicina regenerativa,los avances en genética o los
medicamentos que estan en experimentacion. Esto esta @r llegar

* A
01. TECNOLOGIA

La deteccion y el tratamiento
precoz salvan vidas. Y gracias al
avance de la tecnologia y de la
inteligencia artificial (1A) seran
muchas mas, segunasegura Eli-
saMartin, doctoradelArea de Sa-
lud del Instituto delngenieria del
Conocimienta (IIC), pordue su-
pondran una transformacionen
como se gestiona la salud de los
pacientes a partir de sus datos.

Las nuevas formas de recopi-
larlos y analizarlos permitiran
a los medicos ser mas especifi-
cos ala horade predecir la eyo-
lucién de las enfermedades v

avanzarse aellas. Conestos da-
5]

U
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MARGADURA L
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-

tos, los medicoes no tendran que
recurrira uUn protocolo geneéri-
coy podrantratarde forma mas
personalizada a cada paciente.
Para ilustrar como la tecnolo-
gia de la prevencion cambiara
en poco tiempo, tenemaos tres
ejemplos muy concretos y apli-
cablesal diaadia:

Un analisis de orina casero
parael cancerde mama
Uno delos dispositivos medicos

conmas proyeccion defuturoes
The Blue Box, creado por la em-
presa del mismo nombre de la
que es cofundadorala ingeniera
JuditGiro. Estatecnologiaseins-

-

piraenla capacidad gue poseen
los perros de olfatear el cancer.
El dispositivo, que la paciente
podra tener en su propia casa,
analizala muestrade orina para
identificar los biomarcadores
del cancer de mama. Y aquien-
tra en accionla |A, gue examina
los patrones: "Gracias a ella, un
dato no es soloun dato, es infor-
macion en potencia si sabes co-
mo procesarlo”, asegura Giro.

Este dispositivo permite hacer
consultas en el movil en tiempo
real y guardar el historial. Segun
relata, el mecanismo detecta
tumores que otras pruebas po-

drian pasar por alto. Y lomejor es

SALUD. LO QUE VIENE
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gue no solo permite una detec-
ciontemprana, sino gue es eco-
nomico y no somete ala pacien-
te a la radiacion. Ademas, esta
lo puede utilizar comodamente
desde su propio hogar.

Monitorizacion
através delreloj
Los smartwatches llegaron a
nuestras vidas para incentivar
elejercicio fisico y para concien-
ciar sobre el estado de salud al
medirloslatidos delcorazonoel
suefno, entre otros. Esta tenden-
cia se vera potenciada, porque
los relojesinteligentesampliany
afinansusutilidades.
En un futuro muy cercano, po-
dran controlar con precision
nuestra frecuencia cardiaca,
medir el nivel de glucosa con
sensores y sin pinchazos -me-
diante un sensor en la correa-,
o predecir problemas de salud
mediante el uso de la [A. Tam-
bien contaran con una bateria
masduradera yundisefio menos
tecnologico y mas intuitivo.
Otra de las funcionalidades de
estosdispositivoses gue podran
ponerseencontactoconlosser-
vicios medicos, lo que permiti- Tecnologia cuan-
ra ampliar el historial clinico del tica. Los modelos
paciente y mejorar la atencion cuanticos permiten
que recibe. Por contra, también WIS sy
- : des del ADN
puede suponer un problema si que son dificiles
estosdatos noseutilizancorrec- de apreciar de
tamentey, por ejemplo, impiden otra manera.
gueuna personapueda tenerac-
cesoaun seguro medico.

Los parches biométricos

Es el tercer ejemplo de como la
evolucion tecnologica impac-
tara ennuestra vida. Se trata de
dispositivos finos y sensibles
que se adhierenala piel y moni-
torizan diferentes aspectos de




Avances

FARMACOS
ENPROCESO

El concepto de medica-
mento sufrird muchos cam-
bios en los proximos afios.
Esto es lo mas destacado:

*LosDDC. Sondispositivos
de control que permitirdn
adaptar la dosis de medica-
mentoque se precise segun
cada caso particular.

» Nanomedicinas. Se trata
de farmacos encapsulados
en estructuras diminutas
que transportan el medica-
mento directamente al teji-
do enfermo, donde liberan
ladosis precisa. Actualmen-
te se emplean en quimiote-
rapia, pero en el futuro com-
batiranotrasenfermedades.

Mejor control

delasma
Los inhaladores

inteligentes son

un ejemplo delos

llamados DDC:

unen el farmaco

clasico contra
elasmaaun

dispositivo digital

que controla el
uso a traves de
unos sensores

la salud. Se han popularizado
los gue ayudan a medir la glu-
cosa en sangre, pero en el fu-
turo seran capaces de analizar
muchos otros biomarcadores
simultaneamente. Estos par-
ches también avisaran cuando
detecten que algo no funciona
correctamente e, incluso, po-
dran conectarse con los servi-
ciosde salud. En este aspecto,
su publico es amplio, pero un
sector importanteloocupanlas
personas de edad avanzada, va
que su posible conexiéncon un
consultorio u hospital les po-
dria proporcionar una mayor
independencia.

02.MEDICINA
REGENERATIVA

Otro campo en el gue veremos
grandes avances es este, cuyo
objetivo es recuperar los orga-
nos del cuerpo que estan da-
nados para que vuelvan a fun-
cionar con normalidad. Esto
se consigue conla ayuda de las
células madre, que son como el
comodin de una baraja, se pue-
den transformar en lo que nece-
sitemos. Ademas, se precisan
unos “andamios biologicos” que
permitan a las celulas existentes
formar tejido nuevo. Por Ultimo,
también deben participar en el
proceso regenerativo los facto-
res decrecimiento ylos exomas,
que son los gque "animan” a las
células a activarse y areparar los
tejidos dafados.

También en este caso vamos a
fijarnos entresaplicaciones: una
en el campo de la oftalmologia;
otra, en el cardiovascular; y una
terceraenelaspectoarticular. To-
das ellas con repercusiones muy
positivasen lacalidad devida.

Recuperar lavision

Una enfermedad como la de-
generacion macular asociada
ala edad (DMAE) conlleva una
pérdida de vision irreversible. Y
aqgui la medicina regenerativa
estd jugando un papel muy im-
portante, ya queel trasplantede
células madre enlaretina permi-
tird formar un nuevo tejido que
sustituya al que se ha perdido
con el paso de los afios. De es-
te modo se podria devolver una
vision al menos parcial a perso-
nas condenadas a Uha ceguera
incurable. Sinembargo, todavia
hay que ser cautos, porque €|
estudio clinico esta enuna fase
muy avanzada y podria apro-
barse entre 2027 y 2030, pero
algunoscentros yaloofrecensin
garantiasdeseguridad. Tanto es
asique la Sociedad Espanolade
Retinay Vitreo (SERV), la Socie-
dad Espanola de Oftalmologia
(SEO)vylaSociedad Espanolade
Glaucoma (SEG) hantenido gue
advertir de que es ilegal ofertar
estos tratamientos hoy.

Reparar lasvalvulas
delcorazén

Los nifos que nacencon proble-
mas congénitosen elcorazonre-
quieren el reemplazo de alguna
valvula. El inconveniente es que
las actuales no crecena medida
gue lo hace sucuerpo y eso obli-
gaalos pequefiosa pasar porva-
rias operaciones alolargodela
vida.Sinembargo, los cientificos
han creado valvulas “vivas que
disefian una especie de mol-
de 0 andamio biodegradable”,
luego lo recubren con células
madre del propio paciente v,
tras implantarlo, este "andamio”
se va disolviendo poco a poco,
dejando una valvula formada
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por tejido real del corazon, que
crecey se adapta. Enunosanos,
esta técnica podria implantarse
de manera habitual ya que, por
ejemplo, en el Hospital Gregorio
Marafon se han hecho avances
significativos, y hay estudios ani-
vel internacional que progresan
enestadireccion.

Regeneracion

de articulaciones

Con la edad, los cartilagos que
cubrenlasarticulaciones se des-
gastan. Los tratamientos tradi-
cionales se centran en aliviar el
dolor e intentar mejorar la movi-
lidad enla medida de lo posible.
La medicina regenerativa pre-
tende cambiar este panorama
a traves de diversos metodos.
Uno son las inyecciones de cé-
lulas madre mesenquimales. En
estecaso, seextraentejidosdela

laboratorio y luego se reinyec-
tan en la articulacién danada.
Estas células liberan factores de
crecimiento y favorecen que el
cartilagoserepare.

Enotros casos se podra recurrir
abiomateriales. De hecho,enen-
sayos se han usado "andamios”
biodegradablescomobasepara
que las células madre crezcan y
formen nuevo cartilago. Otro
procedimiento sera afadir celu-
las madre al plasma rico en pla-
guetas. Este plasma, obtenido
delasangre del paciente, aporta
proteinas vy factores de creci-
miento que potencian la accidn
reparadora. cCuando estaran
disponibles? Hay que decir que
algunos hospitales espafnoles
han aprobado terapias experi-
mentales para rodilla en casos
de artrosis moderada con bue-
nos resultados. Detodasformas,

Nuevos
CaMmpos
La edicion genética

puede permitir
también que
seaumente la

Virus, como puede
ser el del herpes
oeldelagripe,
entre otros

paraunautilizaciongeneralizada
qguedan, almenos, cinco anos.

03.LASOLUCION
ESTAENELADN

La medicina genéticaesta trans-
forrmandola manera detrataren-
fermedades hereditarias, rarasy
complejas. Y es que en nuestro
ADN seencuentralaprincipal ar-
ma parala prevencion e, incluso,
para lacuracion. Gracias a herra-
mientas como la terapia génica,
la edicion de genes o eldiagnos-
tico genético precoz, seestande-



Nuevos caminos

LASALUD
MENTAL, A
LAPALESTRA

Segun la OMS, mas de mil
millones de personas sufren
algin problema de salud
mental y cada afio aumen-
talacifra, lo que plantea un
reto de cara al futuro. Con
los anos, la lucha por com-
batir la estigmatizacionesta
dando sus frutos y, aungque
hay aun camino por reco-
rrer, el tema —y también la
necesidad de buscar solu-
ciones-esta sobre lamesa.

= Neuromodulacion avan-
zada. Se espera gue du-
rante el afio que viene se
generalicen técnicas como
laestimulacion cerebral pro-
funda (DBS) o la estimula-
cién magnéticatranscraneal
(TMS) para tratar desde el
parkinson hastaladepresion
pasando por eltrastorno ob-
sesivo compulsivo.

= Neurorregeneracion.
Busca curar las enferme-
dades neurodegenerativas
para ganar calidad de vida
enedades avanzadas.

* Mas individualizacidn.
Gracias alostest yala ges-
tion de datos de la inteligen-
cia artificial sera mas facil
administrar un tratamiento
ala medida del paciente.

sarrollando terapias gue no solo
alivianlos sintomas, sino que co-
rrigen elorigen de muchas pato-
logias. Vamos a verlo con detalle:

Laediciongenética

cY si pudieramos “corregir”
nuestros genesy “borrarles” las
enfermedades? Es lo que hace
latécnica CRISPR, gue “corta” y
modifica el ADN de forma muy
precisa. Una proteina, llamada
Cas9, actua como tijera para in-
dicar donde cortar el genoma.
El ADN se repara de forma na-
tural olos cientificos intervienen
anadiendo, corrigiendo o elimi-
nando genes. Asise puedenen-
mendar mutaciones que causan
enfermedades genéticas, algu-
nasraras como la ataxia de Frie-
dreich, tipos pocos comunes de
anemias, laceguera congénitao
ciertas enfermedades muscula-
res. También puede aumentar la
resistencia a ciertos virus como
podriasereldelherpesola gripe.

CRISPR en accion. Esta represen-
tacion 3D muestra una herramien-
ta de edicion genetica interactuan-

do conuna cadena de ADN.

Erradicarelsida

Hasta ahora los medicamentos
antirretrovirales han logrado
controlar el virus de inmunode-
ficiencia adquirida (VIH). Pero la
tecnologia CRISPR podria curar-
lo.ElVIH, cuandoinfecta, integra
su ADN dentro de las células.
Con la CRISPR, los cientificos
buscanocortaryeliminarel ADN
viral que ya estaenlas células; o
modificar genes humanos, como
el CCRS, que el VIH necesita para
entrar en las células, y evitar su
infeccion. Podria serunarealidad
encincoadiez anos.

Curar la hepatitis B

Lainvestigacion ha conseguido
controlar este virus, pero el re-
to es erradicarlo. Con |a técnica
CRISPR se podria acabar con
estaenfermedadenunplazode
cinco anos, lo que beneficiara a
los pacientes con hepatitis Bcro-
nica gue norespondena los tra-
tarmientos habituales, entre otros.
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20 PASOS PARA

SA

Lasgrandes trans-
formaciones empie-
zan por pequenos
cambios, como los
que proponemos en
este articulo. Son
detalles que tienen
un impacto signifi-
cativoalahorade
evitardolencias
invernales

RAQUEL GONZALEZ.

Periodistaespecializadaen salud

) Subir
mas escaleras

Intentar subir un tramo mas cada
dia. Segun los estudios, esta activi-
dad influye en una mejor salud pul-
monar, cardiovascular y cognitiva,
mejorando incluso la memoria y el

pensamiento creativo.

Ponerse
al sol

Incluso cuando hace frio,
exponerse a sus rayos
destapando los brazos y
las piernas ayuda a sin-
tetizar vitamina D, lo que
fortalece las defensas.

-ORTALECERL
—N INVIERNO

CANTAR DESPUESDE
UNA CELEBRACION
No solo es divertido, sino que
hacerlo tiene grandes bene-
ficios, ya que cantar produce
una vibracion de los musculos
de la garganta que estimulan
el nervio vago. Esto mejora la
digestion,ademasdereducirla
ansiedad. Y menos estres, ala
vez, esigualamejorinmunidad.




LOGRARUNA CALMA
INSTANTANEA
Cuando se esta sobrepasado,
poner lacaraenagua fria con
hielo activa el llamado reflejo
de buceo o del trigemino car-
diaco. Esto genera una res-
puesta delsistema parasimpa-
tico que reduce la frecuencia
cardiacay genera una sensa-

cionde paz y bienestar.

L] L]
oPicor
en los ojos?
Si no se dispone de gotas para lu-
bricarlos, forzar el bostezo hara
que se llenende aguay evitara gue

la irritacion vaya en aumento. Ade-
mas, bostezartambién relaja.

ATOPEDE
FIBRA

Una dieta variada vy
alta en fibra de ori-
gen vegetal, es decir,
que incluya suficiente
fruta, verdura, legum-
bres y cereales inte-
grales, beneficia al
sistema inmune.

ZcUn ratito masa:
Evitar retrasar el despertador porgue

la ciencia ha comprobado queresta

energia. Mejor ir a dormir 30 minutos antes

07

SILAESPALDA
MOLESTA...
Tumbarse en el suelo
y sujetar las rodillas
conlos brazosalaal-
tura del pecho. Rodar
asisuavementesobre
|a espalda para ayu-

dararelajarla.

~Qué tocan
tus manos

Se ha calculado que limpiarse las
manos durante 20 segundos re-
duceenun 45% el riesgo de coger
un resfriado. Pero siluego se abre
la puerta del bafio de un lugar pu-

blico sin usar un papel, se toca un

interruptor ose su-
jetalabarra delbus
o el metro, esta
proteccién se
pierde y volve-

mos a ser vul-

nerables.

' Mas semillas

Tomar una o dos cucharadas al dia de semillas
de lino o chia favorece la salud intestinal, que

es clave para mantener una buena inmunidad

VISITAR by
ALDENTISTA

Los problemas dentales tie-
nen un fuerte impacto en las
defensas y en el sistema car-
diovascular, porlo que una vi-
sita anual al odontdlogo ayu-
daalaprevencion.

nina, la hormona

lo regula, ademas de
reducir el tiempo de
descanso. Y esto afec-
taalainmunidad.




JENGIBRE,
ENTODO
Anadirlotanto asofri-
toscomo ainfusiones
porgue tiene un efec-
to antiinflamatorio,
ayuda a las defensas
y alivia los sintomas

delcatarroylatos.

MAS NATURALEZA,
MENOS ASFALTO

Un estudio finlandés hecho
con niflos comprobd que pasar
mas tiempo enlos bosgues fa-
vorecia al sistema inmunitario.
YendJapon, dondelosllamados
“bafios de bosgue” son habi-
tuales, se ha visto que aumen-
tan la produccion de células
gue combaten lasinfecciones.

[nfusiones
de te verde

Las catequinas que contiene esta
bebida podrian tener efectos anti-
virales, segun unainvestigacion chi-
na, aunque, de momento, los resul-
tados solo se han visto en animales.

AUMENTARLA
ACTIVIDAD SOCIAL
Evitar aislarse, sobre todo en
estas fechas tan senaladas.
Esta comprobado que tener
una buena red de amistades
v sentirse querido y valorado
influye en tener menos infla-
macion vy mejores defensas.
Estiempo deproponer planes

yaceptarinvitaciones,

Mas nueces de Brasil

Sonuna fuente importante de selenio, un
micronutriente clave para mantener el

sistema inmunitario en perfecto estado

R

Mirar lo

- bueno
Escribir cada dia tres
cosas por las que
estamos agradecidos
mejora el animo
Yy NOS hace menos
vulnerables al estrés

Consumir
redes con cabeza

Las RR. SS. tienen un fuerteimpac-
to en la salud mental. Ademas de
reducir el tiempo que se dedica a
las pantallas, exponerse soloacon-
tenidos inspiradores, alejados de
mensajes negativos que aumenten
la ansiedad, también ayuda.



CLARA

DOCTO
BABO__ 5_

FYERM

PARA BABOR

-~

El cuidado profesional
que transforma tu piel

las necesidades de cada piel. y basados en

mas de 70 ahos de conocimiento cientifico.
Esa ha sido siempre la apuesta de la linea de cos-
metica DOCTOR BABOR PRO, exclusiva para profe-
sionales medicos vy esteticistas BABOR cualificados.
Ahora la gama da un paso mas en innovacion con su
relanzamiento, al recoger en sus férmulas los ulti-
mos hallazgos en investigacion dermatologica.
El protagonista de esta revolucion es el Triple Radical
Protection Factor (TRPF), un complejo antioxidante
desarrollado por BABOR que protege las celulas cu-
taneas del estrés oxidativo, fortalece las mitocondrias,
los centros energéticos de la piel, y favorece la lon-
gevidad celular. El TRPF se complementa con los
exosomas, que activan la comunicacion celular; las
sirtuinas, conocidas como "proteinas de la longevidad',
que promueven la formacion de colageno y elastina;
y NAD+, una coenzima esencial para la regeneracion
de la piel Elresultado: una linea de cuidado de efecto
preventivo, protector y reparador, que aborda los tres
problemas principales de la piel, el envejecimiento, la
hiperpigmentacion y la irritacion.
Ademas de ser la base de los tratamientos profesiona-
les, los productos de DOCTOR BABOR PRO también
estan disponibles exclusivamente a traves de los

Tratamientos personalizados, que se ajusten a

www.babor.com

expertos BABOR para incorporarlos a la rutina facial
en casa y obtener el maximo beneficio. Entre sus cre-
mas, la estrella es la Exo Youth Cream, que tras 28
dias proporciona +13% de firmeza de la piel, +8% de
elasticidad, -13% de profundidad de arrugas y +40%
de hidratacion, segun los estudios clinicos. Pero la linea
incluye tambiéen productos para la limpieza vy prepa-
racion de la piel, asi como diversos serums con ingre-
dientes altamente concentrados, como Vitamin C-20,
Vitamin B Calming, Retinol Refining o Hyaluronic
Acid Plumping. Incluso dispone de contorno de ojos,
Skin Tone Balancing Eye Cream, y mascarillas para
calmar la piel tras un tratamiento, como Vitamin B
Calming Sheet Mask, o especifica para las necesida-
des de la piel durante la menopausia, Rich Meno
Cream Mask. Asesorate con un experto BABOR.




BELLEZA. CABELLO

LOOKS

Un cabello bien trabajado en casa con herramientas clave
puede lucir como el mejor hair styling de peluqueria. Se
trata de dar con la que mas se adecue a tu estilo y calidad
de pelo. Una inversion que, sin duda, vale la pena

|'e-[vl:.',1'.\t7.'l KA.Rl SVERR'SS Hair NATAL'A FERRE‘ROS \I.l,ﬂ'“llMAlTE TUSET




01. PEINADO
NO PEINADO

Es el concepte m
makeup trasladac
queria.Estar i
neunvolu n

toguepe

yreavivay olumen a
rizos. lambien con el difusor
Diffon Supreme de Bellissima,
gue proporciona un secado
natural, logrande.unos rizos
suaves, elasticosydefinidos. 4
PendientesdeBijou Brigittags
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|
menen lasraices, rayaalla-

ina suave pero bien mar-
daenlapunta Estodo
recisa esta melenalar-
asola pieza paraganar

ra este efecto hemos

do al moldeador de aire

Prodigy* de Bellissima, *

nologia Coandaygue

\ve con suavidad y pre-

n el cabello alrededor de
dros paracrearondasy

de forma rapida ysencilla.
corto de Singularu y
gante de Thomas Sabo.
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04. GLAMOUREN
ESTADO PURO

El mono francés (o frehch
twist) es el epitome del buen
gusto. Y gracias a un falso fle-
_guillo hecho conlacapasupe-
i delcabello, gana en atrac-
e alidad. Para este
|a plancha

or cons-
revesti-

Anastasia, de Generation Models, y Laura S, de Francina Models. Estilismo: Berta Blanch

g

Modelo



Las claves para conseguir cuatro looks profesionales

MEDIA MELENA CON MOVIMIENTO

Después del lavado, aplicar
una espuma o un producto
paradarvolumen alas raices,
segun las necesidades. Usar
el difusor de vapor para po-
tenciar la accién de los cos-
méticos sobre el cabello mo-

jado. A continuacion, utilizar
eldifusorsecador paralograr
unos rizos definidos. Acabar
rociando la melena con una
laca suave y flexible, que dé
fijacion pero sin restar movi-
mientoal conjunto.

DISPARAR LAS PUNTAS

Aplicaruna crema alisadora
sobreelcabellohumedo, pa-
racontrolar elencrespadoy
proteger la melena del calor.
Con el secador y un cepillo

pulido, pasar la plancha, de
modo que el peinado sea
mascraneal, sobretodoenla
parte superior. Después, con
la misma plancha, dirigir las

redondo o conun cepillode

puntas hacia el exteriorpara

aire caliente, alisar el pelo.

dar movimiento alamelena.

Para darle un acabado mas

MELENA LISACON PUNTA EN ONDA

Tras el lavado y una vez reti-
rado elexcesodeagua, apli-
carun producto que dé vo-
lumen vy textura sin aportar
peso. Conun cepillode aire

Rociar conunspray de brillo.

quede pulido sin perder el
volumen en la parte supe-
rior. Marcar la raya a unlado
y crearunaondasuaveen la
partedelas puntasllevando

caliente, secarlamelenaali-
sando mechon a mechon.
El objetivo es gue el cabello

el cepillo haciadentro. Para
elacabado, usarunalacade
fijacion fuerte.

f

Difusor de aire
caliente Diffon
Supreme, 89€,
y difusor de
vapor Steam
Ritual, 99€,
ambos de
Bellissima.

N
Plancha de
vapor profesio-
nal Steam Elixir

de Bellissima,
89,99¢€.

Moldeador
de aire digital
Prodigy® de

Bellissima,
T79€.

FRENCH TWIST CON FALSO FLEQUILLO

Incluso cuando se tiene una
melena de una sola pieza, se
puede conseguir unrecogido
conflequillocomoeste.Conla
melenasecay biencepillada,
recoger todo el cabello, me-
nos la capa superior, como Si
fuéramosahacer unacolaba-

ja. Retorcerla sobre simisma,
creando un mono vertical, y
sujetarlo con horquillas invi-
sibles. Colocar la capa supe-
rior como si fuera un flequillo
y darle forma con la plancha
B-Mini de Bellissima para
conseguirunacabado messy.

Plancha B-Mini
de Bellissima,
24 90€.
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3 3JOYAS
DE LA
COSMETICA

Productos para el tratamiento del rostro, para el cuerpo o el cabello,
pasando por el maquillaje. Los mas iconicos, reunidos en estas paginas.
Propuestas que siguen siendo relevantes, porque han renovado sus
formulas o bien por ser lanzamientos que prometen

REDACCION CLARA fotograia CARLOS MARSELLES
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T'HERAMID AZID E:.@?.E
Niche Beauty Lab, 34,95€/30 ml

Es un tratamiento intensivo
con acido azelaico cuyo

objetivo es tanto tratar y

reducir eficazmente las E
manchas, como calmar las e
rojeces y unificar el tono y la
textura de la piel. Su cuidada
formulacion hace que esté
indicado también para las
pieles reactivas, con rojeces
y con tendencia acneica. Su
aplicacién regular se traduce
en una piel mas uniforme,
suave y rejuvenecida
en un solo paso.

(Y11

WARY

Acido azelaico

Este potente activo

antioxidante posee propiedades
antibacterianas, antiinflamatorias

v despigmentantes
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RENERGIE
Lancome, 135€/50 ml
Crema antiedad de
alta eficacia con 300

tipos de péptidos.

/=

AGEFILLER

Julia Bonet, 140€/50 ml
Crema ultra nutritiva
de noche para una ac-

cion rejuvenecedora.
4 MT_\g'Ifg
HYDRA | —:a

Patyka, 36,90€/30ml ©
El serum Hydra-Boos-
ter recarga las células
con agua, hidratando
en profundidad la piel.

9]

DOUCEUR
Byphasse, c.p.v.
Aceite desmaqui-
llante que es una
fusion de 11 aceites =
vegetales de origen -
naturaly vegano. =

NADESHIKOIRO
Onshindo Osaka,
64,90€/50 m!
Cremadediadela
linea antiedad.

7

EAU
THERMALE
Avéne, c.p.v.

Spray de agua ter-
mal que calma de
forma instantanea
la piel imitada.

.| Isdin, 26,95€/50 mi

DIAMOND EXTREME
Natura Bissé, 333€/50 ml |
Crema rejuvenecedora
energizante conuna
textura rica. |

9
ESSENTIAL
FX CHIA OIL
Perricone MD, 97€/15 mi

Este aceite rico en |
omega hidrata pro-
fundamente y comba- |
te la sequedad y falta

de luminosidad.

L |

PEPTIDE[AR]

Sensilis, c.p.v. ‘
Crema sorbete de

rapida absorcion con |
un efecto lifting

inmediato. &

n_ ==

FUSION
WATER

Fotoprotector facial

con color, de accion
antioxidante y protec- |
cion Full Spectrum.

12 ‘
CREMA NERA

Giorgio Armani, 410€/50 ml |
Crema facial con un

efecto antienvejeci-
miento global para la |
regeneracion de la piel.

LIPCARE |
Kneipp, 5,55€

Balsamos labiales 100%
naturales que tienen un |
efecto prolongado. I

14

PIGMENT ZERO
MartiDerm, 62,60€

Las ampollas DSP-
Bright despigmentan-
tes unifican el tono.

15 =
HYALURON-FILLER
Eucerin, c.p.v.

El Hyaluron-Filler
+Elasticity Dia FPS 30
reduce las manchas.

16

ADVANCED
NIGHT REPAIR
Estée Lauder, 143€/50 ml
Sérum facial de rapida
absorcion gracias al
Tripeptide-32™.

17 —
24K GOLD

FLASH GLOW
laCabine, 14,95€/50 m

Gel facial con oro de
24K de triple accion.

18

DOUBLE
SERUM

Clarins, 95,55€/50 mi
Concentrado an-
tiedad basado en
la epigenética.

19
A.G.E. ADVANCED
EYE

SkinCeuticals, 115€/15 mi
Crema antiedad para
el contomo de ojos.

20

LIPBALM
Kiehl's, 14€f15 ml
Balsamo labial
para labios secos
0 agrietados con
escualano.

s 2 el

i
21 -

RADIANCE BOOS-
TERFACIALOIL
Algvimia, 125€/30 ml
Hidrata profundamen-
te, mejora la elasticidad
y devuelve la luminosi-
dad natural a la piel.

CRYSTAL
RETINAL 6
Medik8, 86€/30 ml
Suero que actua 1
veces mas rapido que
el retinol clasico.

(a1l
23
SUBLIME D-LIFT
Anubis, 82,29€/60 mi
Crema de noche
Retinol Rest-Up para
cara, cuello y escote.

-
\fh
24 \

(15{(3._\#
DRAMATICALLY
DIFFERENT
Clinique, 27€/50 mi
La locién hidratante
y de rapida absorcion
best seller de la firma.

SOS PIMPLE
PATCHES

Iroha, 4,95€

Parches para granos
ideales para tratar las
imperfecciones.

‘ =
26 b
CERAMIDE 7
CAPSULES
Elizabeth Arden, 9,99€
Serum Advanced
Light pro juventud,
en monodosis.

27 -
AMPOLLASDOBLE
EFECTOFLASH
Germinal, c.p.v.
Ultralifting inmediato
de mas de 12 h, que
rejuvenece el rostro.

23 m

K-BIOFERMENT -
Atashi, 21,95€/250 ml .
Tonico facial cal-
mante gue forma
parte del ritual de
la doble limpieza.

29
TIMEXPERT
RADIANCE C+

Germaine de Capuccini,
8,85€/1 unidad
Mascarilla iluminadora
con vitaminas C & E.

30

L

SENSIBIO H20
Bioderma, c.p.v.
Agua micelar para
desmagquillar y lim-
piar la piel conser-
vando su equilibrio.

3l
CREME
CERAMIDES

De Noyle's, c.p.v.
Crema rica restaura-
dora de lipidos con

ceramidas.
COMFORTING
BARRIER ESSENCE
Sensai, c.p.v.

Solucion que potencia
la capacidad de la

piel para retener la
hidratacion.
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BLACK DIAMOND
MartiDerm, 6710€/30 ml
El Serum Advanced Re-
new de la linea antiarru- %
gas de esta firma reduce k
las arrugas visibles y
previene las arrugas fu-
turas. Esta formulado con
la tecnologia peptidica
de ultima generacion
ChronoRenew Peptides.
Se trata de un innovador
complejo de péptidos
renovadores que actua
sobre las arrugas estati-
cas, ya visibles, y sobre
las causadas por g ;
repetidos y pérdida
firmeza, que dan |

Se necesita poca cantidad de sérum, pero es
importante ir masajeando mientras se aplica
hasta conseguir su total absorcion

Menos es mas \




BELLEZA. IMPRESCINDIBLES

METEORITES
Guerlain, 66€
Lanzados por primera
vez en 1987, corrigen,
matifican e iluminan.

2

TOUCHE ECLAT
YSL, 45€

El emblematico
iluminador facial que
disimula las ojeras y
resalta los rasgos.

POWDER BLUSH
Nars, 41€

Este colorete iconico
presenta hoy una
formula mejorada.

4
PRISME LIBRE
Givenchy, 40€

Corrector multiu-
S0S con un trata-
miento hidratante
de 24 horas.

|
i

POUDRE
UNIVERSELLE
Chanel, 58€

Estos polvos ofrecen
un acabado natural.

EPIC INK LINER
NYX, c.p.v.

Eyeliner ultra pigmen-
tado, waterproof y
con punta fina.

SILKY MATTE

M-AC, 27€ |
Barra de labios best

seller, mate y sedosa,

con cobertura total. |

Sl

DIORSHOW
5COULEURS |
Dior, 69€

Esla paleta de som-

bras de gjos emble- |
matica de la firma,

J—

AIRBRUSH
FLAWLESS
Charlotte Tilbury, 38€ |
Spray fijador
superventas. Fija el
maquillaje 16 h.

~

10 S—

SCULPTING TOUCH |
Kiko Milano, 11,99€

Stick para el contorno |
del rostro, reconocido

por su textura cremosa

y acabado mate. |

TIMEW!SE
Mary Kay, 27€

Base mate con to-
nos reales gracias a
la exclusiva Tecno-
logia IntelliMatch™.

P

28 |
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Shire"

INFINITE SHINE

OPY, cpv. |
El esmalte mas brillante

de la firma, con una
formula de larga dura- |
cion de hasta 11 dias. I

5]
)

PALETTEVOLUMEII
Hourglass, 79€

Seleccion de polvos
de acabado que crean
un brillo uniforme.

14

SENSATIONAL
Maybelline NY, c.p.v.
Perfilador para unos
labios aun mas
voluptuosos.

1S, |

EASY BAKE

Huda Beauty, 40€

Estos polvos sueltos
son el producto estre-
lla de la marca.

NOMAKEUP ___
HIGHLIGHTER
Perricone MD, 41€
Disenado con perlas
de pigmento que
reflejan la luz.

EYESHADOW
PRIMER POTION
Urban Decay, c.p.v.

Base de larga dura-
cion para la sombra

y el delineador.

SOFT PINCH
Rare Beauty, 29€

El colorete liquido viral
de Selena Gomez, con
una férmula ligera.

19
LIQUIDLINER
Anastasia Beverly Hills, 28€
El eyeliner de Anasta-
sia Soare proporciona
lineas precisas.

2

3
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20 =
SUPER .
LOCK

Maybelline NY, c.p.v.
Gel fijador de cejas
con una formula que
no deja residuo.

21 Ml
SHIMMER F5
BOMB

Rabanne, 33€
Festivo aerosol en
spray con purpu- | ‘
rina para el rostro

y el cuerpo. e

22
CHOCOLATE

SOLEIL
Too Faced, 39,50€

Bronceador en polvo
mate de larga duracion.

23

BENETINT

Benefit, 28€

Su primer producto
estrella aporta un
rubor rosado a labios
y mejillas desde 1976.

24 :

DOUBLE
WEAR

Estée Lauder, 54€
Base de maquillaje de
larga duracion con fac-
tor de proteccion 10.

20

CC CREME
Erborian, 44€
Tratamiento
perfeccionador
con color efecto
buena cara

y luminosidad.

20

POWDER CHEEK
Sephora, 20€

Una brocha de doble
punta disenada para
aplicar el colorete de
forma precisa.

27

STYLO LUMIERE
Sisley, 60,50€

Un Iapiz cushion todo
en uno para aportar
luminosidad al rostro.

23

WONDER’
VOLUME

Rimmel London, c.p.v.
Pestanas conmega |
volumeny sensa-
cion ultra ligera.

=
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SUGILITA

Kuka & Chic, 27,95€

Lipstick liquido en

fucsia mate con una

textura aterciopelada.

30
THE PORE- J
FESSIONAL 0‘»
Benefit, 20€

Base para reducir
la apariencia de e
los poros.

N

LESHADOW STICK
L'Oreal Paris, c.p.v.

Se usa como sombra
de ojos o para crear
un efecto ahumado.

32
EYELASHSERUM
Uklash, 38€

Sérum para unas
pestanas mas
largas y con mas
volumen.

.i =¥

/
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LIPCOMFORT OIL
Clarins, 31,50€/7 mi
Este aceite de labios
con color aparta brillo,
nutricion y confort en
un solo gesto, ademas
de potenciar la funcion
barrera de esta piel tan
sensible. Se formuld
por primera vez en el
2015. El objetivo de la
firma fue trasladar sus
70 anos de experiencia
en aceites vegetales

al maquillaje. Gracias a
ello, se cred el primer
aceite para los labios
del mercado. Hoy, su
formula ha sido perfec-
cionada y enrique-
cida con un 93% de
ingredientes de origen
natural, incluyendo un
30% de aceites botani-
cos ultra nutritivos.

Un truco

mMmuy top

Para despertar con
unos labios mas
bonitos, aplicar

el aceite después de
la impieza nocturna




BELLEZA. IMPRESCINDIBLES

CREME

Nivea, c.p.v.

Crema hidratante de
1911, La primera lata
azul es de 1925.

2

CREMA
DEKARITE
L'Occitane, 25€/150 mi
Esta crema nutre,
calmay protege la
piel de las manos.

CLASSIQUE
Moussel, 2,98€/650 ml
Gel de ducha de
Henry Legrain nacido
en los anos 60.

4

SUN BEAUTY
Lancaster, c.p.v.

El Body Milk

SPF 50 que
protege del fo-
toenvejecimiento.

5 i

HUILE
PRODIGIEUSE OR
Nuxe, 26€/50 ml
Aceite seco para ros-
tro, cuerpo y cabello.

6

PUSH UP

Farma Dorsch,
37,0€/200 ml
Crema reafirmante
para zonas sensi- e
bles (senos, cuello, ...
escote y gluteos).

CHEIROSA 62
Sol de Janeiro, c.p.v.
Bruma corporal best
seller con aromas de
pistacho y caramelo
de mantequilla salada.

%

GREEN TEA CO-
CONUT BREEZE
HONEY DROP
Elizabeth Arden, 30€/500 ml
Crema corporal super
hidratante.

RETINOL
FIRMING
SERUM
Lico, 48,20€/200 mi
Reafirmante corporal
a base de retinol.

VANILLE SOLEIL
Roger&Gallet, 790€/100 g
El iconico jabon re-
dondo de la firma con
aroma de vainilla.

11

ACTIDREN
e'lifexir, 15,86€/200 mi
Gel revitalizante y
drenante corporal
para piernas can-
sadas.

12
CREMA

HIDRATANTE
CeraVe, c.p.v.

Para pieles secas, en
rostro y cuerpo.

(3
13
PURE PLUS
Golkd Collagen, 52,50€/10 u.
Nutricosmetica para
la piel, el cabello, el
animo y el equilibrio
menstrual.

LIFE
PLANKTON
Biotherm, 65€/125 ml
Aceite corporal
multicorrector

y antiestrias.

15

REDUCTORA
Collistar, 60€/400 mi
Formula multiactiva:
reductora, reafirmante
y perfeccionadora.

16

RITUAL

OF MEHR

Rituals, 10,90€/200 mi
Gel de ducha con
notas citricas y
amaderadas.

CICAPLAST
BAUME-B5
La Roche-Posay, c.p.v.

Balsamo calmante
ultra reparador.

COCUNAT

EXOTIC ORANGE
Cocunat, 2595€/200 ml
Crema corporal en
mousse que aporta
24 h de hidratacion.

19
AFTERSUN
Ecran, c.p.v.
Leche hidratan-
te reparadora
con una nueva
formula para
pieles sensibles
y atopicas.

20

ACEITE

PARA LA PIEL

Bio-Oil, c.p.v.

Aceite para tratar -
cicatrices y estrias,
probado clinicamente.

SHEA
The Body Shop, 19€/200 mi
Hidratante de karité

que protege y nutre
la piel muy seca del

cuerpo.
P [ 4]

22
ACEITE

DE ABEDUL
Weleda, 24,95€/100 ml
Aceite anticelulitico
100% vegetal, super-
ventas de la marca.

23

LUNA 4 BODY

Foreo, 159€

Elimina las impurezas |
del cuerpo con pulsa- |
ciones T-SonicTM !
y filamentos de |
silicona suaves. b |

24
OLEUMINTIMO |
DI POMPEIA

Pompeia Life, 41,95€
Pionero en cosme-
tica intima femenina
descde 1994.

206

LUMEA

SERIE 9900
Philips, desde 569,99€
Depiladora de luz
pulsada intensa.

JABON ORIGINAL
EN PASTILLA

Dove, c.p.v.

Para cara, cuerpo y ma-
nos, con 1/4 de crema

hidratante.

28 B
CREMA =T
DE MANOS =

Neutrogena, C.p.v.
Una sola gota alivia de
inmediato las manos
secas y agrietadas.

PRAKASH
Lush, 7€ .
Bomba de bafio que
tiene el mismo olor
iconico que el jabon
New Rose.

30
CLEOPATRA
Alma Secret,
16,90€/100 mi
Crema ultra hidra-
tante para talones.

Sl
FROSTY SCRUB
Flor de Mayo,
6,99€/170 mi
Exfoliante corporal
con manteca y sal.

25 32 .
AASTIL

SUPERDEFENSE XEROLACT A

Atlantia, 25,56€/250 ml [PODOS] -

Crema de aloe vera Rilastil, c.p.v. o

hidratante, emoliente Lipogel con lactato

y reparadora para sadico para pies

todo tipo de pieles. secos y agrietados.
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RAPSODIA
CORPORAL
TRANSFORMADORA
Arturo Alba, 31€/200 ml
Esta crema corporal
incluye en su formulacion
factores de crecimiento,
un 15% de AHA y un 5%
de urea. Ademas, es rica
TURD) ALBA en mantecas y resinas tro-
i picales. Su uso diario rege-
nera, restaura y exfolia la
piel corporal, restaurando
integramente su funcion
barrera protectora.

B 200, /6,71
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BELLEZA. IMPRESCINDIBLES

Pelo

INDIA
LC.ON.,
AB€M2 mi
El iconico aceite para
el cabello de la firma,
que nutre en profun-
didad sin engrasar.

2

VITAL R

NUTRITION o
Keune, 24,45€/ 300 ml
Champu con una
formula rica que

nutre y fortalece.

3.5

AMPOLL ;
RESCATE1MIN
Pantene, 3,99€
Tratamiento intensivo
que repara el pelo da-
fiado en una aplicacion.

4

THE ALL-
ROUNDER
ghd, 33€
Cepillo de pala para
desenredar, alisar,
controlar y secar.

HYALURONIC
MASK

Valquer, 22,75€/100 mi
Mascarilla capilar
con acido
hialuroénico.

6}

ACONDICIONADOR
SOLIDO

Yves Rocher, 8,99€/50 g
Infundido con aceites

de flores organicas.

DIFFON

Bellissima, 69,99€
Difusor de aire caliente
lon Ceramic Diffon
Aurora para unos rizos
hidratados y flexibles.

b §

gevose
> '_/:T.ﬂ-]_ .!-.'4

Qiss

THE SPOTLIGHT
CIRCLE

Davines, 12€/50 mi
Mascarilla para un
brillo extraordinario
sin apelmazado.

9

CHAMPU SECO
Batiste, c.p.v.
Refresca las raices,
aporta cuerpo y
textura para lograr
volumen y estilo.

——

10

MASQUE
QUINTESSENCE
Leonor Greyl, 0€/200 ml
Mascarilla reparadora
para pelos danados.

11

HYDRATE
Kevin.Murphy,
31€/250 mi
Champ hidratante
rico en antioxidantes
que le dan al cabello
un brillo saludable.

12
ACONDICIONA-
DORVIOLETA
Elvive, c.p.v.
Mascarilla
matizadora de
pelo anti efecto
anaranjado.

. SCULPT

EVOLUTION
SOFT

Termix, 14,90€
Cepillo redondo profe-
sional ideal para cabe-
llos finos y delicados.

i Aimasocist
SHIKAKA

14

SHIKAKAI

Alma Secret, 18,20€/85 g
Champti solido
anticaida galardonado
con el Premio Clara.

15

DERMA X PRO
H&S, c.p.v.
Balsamo anticas-

pa para el cuero
cabelludo.

FINISHING WAX
Arkhe, 32,60€100ml
Cera de fijacion fuerte
y maximo control.

17
HYDRATE
Authentic Beauty
Concept, c.p.v.
Acondicionador
en spray ligero
y sin aclarado. -

18
FRUCTIS
Gamnier, c.p.v.
Mascarilla Gamier
Fructis Hair Food
Pifia Anti Rotura.

PEINE A\
AHUECADOR
Beter, 2,75€

Especial para peinar
los rizos y aportar
mayor volumen.

KERASTASE

HUILE GLAZE
DROPS

Kérastase, 45€100 ml
Aceite antiencrespa-
miento para pelo largo.

2] 4

PROTECTOR
TERMICO

Freshly, 19,95€/100 mi
Aumenta en un 44%
la resistencia del pelo
ante danos termicos.

i
) .
2—)4 LI -
TMMHAIR
TREATMENT
Masgmai, 39,90€/50 ml
Tratamiento intensivo
para reparar y prote-
ger en profundidad.

23

LACA

Elnett, c.p.v.

Laca de fijacion
fuerte con micro
difusion, man-
tiene un peinado
perfecto.

4 OLAPLEX

W3
N23 e,
Olaplex,
29,50€/100 mi
Tratamiento reparador
para antes del lavado.
Fortalece en 3 min.

25 -
FULL -

CONDITIONER =

Living procf, 32€/236 ml
Duplica el volumen
de lamelena. Aporta
cuerpo y densidad.

20

SUPERSONIC
NURAL

Dyson, 499€
Secador de pelo
Dyson Nural™
Liso+Ondulado.

2/

CRYSTAL JELLY
KIN Cosmetics, c.p.v.

Gelatina estructurante
creativa, ideal para
levantar las raices.

28

UNIQ ONE
Revion, c.p.v.
Tratamiento
completo con
diez beneficios.

29
ANTIESTATICO
Secretos del Agua, 38, 70€
Cepillo natural an-
tiencrespamiento con
puas de madera.

30
BOND, JAIME
BOND

Moncho Moreno,
19,99€/100 mi
Acondicionador
sin aclarado.

MUKENU

MONCHD

AMPOLLAS
ANTICAIDA
Pilexil, c.p.v.
Tratamiento topico
para frenar la caida.

32

ULTIMATE
REPAIR

Wella, c.p.v.
Acondicionador de
nutricion profunda
sin parabenos.
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HYDRA

REVITALIZA

HEAT & GLOW

Pantene, 9,99€/135 mi

La marca considera esta
crema como la joya de la
coleccion Hydra Revitaliza.
Y es que cuando esta
entra en contacto con el
calor de secadores, plan-
chas o tenacillas potencia
su poder de hidratacion.
Ademas, sella la humedad,
protege frente a tempe-
raturas de hasta 230 °C,
controla el encrespamien-
to, define rizos y aporta

brillo sin apelmazar.







TRATAMIENTO

BEAUTY PARA

DESLUMBRAR

Para no apostarlo todo a las lentejuelas y el glitter, nada mejor que
regalarnos un buen tratamiento de cabina para revelar la mejor
version de nuestro rostro o conseguir una silueta mejorada last
minute. Con los cosmeticos y protocolos adecuados, lograras ese
punto de brillo gue nos hace sentir bien por fuera y por dentro

TERESA RODENAS

UNRESETFACIAL

Natura Bissé propone un trata-
miento de cabinaguevamasalla
de una limpieza profunda. Re-
setea el cutis gracias a su accion
détoxyexfoliante, Conelloactiva
los mecanismos naturales de re-
novacion, liberando toxinas v re-
cuperando suequilibrio interno.
= Protocolo. Constadeuna doble
carboxiterapia —en exfoliacion y
mascarilla-, un boost de hidrata-
cion y un sérum personalizado
gueseaplicacon maniobras dre-
nantesycalmantes conlasexclu-
sivas Sculpting Spoons. Cuesta
unos120€. Masinf.: nu-salon.com

POLINUCLEOTIDOS
PARA EL GLOW

Ultrashine es un protocolo que
combinatécnicas punterasy efi-
caces como el laser Malibu para
dar luminosidad al rostro,

= éLaclave? Los polinucledtidos
obtenidos del ADN de las gona-
das del salmon, que logran una
altaregeneracion, creancolage-
no vy elastina, hidratan, reducen
lasarrugasy revitalizanla piel.Su
precio es de 260€/sesion. Mas
inf.. doctorleocerrud.com

CURA INTENSIVA
CellCosmet trata el rostro en
profundidad mediante la com-
binacion de dos tecnologias: la
ducha de oxigeno JetPeel, que
realizaunefectopulidodelapiel,
vlaluz led para potenciar la for-
macion de colagenoy elastina.

« Elritual. Trasuna limpieza pro-
fundayelusodeungelactivador
delacirculacion,lacuraserealiza
con la aplicacion de principios
activos mediante vendas, una
gasaanatomica yuna mascarilla
oclusiva. Finaliza con la utiliza-
cionde luz led roja y cosmeéticos
personalizados. Precio: 250€.
Mas inf.: thebeautyconcept.com




BELLEZA. ROSTRO Y CUERPO

FILAMENTOS DE ORO
Morpheus8 es un tratamiento
de radiofrecuencia fraccional
que penetra en las capas mas
profundas mediante micropins
recubiertos de oro. Favorece la
produccion de colageno vy elas-
tina, mejora el tono y combate Ia
flacidez, la papaday los signos de
envejecimientoencuello yescote.
» Recursoexpreés. Es un procedi-
miento seguro, conuna recupe-
racionmuy rapida. Desde 850€/
sesion.Masinf.:imles

BANO DE HIDRATACION
Combate la sequedad cutanea
propia de esta época con Hidra-
tacion de los Bisses, de Valmont,
que consta de limpieza, exfolia-
cion, tonico y la famosa Aguade
los Glaciares de la marca. Tam-
bienseaplicaunsérum de acido
hialuronico v laestrella del trata-
miento: un velo de coldgeno pu-
ro de gran poder dermotensor.
Tieneun coste de 195€. Mas inf.:
cincestetica.com

ADIOS, MANCHAS

Eldispositivo medico no invasivo

Mascarilla UFO™

PRX-Re\{erse Peel trata el melas- Glow Addict 20 de
may la hiperpigmentacion. Foreo, 29€. Gotas de
*» Tres fases. La primera combi- niacinamida con color
na el acido tricloroacético con Watermelon Glow
peroxido de hidrogeno en baja Hue Drops calor
concentracion y acido kdjico. La ROSEGb“fde
segunda, el &cido lactico v el fiti- owRecke, en

' o e Sephora, 40€. Sérum
co.Y latercera, los acidos glicdli- iluminador vitaminado
co, mandélico y salicilico. Desde Vitamine [C] de Nuxe,
200€/sesion. Serecomiendan de 41,60€.

3ab.Eninstitutnataliaribe.com




Mascarilla reparadora
Collagen Recovery
Mask de Masgmai,
en Sephora, 29,99€.
Sérum para el rostro
Collagen Superfusion
Facial Oil de
Charlotte Tilbury,
33€. Mascarilla Eclat
Express de Sisley,
121,50€.

DESCANSO EXPRES

Antiox es un exclusivo ritual an-
tioxidante y revitalizante creado
especialmente para latempora-
da navidefia quegeneraun efec-
to glow inmediato en la piel. Es
ideal como tratamiento expreés.
Su precio es de 65€. Mas inf.
mimaesteticaavanzada.es

EXOSOMAS

PARA RENOVAR

Los protocolos avanzados per-
miten aplicar los exosomas en
combinacion con tratamientos
como el microneedling, poten-
ciando asi su penetracion. Esto
consigue una piel mas firme, lu-
minosa y uniforme, con un as-
pecto saludable y rejuvenecido.
Desde 450€/sesién (de 3a 5).
Mas inf.: evobeautyclinics.com

EFECTOLIFTING

El nuevo tratamiento Signature
Endermologie® Rostro Pro Lift
de LPG combina exfoliacion,
estimulacion celular mecanicay
rmaniobras faciales exclusivas en
un protocolo de 80 minutos con
resultadosinmediatos.

* DOnde actua. Sobre |as fascias
ylos anclajes musculares, logran-
dounefectolifting. Alavez, alisa
arrugas, tonifica y reoxigena la
piel. Precio: 160 €/sesion. Mas inf.:
clinicacuve.es

ESTRENARSILUETA

Sirio Shape es un protocolo que
combina tecnologia de radiofre-
cuencia, vacuum y rotacion pa-
ra reducir el perimetro corporal,
mejorarla firmeza vy la celulitis.

» Resultados rapidos. Desde la
primera sesion se percibe una
mejora inmediata de la textura
de la piel y la compactacion de
los tejidos. A partir de 130€. Mas
inf.: oxigenbellesa.com

lluminador Corporal
Body Lava de Fenty
Beauty, 50€. Trata-
miento de choque
intensivo Diamond
Pro-Radiance Duo de
Natura Bisseé, 279€.
Crema reafimante y
revitalizante Revita-
lising Firming Cream
Prolagenist de
Montibello, 76,90€.

HMONTIBELLO

PROLAGENIST




CLARA. ANALISIS

Latop Cindy
Crawford. Se
convirtio en la
“mujer mas her-
mosa de America”
en los 90. Actual-
mente, es delas
pocas modelos
que (aparente-
mente) no se ha
retocado nada,

yoca de las top models. De aquellos
res esculturales al actual “todos los

o tres décadas. Repasamos como herg
llegar de un extremo al otro

»{-...



Inés Sastre.
Protagonizar
lacampanade
Lancome cata-
pulté alamodelo
espanola a la fama
internacional.

PURA ENERGIA

PARA SUS SENTIDOS, |
PURO TRATAMIENTO|
PARA SU CUERFO, §

iluminador. ™ A -
En 1992, - &,_:

ano en que f . -
nacio CLARA, 3 i s Carolyn Murphy.

YSL lanzd el \ El rostro de Estée
emblematico EALCOMED Lauder desde
Touche Eclat. L ) - 2001 hasta hoy.

Penélope Cruz.En el 2009,

n el campo del

maquillaje, los

90 fueron la dé-

cada de la senci-

llez. Atras quedd
la ostentacion que caracterizo
losanos80. Enlaultimadécada
del siglo XX, las cejas ultrafinas
y redondeadas ylos labios ma-
rrones perfilados conformaron
un binomio que definio la es-
tética de este periodo. Marcas
como M-A-C consolidaron suin-
fluencia en pasarelas, mientras
NARS destaco por sus paletas
iconicas. Las sombras de ojos
en colores pastel y tierra mar-
caron laestéticadeesta época,
en la que se aplicaba un unico
tono que cubria todo el parpa-

la actriz presto su rostro ala
campana de la laca Elnett.

mativos juntoa glosses
voluminosos. El impac-
toglobal de Rihannaen
magquillaje definid esta
década, marcada porel
auge de ediciones limi-
tadas queimpulsaron las ventas
y el marketing experiencial.

* El reinado del contouring.
Llego en los afios 2010 de la
mano de celebridadescomo las
Kardashian, guienes influencia-
ron el full makeup con smokey
eyes y labios delineados. El
auge de influencers y los tuto-
riales en YouTube e Instagram
redefinieron la industria que,
enlos dltimos anos, transita ha-
cia la sencillez, la tecnologiay
la sostenibilidad. Se aprecian

do hasta la base de laceja, co-
mo ejemplifica Geena Davisen

lapelicula Thelma & Louise.

* En los 2000, cuando la ten-
dencia cambid hacia el brillo.
Se buscaba una cobertura me-
dia-alta, rubor intenso, delinea-
do marcado vy labios rojos lla-

productos todoterreno como
paletas dosen uno y balsamos
con color en un mercado en el
guegananimportancialas mar-
cas de belleza clean (limpia) y
cruelty-free (respetuosa con
los animales), como Rare Beau-
ty, de Selena Gomez.

Labios top

Las formulas

de las barras de
labios han ido

evolucionando

para ganar
durabilidad y
confort, vy perder

transferencia

EXPRESS FINISH

WET TO SET
ri & mmuies

S LINE



CLARA. ANALISIS

COSMETICA: CADA VEZ
MAS PERSONALIZADA
A finales del siglo XX, la indus-
triacosmeticaempezo a globa-
lizarse y a incorporar formula-
ciones mas estables. El ritual de
belleza era sencilloy se basaba
en limpieza, tonificacion e hi-
dratacion, arropado pormarcas
como L'Oréal, Nivea y Clinique.
* El proceso suma etapas. En
la siguiente década, el auge de
internet marco laconsolidacion
de rutinas algo mas comple-
tas, con guerencia por los pro-
ductos centrados en antiedad
y cuidado nocturno. Para los
2010, arropados por el mantra
repetido por dermatdlogos,
el SPF dejo de ser solo un “in-
grediente de verano” para con-
vertirse en unarecomendacion
de uso diario. Hoy, para cuidar
la piel se apuesta por cosmeéti-

I clinique hipyr

Linda Evangelista.
La top se mantiene
en activo tras mas de

S /\ 40 anos de carrera.

Las nﬁsbp. ConKarl Lage
tras el desfile de Chioe de

Delas
topsala
normalidad

En el imaginario popular
de los 90, Cindy Crawford,
Claudia Schiffer, Naomi
Campbell o Linda Evange-
lista encarnaron un estan-
dar fisico que fue tambien
sindnimo de éxito social.

« El viaje de la cirugia esté-
tica. En los 2000 fue cuan-
do la demanda por cambiar
o realzar la figura llevo a
ampliar la oferta con pro-
cedimientos ambulatorios.
Intervenciones como la li-
posuccion, el aumento de
pecho o la rinoplastia em-
pezaron a popularizarse, a
la vez que se reducian los
tiempos de recuperacién y
aumentaba la accesibilidad.

* En este siglo. Hemos vivi-
do dos grandes cambios, el
de los avances tecnologi-
cosgue hantransformadoel
cuidado corporal con dispo-
sitivos de radiofrecuencia,
ultrasonidos y luz pulsadain-
tensa, Y uno mas psicologi-
¢0, de celebrarladiversidad,
entallas, razas o edades.



Piel mas firme y luminosa

| coldgeno es el gran te-
Esoro de nuestra piel. De

él depende su firmeza,
elasticidad y luminosidad.
Pero a partir de los 25 afios,
perdemos un 1% al afo. Co-
llagen Bank, de Neutrogena,
combate esa pérdida con efi-
caciay resultados probados.
“Podemos proteger y es-
timular el colageno desde
temprano. Invertir en su cui-
dado significa no solo me-
jorar la apariencia de la piel
hoy, sino también mantener

su salud y juventud a largo
plazo”, explicala Dra. Natalia
Jiménez, dermatologa y ex-
perta de Neutrogena.

Collagen Bank, gracias a su
innovadora Tecnologia de
Micro-Péptido patentada,
penetra en las capas mas
profundas de la piel y libera
colageno de forma mas op-
timizada. Ademas, su formu-
lacién enriquecida con baku-
chial, niacinamida y colageno
hidrolizado, frena el enveje-
cimiento, mejora el tono y

www.neutrogena.es

Neutrogena

Collagen Bank
multiplica su
eficacia por dos
gracias a su
nueva Tecnologia
de Micro-Péptido
patentada

la textura de la piel, y aporta
hidratacion y elasticidad.

En tu rutina diaria, la Dra. Ji-
ménez aconseja usar la crema
Collagen Bank con SPF30porla
mafiana para proteger el cola-
geno del sal, principal respon-
sable de su degradacion. Por
la noche, la crema hidratante,
para que la piel aproveche me-
jor sus ingredientes durante el
proceso natural de reparacion
y, tanto de dia como de noche,
completar la rutina con el Con-
tormode Ojos Revitalizante,
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American Beauty.
Estrenada en el 2000,
esta pelicula quedara
para siempre en
nuestra retina por

esta escenadela
actriz Mena Suvari
cubierta de pétalos.

Thelma & Louise. Un canto

a la sororidad, con
- Sarandon'y Geena Dag

ca de alta tecnologia y rutinas
que pueden llegar a tener hasta
10 pasos, todo ello debido a la
influencia del skincare coreano.
Segun la Asociacion Nacional
de Perfumeriay Cosmeética, en
Espanaseusanadiarioentre 8
v 10 productoes, gue supone un
desembolso de 206€ anuales.

» La erade los activos. Ingre-
dientes como acido azelaico,
bakuchiol, niacinamida, pépti-
dos o ceramidas estan en boca
delosconsumidores de hoy. Pe-
rofue The Ordinarylamarcaque
puso el foco en los activos a la
hora de vender sus productos y

transformo el mercado con sus
concentraciones claras y pre-
cios accesibles, abriendo una
estela gue siguen otras firmas
como Drunk Elephant, Paula’s
Choice o Niche Beauty.

Alos consumidores, seglnel in-
forme The New Rules of Beauty
delaconsultora Spate, les preo-
cupa la gestion de la edad. Asi,
términos como microbiota de
la piel o senescencia celular se
hanconvertidoenbusquedasal
alzaen TikTok y Google.

En paralelo, la belleza slow (len-
ta) anima a invertir tiempo en
cultivar rutinas saludables. De
ahique el consumo de cosmeti-
canatural y organicacause furor.
Algoejemplificadoen marcasco-
mo Weleda. Sedice que lareina
Letiziausasuaceite anticelulitico
deabedul y Victoria Beckham se
ha declarado fan absoluta de su
miticacrema SkinFood.

Cabello:
del volumen
alacana

Los cortes desenfadados
con movimiento causaron
furor en los 90. Durante
anos, el peinadode la actriz
Jennifer Aniston de Friends
fue el masdemandado.

* Sex and peluqueria. La
década de los 2000 trajo
capas dinamicas, flequillos
desfilados y un estilismo
desenfadado como el que
lucia Sarah Jessica Parker
en Sexo en Nueva York.

* El siglo XXI. Ademas de
una mayor variedad de cor-
tes y la demanda de pro-
ductos mas naturales, esta
Ultima década celebrities
como Andie MacDowell han
hecho bandera de la belle-
zamadura luciendo orgullo-
sas sus canas.

Sarah Jessy
sus chicas.
Sus looks

y peinados
marcaron el
paso de un
siglo al otro.
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Cortar
Escalar
Planchar
Cepillar
Rapar
Dar volumen
Rizar
Lavar
Secar
Trenzar
Masticar

Estresar

4
Sudar

Cambiar de idea

De humor

De estaciodn
De color
Decolorar
Horquillas
Diadema

Extensiones
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Atar
Esconder
Enredar
Desenredar
Untar aceite
Cera
Espuma

Gel
Gomina
Tirar
Romper
Quemar

Cortar

Regala bienestar. Regala
finnovacion. Regala Olistic.

Escalar
Planchar
Cepillar

Rapar
Dar volumen
Rizar
Lavar
Secar

Trenzar



PERFUMES. BAZAR

REGALOS QUL
PERDURAN

Velas perfumadas, mikados, difusores y
otros objetos decorativos para el hogar
son detalles con los que siempre se
acierta a la hora de obsequiar

Fotogralin CARLOS MARSELLES

{ELLEVYU &

Dior cOUTURE

1. y 5. Jarrones de cristal con forma cilindrica irregular, de 12,5 y 6,2 cm de alto, de Zara Home, 9,99€ y 2,99€, respectivamente.
2. Vela perfumada en lata French Cade & Lavender de Voluspa, en El Corte Inglés, 17,95€. 3. Perfume para el hogar Intuitia
de Rituals, 28,90€/250 ml. 4. Vela redonda en recipiente de ceramica mate, de 14 cm de diametro, de Zara Home, 17,99€.

6. Fragancia floral Star Confidence de Charlotte Tilbury, 90€/50 ml. 7. Ldmpara con base de ceramica redondeada de
ZaraHome, 49,99€. 8. Plato gres estrella pequefio de Zara Home, 3,99€.



ACOMPANAR
LANAVIDAD

Quien ama estas fiestas adora
cuidar hasta el ultimo detalle.
Y cada afno las ediciones espe-
ciales de |la prestigiosa marca Jo
Malone |lo hacen posible: desde
un objeto distintivo para la de-
coracion del arbol -un original
adorno paracolgar, consorpresa
beauty en suinterior-, pasando
por una coleccion de velas aro-
maticas para que el hogar hue-

la a fiesta, culminando con una
colonia con olor a galleta recién
horneada. Todo uncapricho.

JOMALONE
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ITRATC'QYUE'S BELLE U &

1. Bolsa de regalo Lucky Dip con siete productos para el bano y el cuerpo de Jo Malone, c.p.v. 2. Edicion limitada del adorno
decorativo para colocar en el arbol de Navidad. Contiene dos aromas en miniatura: una cologne English Pear & Sweet Pea (9 ml) y una
crema de manos Blackberry & Bay (15 ml) de Jo Malone, 37€. 3. Fragancia Ginger Biscuit Cologne de Jo Malone, 154€/100 mi.

4, Edicion limitada de la vela perfumada Orange Bitters Scented Candle de Jo Malone, 66€/200 g.
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DIVERSIFICARY ACERTAR

Podemos ambientar el hogar eléctricos o a ambientadores
con la fragancia natural de las  tipo mikado. Lo ideal es utilizar
flores, hacerlo con la ayuda de  unasolafraganciao, si queremos
velas aromaticas, gue ademas  variedad, que cada olor quede
proporcionan calidez con su circunscrito auna estancia, para
luz, También recurrir a difusores  evitargue compitanentresi.
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DIOR NEW COUTURE % g

1. Candelabro verde de borosilicato de El Corte Inglés, 9,95€. 2. Vela aromatica inspirada en los olores de los famosos macarons de
Ladurée, c.p.v. 3. Perfume unisex Le perce-vent de Serge Lutens, 162€/50 ml. 4. Vela verde de El Corte Inglés, 14,95€. 5.y 8. Jarrones
de cristal con forma cilindrica irregular, de 12,5 y 6,2 cm de alto, de Zara Home, 9,99€ y 2,99€, respectivamente. 6. Recambio para
difusor con olor a verbena de Castelbel, en El Corte Inglés, 34,95€. 7. Lampara de mesa de Zara Home, 25,99€.




CLARA PARA PERFUMERIA JULIA

La belleza de los
Instantes que perduran

ESTA NAVIDAD, COMPARTE EL PLACER DE CUIDARSE CON PERFUMERIA JULIA.
REGALOS UNICOS PARA CREAR EXPERIENCIAS Y MOMENTOS INOLVIDABLES.

Aromas que nos conectan con un recuerdo emocionante, rituales de belleza que nos hacen sentir mejor,
productos que nos cuidan y nos invitan a dedicarnos el tiempo que merecemos...

Esta navidad queremos que las familias sigan compartiendo historias, sigan compartiendo momentos
de intercambio de regalos que Perfumeria Julia les acompana a conseguirlos y hacer al otro disfrutar
de la mejor propuesta. Perfumes, cosmetica y cuidado personal, que acarician nuestros sentidos,
nos ayudan a querernos un poquito masy crean recuerdos imborrables. Experiencias de belleza unicas
para quienes saben disfrutar del lujo de las pequenas cosas.

Productos exclusicos en Espafia, en tiendas Julia y perfumeriajulia.es
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 TENDENCIAS Y. TRATAM
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gue apostar ahora por los colores, las formas vy los disenos de moda.
¢Tu eres mas de brilloy color, o de lucirlas muy naturales?

ARMANI PRIVE

TERESA RODENAS




COLORES
NOCHE

Sonunclasico de la tem-
porada invernal que per-
mite crear manicuras
elegantes y sofisticadas,
ideales para cualguier
ocasion. Se llevan tanto
enunas cortascomo lar-
gas, sobre todo, en mani-
curasconunacabado bri-
llante estilo gel. Aunque
el acabado mate tambien
esmicro tendencia.

Negro. Se combina con
toques de shimmer dorado
o plateado y con cromados.

DEL ROJOAL MARRON

Elrojo, el color de la Navidad por excelencia, com-
parte protagonismo este 25/26 conelomnipresen-
te borgofa y conlos marrones en tendencia.

ROBERTO CAVALLI

W Moscow de
B Mavala, c.p.v.
Asap Apple
de Sally
Hansen, c.p.v. |
Nuit 1947 de
Dior, 32€.

RCJO
BRILLANTE

La apuesta segura
para cualquier disefio
navideno, ya sea en
manicuras lisas, fran-
cesas 0 con motivos.

BURDEQS
Perfecto para mani-
curas sencillas, pero
sofisticadas. Se lleva
mucho en ufas lisas
o en micro french.

MARRON
CHOCOLATE

El color del 2025 tiene

gran protagonismo en
estas fiestas. Del cho-

colate al moca, pasan-
do por los glaseados.

Gemini 332, Bio Sculpture,

<« Il
Fall Wonders, de O-P1.

Azul noche. Con detalles Verde bosque. Tendencia del
como copos de nieve en blan- momento, se mezcla con blanco,
co o plata, o adomos dorados. dorado o rojo en disenos navidenos.

bre la s
ufia para crear

con efect

b

02 Pressed Nail Powder Chrome
Palette de Semilac, 14, 99€.

GIORGIO ARMANI

Sguoval y almond
Esta Navidad, las unas
cuadradas y con bordes

redondeados (sguoval) [
conviven con la elegancia f
de las almendradas -

—
- -



BELLEZA. MANOS

LOSDISENOS

DEMODA

Enestas fiestas conviven
las ufias clean y minima-
listas con aguellas en las
gue se juega con efectos
sofisticados deluz vy brillo,

01 MINIMALISTAS50

Se llevan las soap nails,
una manicura de ufas
cortas conun tono rosa-
do natural y un brillo im-
poluto querecuerdaal de
las pastillas de jabon hu-
medas. Tambiénveremos
muchas manicuras milky,
con los tonos lechosos
combinados con togues
de brillo. Sin olvidar las
clean nails, la ultima vuel-
ta de tuerca del lujo silen-

en el borde de la ufaen
lugar del clasico blanco.
La base puede ser en el
tradicional tono natural,
aunque también se pue-
de jugar con los colores
profundos detemporada.

03.careve

El estilo ojo de gato que
ha irrumpido con fuerza
este ano es otra de las
grandes apuestas para
estas fiestas. Emula el
acabado brillante de esa
piedra semipreciosa y
se realiza con esmaltes
magneticos.

Iman magnético /T
para unas de i i

ciosoenelnailart. .

Catrice, 2,99€. (\
L Esmailte lconic Mo-

O2Z.cLowrrench  rereleot”

La manicura francesase ¢ py. Esmalte Cat

renueva conuntoguede  Eye Velvet Blue

brillo festivogue tan bien  deManicura24,

encaja en estas fechas. 69%. ESMALTE

cComao? Aplicando pur- [ l|‘| Q_

purina dorada o plateada M 1

Colores
aliza

dos

a tendencia

[

ART NAILS 3D

Se llevan las uhas contexturay
relieve a base de perlas, pande
oro,strass y detalles cromados.
Tampoco faltaran las “unas jer-
sey”, conun relieve escultérico
queimita latextura del tejido.

Top coatgel couture 564~ "
Glaze de Essie, c.p.v. N - : !
Breeze Field de Mavala, c.p.v.




CLARA PARA H&S

DermaXPro, un ritual para
el cuero cabelludo pionero

ras decadas de investigacion,

los cientificos de hé&s, lider
mundial en champus anticaspa,
han logrado un avance pionero en
el cuidado del cuero cabelludo.
Este progreso responde a las ne-
cesidades especificas del cuero
cabelludo para aliviar la sequedad, ' R
el picor y la descamacion que ;"{:Eé‘ﬁ&* s
afectan a mas del 40% de la pobla- - ' :
cion mundial.
La gama DermaXPro ahora cuen-
ta con dos grandes innovaciones:
la incorporacion del complejo de
ceramidas en los champus, acon-
dicionadores, y el lanzamiento de
un innovador tratamiento hidra-
tante sin aclarado.
¢Por que el complejo de cerami-
das de DermaXPro es una revolu-
cion? En los ultimos afios. las
ceramidas han ganado protagonis-
mo en el cuidado capilar gracias a
su papel fundamental en la forta-
leza y salud de la barrera cutanea.
La perdida de ceramidas debilita
esta barrera, causando sequedad,
picor y descamacion. Por ello, es-
te complejo fortalece la barrera
del cuero cabelludo y retiene la
hidratacién durante 72 horas,
ofreciendo un alivio eficaz para los
cueros cabelludos secos.




DECORACION. IDEAS

VESTIRLAMESA |
DARACELEBRAR /'

Es el centro delas reuniones navidenasy

. sudecoracion es unamanerade expresar el
54 : Sy
\- carino con el que se acoge alos comensales

1 1
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Q“ RODEARSE DE
NATURALEZA.
El fuego que brillaen la
chimenea se reflejaen la
mesa gracias a |os por-
tavelas de cristal ana-
ranjado, mientras que la
naturaleza que rodea la
vivienda esta represen-
tada en el espectacular
centro gue recorre la
mesa de punta a punta,
los detalles de las sillas,
y la eleccion de lamade-
ra vista delas sillas y los

candelabros.
CORONAR LA
O REUNION. En
lugarde colocar lacorona
enla mesa, se ha suspen-
dido sobre ella, lo que le

dauntoqueoriginal yele-

gantealacomposicion.
O 7 MAS QUE UNA

ETIQUETA. No
es solo un modo de indi-
caracadacomensal don-
detiene que sentarse, es
también un modo de se-
Aalar que se ha pensado
enlapersona,endarleun
espacioadecuado.

UN CAMINO

O " SINGULAR.

Para dar una bienvenida
impactante a la comida,
se han situado dos gran-
des guirnaldas hechas
conramas, frutos rojos y
velas sobre los caminos
de mesadetelablanca.




DECORACION. IDEAS

O 5 RUSTICO. La
eleccion de un
mantel de lino lavado en
un color tierra, un bajo-
plato de fibra o usar una
rodaja de naranja seca
como servilletero deno-
tan la intencion de dar
untogque bucdlico aesta
presentacion.

o 6 UNA BASE

BLANCA. Un
mantel de este color es
el lienzo perfecto para
combinar elementos. En
estecaso, se haapostado
por afiadir ligeras notas

en dorado (en el ribete

de la vajilla, las copas, los
cubiertos y los candela-
bros) para dejar todo el
protagonismo al centro
que recorre la mesa de
puntaapunta.

DE PAPEL.
O Salpicar la me-
sa con adornos de este
material en forma de ar-
bolitos, que también se
colocan en otros lugares
del comedor vy del salén,
es un modo de tener un
leitmotiv que unifica su-
tilmente la decoracionde
estos espacios donde se
relnealosinvitados.



08 VINTAGE. El
jarron central
con una bonita compo-
sicionfloral seacompana
dejarritas de un viejo ser-
vicio de mesa adornadas
con flores sueltas yseune
decorativamente a los
candelabros de estafo
dedistintostamanos, for-
mando unconjuntoclasi-
coy un punto nostalgico.
O ATENCION AL

DETALLE. El
nivel decorativo de este
conjunto seeleva al colo-

carunos adornos hechos
con cinta de terciopelo,

pifias y cascabeles enla
parte trasera del respaldo
de unassillas clasicas. Es
solounguino, perorealza
todoel proyecto.

’l EN BANDEJA.

Es el soporte es-
cogido para montar este
centrode mesa, loque |e
da unidad auna compo-
sicion hecha con ramas
de eucalipto, flores, ve-
lones de uncolorcélidoy
bolas de cristal. Ademas,
también hace mas facil
cambiarlo de lugar cuan-
do es necesario dejar la
mesa despejada.






os orgullosos ras-
cacielos de Punta
Pacificasonelcon-
trapunto al bello y
vibrante casco an-
tiguodelaciudad.Y entre unos
v otro, lallamada Cinta Costera,

un parque urbano de mas de 7
kildmetros que sigue el cursode

labahiadeunapuntaaotra. Alre-
dedor, laselva, a unos escasos 2
kilormetros, y dos océanos, el At-
lantico yel Pacifico.iSele puede
pedir masaunaciudad?

Para conocer esta perla caribe-
fa, los meses dediciembreaabril
son ideales, yva que el clima es
mas benigno y permite recorrer
a placerlacapital panamena.

LA“MANHATTAN"
LATINOAMERICANA

La sucesionderascacielos habla
por sisola de la pujanza econo-
mica de esta ciudad, que escru-
cedecaminosyeconomias.Uno
de los edificios mas iconicos de
la zonaes el JW Marriott Pana-

Visitar
el famoso
canal

El vapor Ancén completd
la primera travesia por una
de las mayores obras de
ingenierfa del mundo el 15
de agosto de 1914, aunque
sedice que la grua Alexan-
der La Valley fue reaimente
la primera en atravesar las
esclusas que unen el At-
lantico con el Pacifico en
unrecorridode prueba.

Como ir. Hay que acercar-
se al Centro de Visitantes
de Miraflores, a unos 10 km
del centro, aunque los tic-
kets se obtienen en la web
visitcanaldepanama.com.

01. El Palacio Presidencial,
visto desde el paseo de la
Cinta Costera. 02. Una bella
muestra de los coloridos
edificios coloniales del dis-
trito historico. 03. Habitacion
del hotel Tantalo. 04. Plato
de hojaldra, un pan frito con
forma redonda, servido con
huevo y salsa criolla, en el
restaurante Fonda La Sexta.
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ma, antes Trump Ocean Club In-
ternational de 70 plantas, Otros

Aguamare, la Q Tower o el Loft

Four 41, entre otros.

* Lamejor perspectiva. Aungue
los tejados de algunos edificios
del centro histdrico, como el del
hotel Tantalo, son un buen lu-
gar desde donde contemplar el
skyline de rascacielos, es la Cal-
zada de Amador, el paseo ma-
ritimo construido sobre rocas

01. Autobus en el barrio de San Felipe. 02. La Fonda
Paraiso, un lugar donde deleitarse con los ceviches. 03.
Escalera interior del hotel American Trade. 04. El jardin del
Mahalo, un restaurante dentro del hotel Las Clementinas,
esconde una cabafia cocteleria. (5. Creaciones de la tienda
de Ariana Lima. 06. Bafo del hotel boutique La Concordia.

Kl e N N
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extraidas durante la construc-
ciondelCanal de Panama, el que
ofrece las mejores vistas sobre
estos edificiosy sobreelemble-
matico Puente delas Ameéricas.

ELCASCO VIEJO,EL
CORAZONDELAURBE

Todavia pueden visitarse las rui-
nas del primer asentamiento, a8
kilometros del actual, arrasado
en 1671 por el pirata Henry Mor-
gan, que ansiaba hacerse con
el oro de Perll. Pero es |la ciudad
que surgid después, laque nacid




tras el asalto, el llamado Casco
Antigucobarriode SanFelipe, la
que roba el corazon al visitante.
Primorosamente restaurado, ha
sido declarado Patrimoniodela
Humanidad porla UNESCO.
Pasear por sus calles adoquina-
dasesun placer paralavista, que
se detiene una yotra vez enlas
fachadas de los iconicos edifi-
cios coloniales pintados en dis-
tintos colores pastel.

» De plaza en plaza. El corazon
del Panama Viejo es, sinduda, la
plaza de la Independencia o de

Punta Pacifica

En este barrio se agrupan algunos de

los edificios mas altos de la ciudad,

la Catedral, donde encontrare-
mos la Catedral Basilica de Santa
Maria la Antigua o el Museo In-
teroceanico. Pero hay otras pla-
zas con caracter propio, como
la de Bolivar, la de Francia, la de
Herreraola de Santa Ana, enlas
que detenerse. Entre los edificios
emblematicos a visitar se hallan
el TeatroNacional ylasiglesiasde
SanJosé, deNuestraSenoradela
Merced o de San Francisco.

» El Arco Chato.Esotrodelos lu-
gares que definen al distrito his-
torico. Forma parte delas ruinas

entre los que destaca el JW Marriott

07. Una de las salas del Biomuseo -0 cen-
tro de historia natural- cuyo edificio es obra
del arquitecto Frank Gehry. 08. Vista sobre
los rascacielos de la ciudad tomada en el
rooftop del hotel Villa Palma. 09. Carteras
artesanas hechas con telas indigenas de
embera, en Karavan Gallery. 10. Interior
del Café Unido, donde tomar un café de
especialidad en el distrito histérico.

del Convento de Santo Domin-
go. Su valor radica en haberse
mantenido en pie durante mas
de dos siglos. Edificado por los



frailes dominicos en 1678, resis-
tiodosincendios e, incluso, terre-
motos hasta derrumbarsea prin-
cipios deestesiglo, para volver a
ser reconstruido,

= El Mercado de Marisco. Otro
de los lugares donde tomarle
el pulso al Panama Viejo es esta
lonja. Sus restaurantes permiten
deleitarse conuno delosalimen-
tos mas apreciados aqui, por su-
puesto, el pescadoy el marisco.
*Y cuando declina el sol. Acer-
carse hasta el paseo de las Bo-
vedas para ver la puesta de sol

desde |losrestosde lasviejas mu-
rallas defensivas espafnolas.

ELBIOMUSEQY EL
BOSQUE TROPICAL

No se puede dar por finalizada
lavisitaalaciudad sinacercarse
al Biomuseo, situadoenun polé-
mico edificio obra del arquitecto
Frank Gehry; sus colores vivos
v sus formas irregulares no han
complacido a todo el mundo. En
su interior,ocho salas permanen-
tes divulgan sobre ladiversidad
bioldgica vy cultural de Panama.

01. Interior de la cerveceria La Rana Dorada. 02. Cojines
hechos con telas elaboradas por comunidades indigenas
de Karavan Gallery. 03. Una muestra de arte urbano en
una calle del casco viejo. (4. Las ruinas del Convento de
Santo Domingo, en el barrio de San Felipe. 05. Interior
de la libreria, espacio de arte y café Papaya Planet.

Ademas del Biomuseo, otra ma-
nera de conocer de cerca la ri-
queza natural panamefaes iral
Parqgue Natural Metropolitano, a
2 kilometros delaciudad. Se tra-
ta del Unico bosque tropical ubi-
cadotan cercadeunazona me-
tropolitanaen Latinoameérica. Se
calcula que se rednen agui 284
especies de flora, 283 especies
de aves, 38 tipos de serpientes,
20 de anfibios y 45 de mamife-
ros. Hay 7 senderos marcados
para poder recorrerlo, clasifica-
dossegunsudificultad.
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Brownie. De chocolate y avellana,
cubierto con un cremoso de
chocolate con leche y vainilla.



Liuc Crusellas.
Es un referente dentro

e la maravillo-
sa escultura
hecha con di-
ferentes tipos
de chocolate,
gue el maestro chocolatero
Lluc Crusellas nos ha regala-
do para celebrar el n.° 400 de
la revista -a toda pagina en
nuestra segunda portada-, ya
no queda nada. Nos dijo que
nos la podiamos comer solo
conromperlay, aunguefueuna
pena deshacer una creacion
tan hermosa como esta, el olor
a chocolate era irresistible. Le
hicimos casoyla hemos disfru-
tadointensamente.
Crusellas, a pesar de sujuventud
-solo tiene 29 afos-,esyauno de
los grandes referentes en la cho-
colateriay la pasteleriade nues-
tro pais y a nivel internacional.

Noenvanosealzdconeltitulode
World Chocolate Master en Paris
enelafno 2022 trasserelegidoun
afio antes como el mejor choco-
latero espanol. Crusellas se hizo
con el titulo al presentar la figura
de un elefante de chocolate de
1,5 metros y 160 kilos de peso,
que hoy puede admirarse en el
Museo del Chocolate de Barcelo-
na. Antes estuvo expuesto ensu
pasteleria El Carme (@elcarme-
pastisseria)de Vic, trasuntouren
el gue recald, entre otros, en los
almacenes Harrods de Londres.

{Qué significo paratiganar

este premiointernacional?

Creo que habiaun punto de in-
consciencia, de no saber don-
de me estaba metiendo. Pero
me he sentido muy apoyado y
acompafado porelsectoryes-

La bola roja.
Otra de sus

propuestas
dulces para

Navidad.

to ha hecho gue todolo que ha
venido después fuera, sino facil,
almenos mas digerible,

Para este certamen te prepa-
raste como lo hace undepor-
tista profesional, étiene esto
algoque verconque antesde
estudiar pasteleria pensaras
endedicarte profesionalmen-
teal ciclismo?

Este deporte ha sido mi filoso-
fla de vida desde pequefo. De
ahi he sacado miespiritu com-
petitivo vy el querer prepararme
bien las cosas. Por eso, cuando
fuia Paris, iba para ganar. Tenia
esa "obsesion sana’ por querer
conseguir el objetivo marcado.

cQuéesloquetehizodecan-
tarte por elmundo del choco-
latey la pasteleria?

LLa decision la tomé en cuanto
empecé a conocer el oficio y
creo que se debe a dos cosas.
Por un lado, la parte creativa
que tiene. Y lasegunda, aunque

“Loquemas
me gustade
esteoficioessu
parte creativay
que transmite
felicidad”



gueda muy romantico decirlo,
pero es literalmente asi, que es
un producto que transmite feli-
cidad. Sirve para regalar o para
celebrar, para una reunion en
familia. Cuando alguien no se
encuentra bien, le llevamos una
caja de bombones. En las fies-
tas, siempre hay un dulceal final.
Poder hacer conlas manosalgo
gue genera todo esto para milo
es todo, no necesito nada mas.

Hablando de creatividad, con
lacantidad de pasteles que
existenya, édeddéndesacasla
inspiracion parahacer pro-
puestas nuevas?

Cuestadecir "me siento y pienso
cosas nuevas”. Normalmente,
lo que busco es mejorar la ex-

Flores. Delicias
individuales de
sabores variados.

periencia. Un ejemplo deelloes
nuestra propuesta de turrones.
Queria que fuera una vivencia
aun mejor y ahi es donde entra
hacerun hibridoentre un turrén
y una figura de chocolate. He-

Pastry Revolution, de Lluc
Crusellas (Ed. Montagud), 35€.

Roscon. Un producto navideno de
@elcarmepastisseria, su establecimiento en Vic (Barcelona).

mos hecho paisajes navidenos,
los Reyes Magos, un trineo con
unreno, o el muneco de nieve, v
los hemos colocado sobre una
base de turron. Asi, puede co-
locarse como una figura deco-
rativa en la mesa de Navidad v,
alacabarlacomida, cortar y dis-
frutar del dulce. Otras veces, las
novedadessedebenacomenta-
rios o criticas constructivas que
nos transmiten los clientes, que
hacen que te plantees cosas que
no se te habian ocurrido. Y tam-
bién observamos lo que pasa
en nuestro entorno para ver por
donde vaeste mundo.

&Y pordonde va el mundodel
dulce en estas fiestas?
Parami,losturronesyel paneto-




CHOCOLATE
CONNOMBRE
PROPIO

Llue tiene una marca pro-
pia de chocolate, Eukarya,
para conseguir "la maxima
calidad controlando todo
el proceso”. Como explica,
"Somos una marca peque-
fla y controlada, con ese
punto personal que le da-
mos a todo”. Un togue de
maestro que se percibe en
el packaging, la comunica-
cion pero, sobre todo, en el
sabor, que buscan que sea
‘realmente increible”.

* Para conocerlo de cerca.
Se puede disfrutar de la ex-
periencia de ver como tra-
baja este creador a través
deuna visitaguiadaal obra-
dor que tiene en Vic (Barce-
lona). Citas a través de su
web: eukaryaxocolata.cat.

ne sonlos dulces clave en Navi-
dad.Elpanetoneesunproducto
que esta en alza. Nosotros te-
nemos uno huevo de pistacho
v chocolate blanco. De hecho, el
pistacho es un ingrediente que
esta muy presente este ano en
diferentes productos.

De pequeiio, érecuerdas hacer
galletas o pasteles en casa?

Recuerdo sobre todo hacer la
“mona” de Pascua (un postre
tradicional de Semana Santa
en Catalufia, la Comunidad Va-
lenciana y Murcia gue lleva una
figura de chocolate). Haciamos
el bizcocho, la mantequilla dul-
ce. Esunodelosrecuerdos gque
tengo de pequefio. También el
tipico bizcocho de yogur, el que

Unade
las ditimas
incorpora-
ciones de
Eukarya
Liuc Cru-
sellas, su
marca.

La maravillosa (y
deliciosa) escul-
tura de chocolate
1 Quenos hahecho

@lcrusellas para
celebrar el n.° 400.

pesas los ingredientes con un
vasito.Cuando eranifiono hacia
muchas cosas, pero si recuerdo
que me gustaba.

‘Paraestas
fiestas he hecho
un hibrido entre
turronyfigura
de chocolate,
que se coloce
como elemento
decorativosobre
lamesay,al final
delacelebracion,
sepuede comer”

Cuandoyatedecidiste adedi-
carte a ello profesionalmente,
te formaste enla prestigiosa
Escuela de Hosteleria Hof-
mann para luegoempezara
trabajar conel chef Nandu
Jubany.{Quiénes hansidotus
referentes en el sector?

Por suerte, y seguramente gra-
cias a ello, me ha pasado todo
lo gue me ha pasado en lavida,
estamos enun territorio donde
hay figuras muy destacadas.
Profesores mios como Eric Or-
tuno o Jordi Butron, del desa-
parecido Espai Sucre, también



grandes nombres como Oriol
Balaguer, Enric Rovira, Chris-
tian Escriba, Ramon Morato o
Paco Torreblanca. Son perso-
nas del mundo de la pasteleria
v la chocolateriaque han hecho
de este paisun referente a nivel
mundial. Es cierto que Paris lo
es, como Francia en general,
pero cada vez mas Barcelona,
y Espana en conjunto, se estan
posicionando a esta altura in-
ternacionalmente.

Animales. Combinan chocolate con fruta
fresca, caramelo y otros sabores.

Y apesar deello,te heoido
decirque enunmomentoenel
que los chefs hanganado mu-
cho prestigio, los pasteleros
no gozais del mismo reconoci-
miento, ipor qué sucede?

SI, esto es un trabajo que tene-
mos que hacer. La cocina lo ha
hechomuy bien. Todoelmundo
sabe qué es una estrella Miche-
lin. En cambio, en la pasteleria
todavia hay confusiones. No-
sotros, los pasteleros, tenemos

“IHay que hacer pedagogia paraque
lagente sepavalorar el productoy
comprelosdulces enlapasteleria
ynoenelsupermercado”

grandes referentes pero son
conocidos mundialmente solo
dentro del sector. Nos falta que
estolleguealagentedelacalle.

¢Enquésentidolodices?

Es necesario que el publico se-
pa valorar el producto de una
pasteleria y diferenciarlo del de
un supermercado. Que vayana
comprar a este establecimiento
vy No aunagran superficie.

Tu te hasconvertidoenuna
persona muy mediatica, no
solo através detusredes,sino
participando en programas
detelevision, porejemplo. ¢Es
paracontribuir aestalabor?
Si, después de ganar el World
Chocolate Master es una tarea



CLARA PARA SADDLE

Saddle: mas que un regalo,
una experiencia inolvidable

EL CELEBRE RESTAURANTE MADRILENO OFRECE UNA SERIE DE EXPERIENCIAS
CULINARIAS IDEALES PARA REGALAR O COMPARTIR ESTAS NAVIDADES

n el corazon de Madrid se
E halla un local clasicoy a la vez

contemporaneo de la restauracion
madrilena. Nos referimos a Saddle,
emplazado donde se hallaba el iconico
restaurante Jockey.
Galardonado con una estrella Michelin y
dos soles Repsol, Saddle es siempre
el escenario perfecto para celebrar
los momentos que mas importan.
Especialmente ahora, en Navidad, época
de reencuentros y largas sobremesas.
Es por ello que el restaurante ofrece una
coleccion de experiencias gastronomicas
exclusivas que, bajo el nombre Regala
Saddle, te invitan a descubrir su esencia
a través de los cinco sentidos.

Descubre el universo Saddle

Una forma relajada de adentrarse en su
mundo gastronomico es la experiencia
Saddle Paisajes. Se trata de un recorrido
sensorial de 3602 que comienza en el
bar con un coctely un aperitivo, y conti-
nia en el restaurante con el Menu
Estaciones, un viaje gastronomico lleno
de matices acompanado de tres vinos.
Otra propuesta la encontraras en el
Saddle Bar, donde el Meni Paddock
compila el arte de la armonia de sabores
a través de cocteles y pequenas creacio-
nes gastronomicas de autor. Y si lo que
te tienta es disfrutar de todo esto en el
seno de tu guarida, esta Navidad Saddle
acerca la alta gastronomia a tu mesa
con la propuesta take away Saddle Box.
Invita a quien mas quieres a vivir una
experiencia con almay no lo ovides:
cada instante cuenta. jFelices fiestas!

saddle-madrid.com
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gue hice mia. Me propuse hacer
pedagogia paraquelagentede
lacalle gue noconoce tanto es-
temundo supierague dentrode
la gastronomia esta la pastele-
ria, y que es igual deimportante
que la cocina.

Lluc, para ser pasteleroy cho-
colatero, éesbuenooesmalo
ser goloso?

iYo lo soy mucho! Pero en rea-
lidad es indiferente. Yo soy de
comeryno meescondo. Perolo
que siescierto es que, al dedi-
carte a esto profesionalmente,
pierdes esaansiedad por el pro-
ducto ensi. Como es algo con
lo que trabajas a diario ya no te
genera esas ganas de guerer
comerlo. Le acabas restando

Turrones de chocolate. De diferentes
sabores como praling, con kikos
0 pistachos, entre otros.

importancia, como si la tiene
para el resto de personas.

Hablando del ansia porlo
dulce, {hasnotado que el pu-
blico busque un producto con
menos azucar, o como es algo
que se consume puntualmen-
te no existe estademanda?

Yo creo que la pasteleria actual
va tiende a reducir el azucar,
porgue hace unos anos era ex-
cesivo, peronoesalgoalo gue
haya que renunciar. La parte
nutricional es importante, pero
tambiénlasalud emocional que
provoca el chocolate o los dul-
ces. Sinabusar, debemos poder
disfrutar de los turrones o el
rosconde Reyescuandollegala
Navidad, por ejemplo.

Consejos
para
aficionados

Una de las cosas gue mas
imponen de la pasteleria
esque esunadisciplinaen
laquelos pesos deben ser
muy exactos, y los proce-
s0s, muy medidos.

* La clave del éxito. Cru-
sellas anima a perderle el
miedo a la pasteleria por-
gue asegura gue lo mismo
que nos parece un handi-
cap es, en realidad, una
ventaja: “Si sigues las pau-
tasdelareceta, tevaasa-
lir bien. Si haceslas cosas
que tocan, con los pesos
gue tocan y a la tempe-
ratura que toca, te saldra
perfecto”. Reconoce que,
en comparacion con laco-
cina, la pasteleria “a nivel
de material, requiere un
poco mas de inversion”,

* Una receta para empe-
zar. Nos aconseja “algo
facil, con una base de biz-
cocho, unrellenoy unaca-
bado como el del pastel
Sacher, por ejemplo, que
es un clasico y gusta mu-
cho”. Lo ideal es tener un
buen referente "y aprender
de sus recetas”.

* Para lucirnos en Navi-
dad. Su propuesta es "ha-
cerun turrén de praliné”.
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Lagenerosidad aumenta en estas fechas,

pero pueden asaltarnos dudas sobre la eficacia
denuestras contribuciones. Los expertos dan
claves paralograruna cooperacion efectiva

ROXANA IBANEZ MACHADO. Periodista

|espiritu navidefio
tiene un lado soli-
darioqueimpulsa
a hacer donacio-
nes de dinero o
dedicarse al voluntariado. Pero
incluso las mejores intenciones
pueden servir de poco sino se
tocalateclacorrecta.

IDENTIFICAR LA CAUSA
ENLA QUE COLABORAR
La decisién sobre cémo cana-
lizar la ayuda es clave. "Hay que
elegiry priorizar bien", asegura
Pablo Melchor, autor del libro Al-
truismo racional (Ed. Arpa). Mel-
chor recomienda dejarse aseso-
rar por evaluadores que analizan
los proyectos de manera riguro-
sa, tarea que, por ejlemplo, reali-
zalaFundacion Ayuda Efectiva
que el mismo creod. Este experto
aconseja no elegir el destino de
nuestra contribuciéonen funcion
de que nos conmueve mas, sino
enbasealimpacto gque se puede

conseguir con ello. Por ejemplo,
para Melchor, mejorar la salud
deberia ser prioritario mientras
haya ratios elevados de mor-
talidad infantil y malnutricién
enel mundo: "Hay que dedicar
la ayuda a este tipo de proble-
mas porgue es la base de todo.
Luego ya se pueden favorecer
proyectos educativos o de de-
sarrollo econdmico. Pero no se
puede educar a un nino si esta
desnutrido”, puntualiza.

Porsu parte, Miguel Angel Pérez,
responsable de marketing de
Accion Contra el Hambre, anima
apreguntarse qué tematica ge-
neramasidentificacion,yaseala
lucha contraelhambre, la violen-
ciacontra la mujer, los derechos
de los nifios.... Y luego buscary
elegirentre las entidades gue se
dedican a ello. “Un buen punto
de partida para informarse es
mirar, curiosear las paginas web
de las organizaciones y ver qué
proyectos realizan, como los

desarrollan vy cual es su nivel de
transparencia. Y contactarles
para resolver cualquier duda”,
puntualiza Pérez.

DE QUE MANERA SE

PUEDE CONTRIBUIR

La mayoria de organizaciones
ofrecen distintas opciones para
colaborar, desde aportar dinero,
hacer un voluntariado o ayudar
en campafas o hacerse socio.
“Todas sonigual de validas, sim-
plemente hay que encontrar
aquellaenlaque unosientaque
su ayuda encaja con sus inte-




“Conel tiempo
ylamadurez,
descubriras
que tienes dos
manos: una
para ayudarte
alivolrapare
ayudaralos
demas”

Audrey Hepbum, actriz

reses”, recuerda Miguel Angel
Pérez. Por ejemplo, Helena Me-
néndez, de 26 afos, encontro su
causa en la Fundacion Cibervo-
luntarios, una ONG centrada en
eliminaria brechadigital. Yahace
cinco anos que colabora vy todo
empezo por casualidad, conun
email que le llegd de la facultad
cuandoestudiabaFisica. “Herea-
lizado voluntariados en los que
heensefado a personas adultas
ausar su teléfono, gué funciona-
lidades tiene WhatsApp, etcéte-
ra. Con los adolescentes, hemos
trabajado elterma de cibersegu-

LacaraB

TOPICOS
ASUPERAR

Pablo Melchor hace notar en
su libro las criticas infunda-
das o topicos negativos que
desincentivanla cooperacion.
Ademas de excusas como "ya
pago muchos impuestos” 0 "lo
que hay que cambiar es el sis-
tema’, las reservas mas habi-
tuales suelen ser:

= “Lo que yo hagaesuna
gota en el océano”. Es
normal cuestionarse que po-
demos hacer contra la pobre-
za a nuestra escala. "Eviden-
temente, no vamos a acabar
con ella’, reconoce, pero si
podemos sumar esfuerzos.

= “El dinero se queda en
las ONG”. Fiarse de las que
se someten a auditorias in-
ternas y externas. Muchas las
publican en suweb.

ridad, acoso, privacidad o fake
news. Y con mujeres emprende-
doras el tema de marketing di-
gital”, explica lajovenasturiana,
gue ademas, gracias aesas acti-
vidades, descubrid gue suverda-
deravocacioneraladocencia.

EXISTENDIFERENTES
FORMASDEDONAR

Se pueden hacer donativos re-
gulares o puntuales por distintos
medios (transferencia banca-
ria, teléfonos gratuitos, Bizum),
o colaborando como empresa.
También es posible hacerse so-
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cio o hacer un legado solidario
como partedeuna herencia. Hay
gue recordar que estas contri-
buciones desgravan. Por ejem-
plo, un donativo de 250€ puede
permitir descontarse 200€ en la
declaracionde renta. Y no siem-
presetrata de daruna grancan-
tidad de dinero, matiza Melchor.
Laclave esta en que se destine
bien: “"Hay tratamientos increi-

dacion Grandes Amigos, de la
gue es socia vy voluntaria, y dedi-
cadoshoras al diaauna residen-
ciademayores. Selleva de paseo
a un grupo, a veces van a una
cafeteria, osillueve, se quedany
organizan debates sobre temas
de interés ojuegan a cartas. “Ni
se me ocurrirfa dejarlo, me llena
muchisimo”, insiste Winn, quien
recomienda colaborar porque

blemente baratos que tienenun
impacto enorme, porejemplo, la

se ayuda mucho mas de lo que
uno se puedaimaginar, pues mu-

suplementacion de vitamina A
en ninos que se pueden quedar

chagente solo necesitaun poco
de compania. De hecho, esta

ciegos por problemas de nutri-
cion. Conun pequeno aporte se
puede ayudara 40 nifios”.

ENRIQUECERSE
PERSONALMENTE
KarenWinn, de 78 afios, se jubild
en2007 ydecididunirsealaFun-

fundacion hace una especie de
matchingycruzalosinteresesde
los voluntarios conlos delas per-
sonas atendidas para detectar
coincidencias en gustos, prefe-
rencias, necesidades o historias
vitales paraconseguir que laayu-
dasealo masefectiva posible.

ONG
COMO
SABERSI
SONFIABLES

» Evaluadores inde-
pendientes. Identifican
las mejores oportunida-
des de donacion, como
GiveWell —-pobreza y sa-
lud global- (givewell.org),
Animal Charity Evaluators
-bienestar animal- (ani-
malcharityevaluators.org),
Giving Green —cambio cli-
matico— (givinggreen.ear-
th), Happier Lives Institute
—bienestar y felicidad glo-
bal- (happierlivesinstitute.
org), Longview Philanthro-
py —futuro a largo plazo-
(longview.org) o Founders
Pledge —mdltiples causas-
(founderspledge.com).

* Coordinadora de Or-
ganizaciones para el
Desarrollo. Agrupa a or-
ganizaciones volcadas en
lacooperacion al desarrollo
en Espanfa, entre ellas: Ac-
cién Contra el Hambre, Ac-
nur, Ayuda en Accion, Cari-
tas Espafiola, Cruz Roja,
Oxfam Intermaon...

* Fundacion Lealtad.
Evaluador independiente
que analiza la gestion, go-
bernanza, uso de los fon-
dos, situacion economica,
voluntariado y transparen-
ciadelas ONG de Espafia.
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oFaltanideas paralawishlist
deregalos? Aquivan algunas
propuestas de cosmética, maquillaje
yherramientas debelleza

Ol Exposicion

LOS LATIDOS
DELAHISTORIA

Con motivo de su 150 aniver-
sario, laemblematica marca de
relojeria BULOVA, fundada en
1875 en Nueva York, ha presen-

tado en Barcelona la exposi- e E
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una muestra de portadas de : ' '_ __ %&Wﬁ
prensaoriginales queofreceuna pem— -

mirada unica a los ultimos 125 ‘ \A z

anosdelahistoriauniversal atra- ]

ves de los ojos de los periodicos oo

de la Coleccién Josep Bosch. =

Se puede visitarenel Collegide ===
Periodistes de Catalunya hasta -

¥ y =l - . -
laprimerasemanadediciembre.

02 .Cabello

UNAMELENA |
DE PELUQUERIA

Eluso conjunto dela plancha C3
yelcepilloHot Brush de Corioliss
permite conseguir un resultado
de pelugueria profesional en ca-
sa. Estos instrumentos ayudan
a alisar el cabello rapidamente
¥ sin encrespamiento en pocas
pasadas, facilitando el acabado
deseado paralamelena.

La plancha C3 y el cepillo Hot Brush de
Corioliss, 199€ precio recomendado.
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O 3 . Makeup

MAGIA PARISINA
EN LA MIRADA

La paleta de sombras Le 9
n°® 16 de Givenchy realza e
intensifica la miradaconuna
seleccion inédita y limitada
de tonos exclusivos, espe-
cialmente pensados para las
fiestas. Los nuevetonosalta-
mente pigmentados inclu-
yen marron calido, nude, do-
rado, beige suavey plateado.

Sombras de ojos Le 9 n° 16 Holiday
25 de Givenchy, 70€.

B cocrro

RESULTADOS
PROFESIONALES

Laluz pulsada de Braunesla
alternativa al laser, en casa.
Funciona con pulsos de [uz
que frenan el crecimiento del
vello desde la raiz. Su tecno-

logia-avanzada transforma

na de depilacion: de-
tonodepiel y ajustala
intensidad automaticamente.

Bailarinas en
raso rojo de
Adeba, 215€.

04' Zapatos

DE LOMAS
NAVIDENOS

Estas fiestas, los complementos
debenirala par deloslooks. Pa-
rair comoday a su vez elegan-
te, unas bailarinas que, ademas
de estar en tendencia, hacen
match con la época. Rojas, sa-
tinadas y con lazo, no podemos
encontrar un modelo mas idoé-
neo gue este de Adeba.

delalinea Dia-

mond Extreme
de Natura Bissé,
333€.

COCTEL PRO
LONGEVIDAD

El set de edicion limitada
navidefna Diamond Extre-
me de Natura Bissé incluye
una crema hidratante con
Smart Energy Complex, un
sérumlabial yun tratamien-
to paraelcontornode ojos.

Magnesium
24.305

El Magnesio

que mejor se
adapta a ti

.mw@wy

* Magnesium
Malate

Magnesium
L-Threonate

MAGNESIUM
BISGLYCINATE

e Q)0laray;



HOROSCOPO. DICIEMBRE

Aries

Del 21 de marzo
al19deabril

Los astros te guian para
cerrar el afio dejando tus
asuntos enordeny asien-
carar el 2026 con fuerza.
Salud. La entrada del Sol
en Sagitario te llevara a
moderarte, lo que sera
bueno para tu paz mental.
Dinero. Sientes gue no
consigues equilibrar el es-
fuerzohechoconlarecom-
pensa obtenida. Valdralo.
Amor. Cuando cierres tu
archivo sentimental del
2025, dejaras fuera a algu-
nas personas cercanasati.

Leo

Del 23 dejulio

al 22de agosto

Tu facilidad para ser el
centro de cualguier reu-
nion se vera acrecentada
durante las fiestas.

Salud. Estaras volcada en
muchas actividades, pero
site esfuerzas en descan-
sar, no te faltara energia.
Dinero. Tu alma de lider
hara que los proyectos que
tienes entre manos pros-
peren. Tira de carisma.
Amor. Sera la fuerza que
te movera estos dias. Ne-
cesitas reforzar los vincu-
los con tus seres gueridos.

HOroscopo

Descubre qué te depararan los astros en salud,

fortunayamor las préximas semanas

Tauro

Del 20 de abril

al 20 de mayo

Diciembre sera sinonimo
de caos, algo que te de-
sestabiliza. Recuerda:
todo tiene unlado bueno.
Salud. Sentir que te falta
el control puede alterarte.
Busca herramientas para
gestionar la ansiedad.
Dinero. Tu mente previso-
ra ya habrd puesto la tirita
antes de cualquier herida.
Asigue respira tranguila.
Amor. Tendras tendencia
a recluirte y sacar tu cora-
za protectora. Pero abrirte
te reportara amor sin limite.

Virgo

Del 23 deagosto

al 22 deseptiembre
Gracias a Venus, el aje-
treode findecicloirade la
mano de la diversién y las
ganasde vivir a tope.
Salud. Pon el foco en el
descanso para quelaace-
leracion de estos dias no
te pase factura.

Dinero. Compromisos in-
esperados traeran cargas
de trabajo imprevistas con
dividendos asociados.
Amor. El romanticismo im-
pregnaréa tus dias. Disfruta-
ras de momentos Unicos y
consolidaras sentimientos.

’ . -
Geminis
Del 21 de mayo
al 20 dejunio
Para ti, 2025 ha sido un
afor vibrante que haido in
crescendo. Este mes da-
ras la nota masalta.
Salud. Encuentra mo-
mentos para el descanso
y la desconexion. Lafatiga
puede ser un handicap.
Dinero. Recibiras el reco-
nocimiento de tus jefes y
colegas. Disfritalo, es solo
elinicio de mucho mas.
Amor. Abraza lo que di-
ciembre te trae y abre tu
corazén a vivir momentos
para el recuerdo.

Libra

Del 23 de septiembre

al 22 deoctubre
Paratisera Navidad desde
eldia 1. Viviraslos dias con
la placidez y el confort de
estas celebraciones.
Salud. Bajaras de revo-
luciones si o sf porque el
cuerpo reclama descanso
tras un afio intenso.
Dinero. Pondras por de-
lante tu vida personal a tus
obligaciones. Equilibra las
cosas paraque noteafecte.
Amor. Daras tanto como
recibiras. Sentirasuna ple-
nitud muy especial gue te
acompaiiara en el 2026.

el

Cancer

Del 21 de junio

al 22 dejulio

La alineacion astral de
este periodo hace gue te
sientas colmada de dicha
personal y social.

Salud. No es necesario
que hibernes, pero si que
bajes el ritmo para poder
disfrutar plenamente.
Dinero. Elreconocimiento
que recibas de tus pares
ird ligado a un aumento de
tusingresos.

Amor. No s momento
de dormirse en los laure-
les o mirar hacia otro lado.
Arriésgate y gana.

a F
Escorpion
Del 23 de octubre
al 21 de noviembre
El balance del afio te deja-
ra una cierta sensacion de
vacio. Mira bien y veras el
camino recorrido.

Salud. Arrastras un cierto
agotamiento, mas mental
que fisico. Busca la calma
atoda costa.

Dinero. Recuerda que tra-
bajas para vivir, no vives
para trabajar. Haz de ello
tunueva maxima.

Amor. No mires lo que te
falta, valora lo gue tienes.
Es mucho y vale la pena
mimarloy hacerlo crecer.



Sagitario

Del 22 de noviembre

al 20 dediciembre

Este mes sera un reto que
te transformara, porque
vas a recibir lecciones vi-
tales que te marcaran.
Salud. Estds en medio de
una carrera de fondo, asi
que mide tus fuerzas y cal-
ma tu activa mente.
Dinero. Recibiras ingresos
previstos y algunos de im-
previstos, pero todos se-
ran fruto de tu esfuerzo.
Amor. Mantén tu optimis-
mo y simpatia. Son tu di-
visa personal y lo que te
hace tan magnética.

Acuario

Del 21 deenero

al 19de febrero
Preparate porgue los as-
tros te van a traer este mes
masregalos que Papa Noel
y los Reyes Magos juntos.
Salud. Pequefios achu-
chones, aun sin importan-
cia, te mandan mensajes
que debes escuchar.
Dinero. Tu ambicion te
llevara por nuevos derro-
teros. Que tu empatia se
empareje con tu sabiduria.
Amor. Tu circulo mas inti-
mo sera tu nido y querras
disfrutar de el sin interfe-

Capricornio

Del 21 dediciembre

al 20 de enero

Laalianza entre Marte y el
Solte hara acabar el 2025
muy arriba, con la satisfac-
cion del deber cumplido.
Salud. Cuida de tu mi-
crobiota y tu cuerpo te lo
agradecera, sobre todo,
tus digestiones.

Dinero. Gastas al ritmo
gue ingresas y eso pone
nervioso a tu espiritu de
"hormiguita” ahorradora.
Amor. Se despertaran
sentimientos que creias
dormidos. Tu decides si
los avivas o los apagas.

Piscis
Del 20 de febrero
al 20 de marzo

Te sentiras crecer y te ve-
ras capaz de acometer ci-
mas que antes ni sofabas
con subir. Pisa fuerte,
Salud. Tienes mucho en-
tre manos, lo que puede
provocar problemas de
atencion. Focaliza.
Dinero. Poco a poco las
cosas van siendo mas fa-
ciles y el cinturéon puede
empezar a aflojarse.
Amor. Es terreno fértil don-
de das tanto como recibes
y que, en estas fechas, te
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DEVOLVER LA

CALMAALAPIEL

El agua micelar Blemish
Relief K-Bioferment de
Atashi, con centella asia-
tica y niacinamida, limpia y
calmalas pieles altamente
sensibles e irritadas. Ade-
mas, reduce los signos de
fatiga y equilibra el micro-
bioma. atashicellular.com
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" Algo Bonito presenta
sunueva coleccionde
otofio: Terra Tales. La
tendenma boho chic
ma;ca estaimea con
“siluetas fluidas, Maxi- 3
faldas, capas ligeras
y un aire de libertad
quese reFIeja envesti-
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CON ALMA
BRASILENA

Contes de Parfums, la marca
de autor de perfumeria de
lujo de Perfumerias Julia,
presenta Salvador de Bahia,
de Alexandra
Carlin. Es una
mezcla de cul-
turas, ritmos
v colores del
corazon tro- :
picaldeBrasil. o s g
perfumeria- ! 4
julia.es
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Y en nuestra web

Las mejoresideas para lucir todas las
tendencias delatemporada

OUTFITS
Todas las claves para vestirlooks divinos

enlas grandes ocasiones

MANICURA
Siquieres huirdel tipicorojo,
tomanotadeloscoloresy for-
mas que reinaran estas fiestas

RECETAS
Inspirate conlasmejoresideas
parapreparar canapésresul-
tones con pocos ingredientes
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Rituales Perfectos,
Regalos Inolvidables..

El nuevo arte de regalar

ALTA COSMETICA DERMOFARMACEUTICA
CON LA INNOVACION DE LA BELLEZA KOREANA



