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Muy ilusionada
con un atractivo joven

camblo o [=
vida a los 60

HABLA DE sSU
ENFERMEDAD

MARIA YDSE MAR Y CARLO
CAMP, 10 Risas, miradas

“Vivo con dolor y muy buen rollo
todos los dias” en publico
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TU ALIADA
PERFECTA

AGENDA 2026

4 ESTAMPADQS ENTELADOS
Y 2 CIERRES A ELEGIR

iNO TE QUEDES SIN ELLA!
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La sonrisa de la
princesa de Gales
es el mejor regalo

para su marido,

sus tres hijos

y todos los que

la quieren.

KATE MIDDLETON \
Cumple 44 anos
“profundamente
agradecida
por estar viva”

La princesa de Gales ha compartido esta reflexion N\ 11
en un video de la serie “Madre naturaleza”, a la que i |
\ \ ‘;Q J / \ LB
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pone la voz en off. Un mensaje de esperanza cuando
alcanza los 44 anos con salud, después de dos anos
de enfrentarse al cancer. Ademas, en su vuelta al
trabajo en 2026, durante una visita a un hospital junto
a su marido el principe Guillermo, empatizé con una R
enferma que le conté que pasaba mucho tiempo - W
en el drea de oncologia: “Lo s8é, lo sabemos”.



Ponte al dia

Federico y Mary, en el
desfile que inaugura el ano

Los reyes de Dinamarca presidieron el 6 de enero
en Copenhague el tradicional desfile en el que
desearon un feliz 2026 a los oficiales de la Junta
de Defensa y Gestion de Emergencias, miembros
de la nobleza, representantes de organizaciones,
asociaciones y fundaciones.

Sarah Jessica Parker
recibe el Globo de Oro
honorifico

Acompanada de su marido, el también actor
Matthew Broderick, y con un vestido de
Paolo Sebastian, la protagonista de “Sexo
en Nueva York” recogio6 el Globo de Oro
honorifico, que también fue a Hellen Mirren.

Angelina Jolie,
con los gazaties

La oscarizada actriz y activista
acudio por sorpresa al lado
egipcio del paso fronterizo
de Rafah para examinar las

condiciones de los palestinos

heridos que llegan a Egipto de
la franja de Gaza, asi como la
entrega de ayuda humanitaria
al enclave asediado. Su gesto
tiene gran significado cuando
los ataques israelies a la
zona contintdan.




RANIA DE JORDANIA
Y SU HIJA SALMA

Visita al desierto
de Wadi Rum

La reina de los jordanos y su hija,
la princesa Salma, han empezado
2026 con un viaje muy especial.
*Con Salma en Wadi Rum... puede
que no sea del todo imparcial, pero
sinceramente no puedo imaginar un
lugar mas impresionante en la Tierra.
Una visita imprescindible, y ademas
a poca distancia en coche de nuestra
espectacular Petra”, conté Rania
en su cuenta de Instagram.




“Tengo la
carrera hecha
y la hucha bien,
pero ya no me
sacande TVE
ni con agua
caliente”

JESUS
' VAZQUEZ

camblo de vida
- alos 60

Después de un tiempo presentIEERCHIIES] EHGIG)
automatico”, el gallego reconoGE; que es STy
ilusionado” con el nuevo rumbd r] us iz dzsiclicdy

enfrentar en el trabajo y en SHEXISIENGIAN



| pasado 9 de septiem-
Eb re, Jesiis Vazquez

cumplié 60 afios, una ci-
fra redonda que le sirvi6 para
reflexionar, tomar perspectiva
y hacer balance. El presenta-
dor sabe que tiene la vida so-
lucionada desde hace tiempo,
gracias a su trabajo y su buen
hacer con las inversiones,
pero se encontraba falto de
energia y de motivacién. Sin
pensarlo, cogi6 el teléfono, fi-
ché por RTVE y decidi6 apos-
tar por un cambio de rumbo
que le ha sentado de maravi-
lla. Asi de guapo y feliz se pre-
sent6 en la rueda de prensa

del Benidorm Fest, su primera
Incursién en la televisién pt-
blica, el préximo febrero. ‘Lo
vivo como un regalo de Reyes,
Quiero pasar los 1ltimos anos
de mi carrera en TVE. Vengo
con todas las ganas y la ilu-
sién, que se me habia ido. Mi
marido, incluso, me ha dicho:
“Vuelves a ser t1, con tus ton-
terfas, con tus bromas, con tu
frescura”. Es algo que se me es-
tabaapagando’, confeso.

Jestis no quiere hablar de
Mediaset —ni siquiera lo nom-
bra cuando le preguntan por
su excadena-, pero reconoce
que durante el dltimo afio
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Feliz con SUS COMPANEROS
Jesls posé con Inés Hernand, Javier

Ambrossi y Lalachus, con los que
compartira platé en las galas del

Benidorm Fest.

pensd en su retirada. “Yo decia:
“ya tengo la carrera hecha, la
hucha bien, pues me piro”. Sin
embargo, ahora no me sacan
de aqui ni con agua caliente”,
dijo pletérico.

“Con Roberto
lo tengo todo:
un colega, un
marido y un
amante”

Jesils reconoce que su ma-
rido, Roberto Cortés, ha sido
fundamental en su decision.

“Ultimamente estaba como
de capa caida, en piloto au-
tomatico, y él me dijo: “Nene,
tienes que recuperarte a ti
mismo). Y tenia razén. Televi-
sién Espafiola me ha servido
como revulsivo”, explico. Pese
a este cambio laboral y vital,
Jestis tiene claro que lo que se
muestra inmutable a lo largo
de los afios es su amor por
Roberto, con el que lleva dos
décadas de matrimonio. “Con
él lo tengo todo: un colega, un
marido, un amante.. Hemos
atravesado juntos momentos
buenos, malos, crisis, y aqui
seguimos”, dice,



SU MARIDO ROBERTO

ES SU REPRESENTANTE

DESDE 2008 Y GESTIONA EL BOYANTE
PATRIMONIO QUE HAN CONSTRUIDO

> Roberto no es solo su com-
pariero de vida, sino también
la persona que se convirtié
en su representante y que t@an
bien ha gestionado su patri-
monio, Segin publicd “Vanita-
tis” el pasado mes de septiem-

bre, la pareja es sociaal 50% en
una empresa con un capital
que supera los siete millones
de euros y que se encargade
invertir en ladrillo. Su dlima
compra fue un piso en la cén-
trica Plaza de Esparia, en Ma-

drid. Lo cierto es que Jesiis no
ha parado de trabajar desde
que debuté en Telecinco con
“La quintamarcha’", un progra-
ma que empezd a emitirse en
1989 y donde coincidi6 una
jovencisima Penélope Cruz

Su gran pasién

Fuera de los focos, Jestis ex-
prime la vida al méaximo vy,
con 60 afios, reconoce que
yano vive pendiente de las

“El éxito es
poder mirarte
al espejoy
estar en paz
contigo”

audiencias. “He tenido pro-
gramas con millones de es-
pectadores y otros que no
funcionaron, y ninguno de
los dos define quién soy. El



UNA VIDA MUY TRABAJADA

A Jesus nadie le ha regalado nada. De nifio tuvo que
enfrentarse al bullying y a finales de los anos 90 lidio
injustamente con el “caso Amy”, que le unié de por
vida a Jorge Cadaval. Ambos lucharon por demostrar
su inocencia y. desde entonces, son como hermanes.
El gallego supo reponerse y cosechar un carreron en
televisién al alcance de muy pocos.

Raggoin M0
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IMPLICADO CON LA INFANCIA
Desde 2006, Jesus colabora activamente con ACNUR.
En 2020 reconocid que, al no tener descendencia,
dejara su herencia a los nifos mas desfavorecidos

Jesus reconocio
que ya ha
empezado a tener
conversaciones
con TVE

para nuevos
proyectos.

éxito es poder mirarte al es-
pejo y estar en paz contigo”.
A Jesis le emociona descu-
brir el mundo que habita y
con Roberto lleva arios reco-
rriéndolo cuando sus com-
promisos laborales se lo per-
miten. “Es mi gran pasion”,
reconoce. Tan solo en 2025

BODA CON EL AMOR DE SU VIDA

ha visitado Panama, parte Jesus paso anos solo tras el fallecimiento de una

de Africa, Italia, Polonia y pareja. En 2001, cuando no lo esperaba, se enamord

Uzbekistan. de Roberto, al que conocié en unas fiestas del Orgullo
en Madrid. En 2005 celebraron su enlace.

Agendias

TODO UN HITO
Vazquez tiene un Récord Guinness
por ser el presentador que ha
conducido mas formatos televisivos
diferentes en lengua espanola, con
un total de 46 programas.

SIN PARAR DE TRABAJAR
El dltimo programa que presentd
en Mediaset fue “Bailando con
las estrellas” (arriba). “Mi contrato
terminé antes, pero lo hice de buena
fe y de buen rollo”, explicé. Abajo, en
“Alla td”, uno de sus programas mas
miticos.
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MARIA JOSE
CAMPANARIO

“Vivo con dolor
todos los dias”

La mujer de Jesulin de Ubrique,

y ahora concursante de “El Desafio”,
vuelve a television doce anos después
y relata como es vivir con fibromialgia.

Maria José (en la
foto promocional
de “El Desafio”)
nacié en Castellon
hace 46 anos y
es madre de
tres hijos.

s la concursante estrella

de la sexta edicién de

“El Desafio”, por mucho
que intente escudarse en sus
comparieros. Maria José Cam-
panario ha debutado ya en el
espacio de Antena 3,en el que
en su dia particip6 su marido.
Jestis Janeiro es precisamente
Su gran apoyo en esta aven-
tura y no la dejé solanien la
presentacién del nuevo pro-
grama en “El Hormiguero”.

“La
enfermedad
condiciona mi
vida entera,
pero no soy de
dejar las cosas
paradas”

Allj, arropada por Eduar-
do Navarrete y Roberto Leal,
Maria José se abri6 en canal,
contando aspectos de su vida
muy intimos. Por ejemplo le
relatd a Pablo Motos (produc-
torademas de “El Desafio”) y
a la audiencia lo que es vivir
con una enfermedad crénica.
“La fibromialgia me condicio-
na mi vida entera. Vivo con
dolores todos los dfas. Pero
hay dos formas de enfren-
tarte a la enfermedad, o tdras
paraadelante o dejas las cosas
paraditas, y yo no soy de de-
jar las cosas paradas”, revelo.
Y anadié: “Lo he pasado muy
mal, ha habido dias que, des-
pués de los entrenamientos,
me he tenido que ir al hospi-
1al Pero yo cuando empiezo
algo,lo acabg".

Su marido, su rival

Pese a sus problemas de salud,
que la han llevado a estar hos-
pitalizada varias veces y que
la obligaran a pasar por el qui-
réfano en breve para operarse
el hombro, la odontéloga ha
seguido adelante.




NVRRT &
TORREVIEJA

iNTIMA de Navarrete

En el programa de Roberto Leal
se ha hecho muy amiga
de Eduardo Navarrete: “Hemos
tenido una conexion muy bonita
desde el principio. Yo soy muy
mariliendre y me gusta mucho
la moda. Es una persona
con un corazén enorme”.

Lo hace para superarse a si
misma y para enorgullecer
a sus tres hijos: Julia, de 22
anos, que fue a animarla a “El
hormiguero”; Jestis Alejandro,
de 18; y Hugo, de tres afios y
medio. La palabrarenunciano
estd en su vocabulario.

“Lo he pasado
muy mal.
Ha habido
dias, tras los
entrenos,
que me he
tenido que ir
al hospital”

“El Desafio” ha supuesto
también competir contra su
esposo. "SI, yo fui a ‘El Desafio’
para superar a mi marido. Yo
no he ido a competir contra

nadie, lo tinico que queriaera
hacer mis pruebas y reventar
a mi marido, porque no me
gusta perder con él ni al par-
chis”, brome6 ante la atenta
mirada de Jesulin, sentado en-
tre el puiblico con su hijaJulia.

Acabé con collarin
Eso si, Maria José reconocié
que las pruebas mas duras
fueron “las sillas y el escapis-
mo aciegas. En las primeras le
han afiadido este afio fuego..”.
Y en omra se le cay6 un neu-
matico en la cabeza: “Imagi-
nate llegar al hospital y decirle
al médico: ‘Mire, es que me ha
caido un neumatico en la ca-
beza’ Yo ya estaba operada de
cervicales y me asusté porque
noté un golpe muy seco. Tuve
que acabar los entrenamien-
tos con collarin”.

Fotos: A3/El Hormiguero
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CASI BODAS DE PLATA CON JESULIN

En 2001, Maria José, nacida en Casteldn hace 46 arios,
conocio al torero de moda: Jesulin de Ubrique, famoso tambiin
por ser el padre de Andreita. la hija de Belén Esteban. Maria
José y Jesus Janeiro se casaron en 2002 y desde entonces

no se han separado. Tienen tres hijos en comun: Julia, de 22
anos; Jesus Alejandro, de 18; y Hugo, de tres afios y medio.
Viven en una urbanizacién de Arcos de la Frontera, Cadiz.
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JESSICA'
& 4 gesavu 0
con su nueva ilusion

Parece que la ex mujer de Jota Peleteiro ha empezado el ano
cultivando una amistad especial con Roberto, un joven sevillano
al que conoce Kiko Rivera.




Roberto es

productor
musical y quedd
con Jessica
a desayunar.
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Tras el
desayuno,
elchico se subio
a.sucoche
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ace tan solo unos me-

ses, Jessica Bueno reco-

noci6 que tenia el cora-
z6n “con un candado puesto”.
Sin embargo, segtin cont6 la
periodista Leticia Requejo, la se-
villana podria haber estrenado
el arto con una nueva ilusién.
“Por ahora se estan conociendo
Y en ningim caso estan ponien-
do etiquetas ala reladién. Estan
hadendo practicamente vida
de pareja. Entran y salen tanto
dela asade ella comodelade
él y hasta hacen la compma jun-
1os”, explicd en "El dempo jus-
10".El chico sellama Roberto, es
productor musical y, segin Re-
quejo, “es un conocido de Kiko

Rivera™. Las iméagenes son del
dia 9 de enero, cuando Roberto
y Jessica quedaron para desa-
yunar en la capital hispalense.
Seglin testigos presentes en el
local, la reunién transcurrié con
total normalidad y en un am-
biente muy relajado. Después
decidieron salir por separado,
pero la cara de Jessicano podia
transmitir mayor felicdidad “Yo
solo he estado desayunando’,
asegurd entre risas antes de
meterse en su coche

“Soy muy romantica”

Jessica siempre ha sido muy
enamoradiza, pero sus dos
anteriores rupturas, el maza-

2o que sufrié con su marido,
Jota Peleiro, y su posterior
desengarno con Luitingo, la
hizo ser maés precavida en el
terreno del corazén. O porlo
menos eso es lo que confes6d
en Honduras, en su reciente
paso por “Supervivientes All
Stars” en septiembre. “Yo soy
muy romantica, pero aho-
ra mismo prefiero no saber
nada del amor. A lo largo de
mi vida me he enfrentado a
muchos obstaculos, y detras
de mi imagen publica. quiero
que se vea que hay una mu-
jer més luchadora y maés se-
gura de si misma".

Agendias

TODOS
CON NUEVAS
PAREJAS

Los famosos se
enamoran a una
velocidad de vértigo.
Y todos los treintanaros
relacionados con el
clan Pantoja ya tienen
‘repuesto’. Irene
Rosales encortro a
Guilermo semanas
después de anunciar
su separacion de Kiko
Rivera, que a su vez
ha empezado el afo
jurto a Lola.




MAR FLORES

y su hijo Carlo exhiben
su buen rollo en publico

La presentacion de “Decomasters”,
talent de TVE en el que participan
en pareja, ha sido la prueba de
que la modelo y su primogeénito
atraviesan un momento dulce.

s uno de los estrenos

mas esperados de TVE,

entre otras cuestiones
porque reine a Mar Flores y
a su hijo Carlo. Son una delas
diez parejas de famosos que
participan en el talent de de-
coracién “Decomasters”, en
cuya presentacion demostra-
ron el buen rollo que existe
entre ambos. “He convivido
mas con Carlo, que es el me-

jor regalo”, presumiaella. A lo
que &l afiadia encantado: “"Ha
sido una oportunidad fantas-
tica para pasar mas tiempo
con mimadre y esta es larea-
lidad de las cosas, por mucho
que diga la prensa”,

Pero el camino hasta llegar
aqui no ha sido ficil paraam-
bos. Se coment6 que su rela-
cén durante la grabacion del
programa era casi nula, que si

“Decomasters” les estaba ayu-
dando aunirse mas...

Opiniones dispares

Lo dierto es que nada més co-
menzar su trabajo en la tele
el distanciamiento entre ma-
dre e hijo llamaba la atencién
frente la complicidad de los
otros concursantes. Fue ade-
mas después de la publicacién
de“Mar en @lma’, las memo-

rias de la modelo, que tantas
ampollas han levantado y que
se han raducido en que Carlo
padre se plantee emprender
acdones legales contra ella.
Hasta Jestis y Daniel Oviedo,
mas conocidos como Geme-
liers y partipantes en el espcio
de TVE, revelaron en su dia
cdmo habfa sido trabajar Mar
y Carlo: “Hemos tenido como
un tira y afloja”, decia uno.




APLAUSOS

.~ orgullosos

A Mar se le cae
la baba con su
hijo Carlo, y
ambos aplauden
mutuamente el
trabajo en la tele.

\

Pero hay opiniones contra-
rias, y algunos aseguran que
las grabaciones eran muy c5-
modas, que les estaban unien-
do. En “Diez Minutos” nos
hemos hecho eco de ambos
pareceres, Un ir y venir que
dura afios y que se ha conver-
tido en una relacién matermno-
filial mas madura y sana, que
atraviesa sumejor momento.

Agendias
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TERELU CAMPOS, SUEGRA
Y CONSUEGRA POLEMICA

La mayor de las Campos se posiciona siempre del
lado de su yemo Carlo. Pero su relacion con su
consuegra, Mar Flores, ha tenido altibajos. Terelu
parece estar del lado de Carlo Costanzia padre, al
que invitd a su cumpleanos, algo que no gusto a
Mar Flores. Terelu, a su vez, le afeo a la modelo lo

dicho en su biografia. “Se lo podia haber ahorrado.

Yo no dejaria por escrito algo que no me gustaria
que mi nieto leyera”, comento.

ALEJANDRA RUBIO Y CARLO,
LA UNION QUE CAMBIO TODO

La unica hija de Terelu Campos y el
primogénito de Mar Flores empezaron a salir
en febrero de 2024 y al poco anunciaron que
Iban a ser padres. Su hijo Carlo nacio el 6

de diciembre de ese mismo afio. A su primer
cumplerios no fueron ni Terelu ni Mar Flores;
pero sl acudio Carlo Costanzia padre.




De paseo por la
zona de Colén
con el perrito

MIGUEL HERRAN
tardeo romantico con
su chica, Livia Segado

Llevan siete meses juntos, estan al comienzo de su relacion,
y pasadas las Fiestas, la pareja aproveché para pasear
y vivir su amor sin tapujos en una terraza de Madrid.

s uno de los espaiio-
E les de moda, un intér-

prete confirmado que
en su dfa, alla por 2016, gané
el Goya a Mejor Actor Reve-
lacién. Miguel Herran (29)
también es uno de los jévenes
més deseados, aunque desde
hace siete meses tiene el co-
razén ocupado. La afortunada
es la finlandesa Livia Segado
Cieszynski, de 22 arios y que
ha estudiado Administracién
y Direccién de Empresasenla
Universidad Pontifida Comi-
llas (ICAI-ICADE) de Madrid.
A la parejitaacabamos de ver-
la en una céntrica terraza de
la capital, donde estaba muy
acaramelada mientras disfru-
taban del tardeo.




No pararon de besarse y
regalarse caricias, sin impor-
tarles los presentes. Una cita
romantica en la que lesacom-
panaba el perrito de ella, con
el que salieron a pasear cerca
de la zona de Colén una vez
abandonaron la terraza, ya
bien entrada la tarde del 7 de
enero, pasadas ya las Fiestas.

La suya es una historia de
amor que se consolida. Un
romance que para Miguel,
que sepamos, viene tras su
relacién con Celia Pedraza, la
hermana de la actriz Maria
Pedraza, con la que tiene una
hija en comtn, Maria, de dos
anitos. El anuncié su ruptura
en julio de 2024.

DM/Fotos: Ratl Garcia

Todo PASION
Miguel y Livia viven
apasionadamente
su noviazgo, sea
en una terraza,
paseando...

EN LA FINAL

DE ROLAND
GARROS

El coprotagonista de "La
casa de papel” presento
publicamente a su nueva
novia en la final de Roland
Garros que gano Carlos
Alcaraz, el 8 de junio de
2025. No solo posaron
juntos, oficializando

su relacion. También
protagonizaron un beso
de pelicula. Entonces, la
identidad de la bellisima

y joven rubia que
acompanaba al actor de
moda era todo un misterio
por resolver.
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VILLACASTIN™

Premio Internacional ™
yde Periodismo Manuel
Alcantara

El jurado valoré su gran trayectoria, una carmrera que ha
buceado en todos los &mbitos: cultura, sucesos, politica y
cronica rosa, en ‘Diez Minutos’, al frente de la ‘Entrevista Diez’.
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& ace dos afios, la perio-
. dista Rosa Villacastin

decidi6 “cortarse la co-
letd", instalarse en Marbella y
vivir un dia a dia mucho mas
tranquilo. Pese a su retiro, su
legado es incuestionable y el
pasado 8 de enero fue reco-
nocida con el Premio Intema-
donal de Periodismo Manuel
Alcantara por su trayectoria
profesional en el campo del
periodismo, un galardén que
otorga el Rectorado de la Uni-
versidad de Malaga, junto al
Diario Sur y la Fundacién Ma-
nuel Alcantara

“En Diez
Minutos hice
una entrevista
semanal
durante 25 anos
sin faltar ni
cuando murio
mi padre”

El jurado reconoce asi “su
destacada carrera periodisti-
ca, intensa y extensa, donde
ha transitado desde el ejer-
cicio pionero de la informa-
dén politica en democracdia
durante los afios de la Transi-
cién, al desarrollo de diferen-
tes géneros periodisticos, en
especial los de la entrevista
o la crénica, sabiendo adap-
tar su manera de trabajar, al
tiempo respetuosa y punzan-
te, a diferentes medios”.

Rosa se mostrd emocionada
y muy agradecida con el reco-
nocimiento. “Este premio me
llena de orgullo (.) He pasado
por casi todos los &mbitos del
periodismo: cultura, sucesos,
laboral, y politica en los afios
clave de la Transicién, cu-
briendo elecciones por toda
Esparia hasta que un buen dia
dejé la politica que, aunque
menos que ahora, estaba ya
polarizada, y me paséalo que
se denomina el periodismo




RS/

RN s

Muy EMOCIONADA
Rosa, rodeada por parte

del jurado, ensefd
su distincion.

N

rosa (..) Durante todos estos
anos no dejé de colaborar en
periédicos y revistas. En ‘Diez
Minutos, por cierto, hice una
entrevista semanal durante
25 anos, sin faltar ami cita con
los lectores ni cuando murié

tirado a Marbella, me siento
orgullosa de que todavia me
llaman algunas televisiones
porque la veterania es un
grado, en periodismo como
en otros campos. No voy a
negarles la gran sorpresa que
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mi padre”, explicé. me causé la concesién de ‘
i . este premio en su vigésima
Me siento edicién, pero también pensé S
afortunada que al concederlo a una pe-
riodista tan veterana como
de tOdO IO que yo, denotaba un afan culto y
he hecho Y, valiente, muy propio del am-
aunque con 78  bito universitario”, anadi6.
me he jubilado, _R°s2 Villkcastin compartio
. premio con Diego Menjibar,
me SIguen que en el apartado “Periodis-
llamando” tas J6venes”, fue distinguido

“Me siento muy afortuna-
da de todo lo que he hecho
¥y aunque con 78 afnos ya
me he jubilado, y me he re-

por un trabajo publicado
en “El Pais" relacionado con
el matrimonio forzoso en
Tanzania.

DM/Fotos: Jorge Ogalla




[ esezcuons
Decalogo para una
alimentacion saludable

LOS BUENOS HABITOS ALIMENTARIOS

a Organizacion Mun- Lacteos desnatados.
L dial de la Salud (OMS) SON FUNDAMENTALES. TE OFRECEMOS Son preferibles porque

da unas recomenda- UN DECALOGO Y 10DIETAS PARA CUIDARTE aportan proteinas de alto
ciones muy claras sobre la Y SENTIRTE BIEN DURANTE TODO EL ANO. valor biol6gico y minerales
dieta: que sea Adecuada para PRTCTALS necesarios para la salud,
cada persona, esto implica Wanoa como el calcio.
que tiene que estar adaptada Aceite de oliva.
alas condiciones determina- Como grasa principal.
das de edad, caracteristicas, — Ademaés de aportar acidos
condiciones de salud... Balan- grasos monoinsaturados,
ceada, este conceptoserefie- w proporciona vitaminas
rea los porcentajes, haciendo y antioxidantes que
espedcial hincapié en las pro- previenen enfermedades
teinas (serecomiendan entre > cardiovasculares,
el 10y el 15% del total de if' ) p; Tomar 3-4 huevos
calorias ingeridas al dia), gre- 8 semanales. Su alto
sas (entreel 15y el 30% del # contenido en proteinas,
total) y carbohidratos (entre minerales y &cidos
eld45y el 75%del total dela grasos Omega 3 son muy
Imgesta), principalmente que saludables y necesarios en
provengan de granos enteros una dieta equilibrada.
o integrales, verduras, frutas Mantener el peso ideal
v legumbres Moderadaen (calculado a partir del

cuanto al consumeo de cames
rojas, sodio y ultraprocesados.

IMC) y realizar ejercicio
fisico, y adaptadoa cada

Diversa segiin las preferen- persona, de forma regular.
das y la cultura, Evitar las grasas

Y siguiendo estas directri- saturadas. Bolleria
ces, este es el decalogo para industrial, aperitivos fritos,
alimentarse bien, tener una chucherias, embutidos,

buena salud y sentirse plena /8

ultraprocesados, comida

de energia. rapida . son responsables
del aumento de colesterol y
] Apostar por una problemas cardiovasculares.
imentacion basada ' Moderar el consumo
en frutas, verduras y de sal y azlcar.

hortalizas. Conviene
recordar larecomendacion

Aderezar los alimentos
. con hierbas aromaticas

de consumir “5 frutas o y espedias s méas
verduras al dia”. -’ t | saludable que utilizar
Elegir cereales ~ sal. Muchos alimentos
integrales. La fibra es ya tienen en su
fundamental para la buena composicién azacares
salud intestinal y ademas (carbohidratos) y sal;
aportan m4s vitaminas y aunque no lo parezcaa
minerales. simple vista. Consumir un
Incrementar el exceso de aziicares o sal es
consumo de legumbres. perjudicial para la salud.
Para aprovechar su aporte 10 Tomar alcohol de
en proteinas vegetales de forma puntual y
gran valor biolégico. moderada, y no fumar.

-
-
-
-
v
v
L
b
v
v
v
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DESAYUNOS PROTEICOS
Hay ciertas pautas para la primera
ingesta tras el ayuno: ha de ser
saludable (huye de los ultraprocesados,
bolleria industrial...). Un buen ejemplo
es pan integral con aguacate, huevo,
semillas y germinados. Para completar
toma fruta fresca de temporada y

una infusion caliente para recuperar
temperatura corporal.

—— -Tostada integral con aguacate
DIETAl y salmén ahumado. Café con
leche y una naranja
u no “Yogur griego desnatado con
granola, manzana, kiwi_y
@ a frutos secos con café o tuin-
intermitente ==
Antes deempezar unadieta
restrictiva, es necesario con-
ALARGAR LAS HORAS DE AYUNO HACE QUE EL ORGANISMO SE DEPURE  sultarantesalmédico, las
AL ELIMINAR TOXINAS Y QUE SE QUEMEN GRASAS ACUMULADAS, POR 1:@5 haes 0 i S:edgsn
LO QUE SE REDUCE EL PESO CORPORAL. enwmsomﬂdecm m’sa_" diiedines
I nombredeesta que para considerarse como mediatarde. En amboscasos ~ maserecomienda terminar
E dieta (aunquealgu- taltene queser.almenosde  enelperiododeayunosise con el ayuno.
nos no la consideran 12 horas entre ingestas.. pueden tomar caldos, infusio-
como tal, sino una herra- La opcién més habitual esla nesyagua Sus beneficios
mienta saludable) es des- quevade 16a 18 horas sin También se pueden alternar Elhecho de “dejar descansar”
criptivo: ayunar esnotomar  ingerir alimentos sélidos. dias de ayuno, esdedrva- el aparato digestivo conlleva
alimento. Esta regla es sobre rios dias a la semana realizar estas ventajas sobre lasalud:
alimentos s6lidos, porque si PUEDES HACERLA ayunointermitenteyelresto  -Elaparatodigestivo
que se pueden tomar algu- seguir la pautanormal de se limpia.
nos liquidos: agua, infusiones EN DIAS ALTERNOS comidas; opracticarelayuno  -Ayuda adisminuir
(ni zumos ni batidos estan O PUNTUALES TRAS endias puntuales,rasdiasde  los niveles de colesterol
permitidos) y caldos. UNA MAYOR INGESTA  mayoringesta calérica. -Bajala tensi6n arterial
CALORICA Si haces el ayuno durantela -Regulalos niveles
Variaciones - tarde y lanoche siguiente, el de glucosa
El ayuno quese aplica nor- Pama ello se puede prescindir desayunorecomendadopara  -Combate elhambre
malmente es el nocturno, delacenapropiamentedicha  romperioserecomiendaque  emocional
pero este no se puede consi- Otra opd6n es ayunar por seasaludable y equilibrado, -Favorece laregeneracion
derar "ayunointermitente”ya  lamarfiana y nocomer hasta algunos jemplos podrianser:  celular
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DIETA 2

Detox

LIMPIAR EL ORGANISMO
AYUDA A SU BUEN
FUNCIONAMIENTO.
SIGUE ESTA DIETA

DURANTE DOS
SEMANAS Y DISFRUTA
DE LOS RESULTADOS,

POR DENTRO

Y POR FUERA.

as toxinas se vanacu-
L mulando en nuestro

organismo debido a:
los alimentos que tomamos,
bebidas, alcohol, tabaco;
algunos medicamentos y
también a la contaminacion
presente en el aire que res-
piramos. Las dietas detox
ayudan a limpiar el cuerpo
de tdxicos, se recomienda
seguirlas durante, al menos,
un par de semanas para que
sean efectivas.
Mientras dormimos el cuer-
po aprovecha para eliminar

ZUMOS O BATIDOS VERDES

Los zumos o batidos son grandes aliados en esta
dieta (y en general para la salud), ya que contienen

una gran concentracién de nutrientes y al estar

licuados se digieren y asimilan rapidamente. Son
una bomba de minerales, vitaminas, antioxidantes,
clorofila, fibra, agua y aminoacidos. Toémalos poco a
poco, que te dure entre 20 y 30 minutos para que el
organismo vaya asimilando todas sus propiedades.




LALISTA

DELA COMPRA
DETOX
toxinas, sobre todo del hi- descomponer enlasiguien-  dias se recomienda subirla Para seguir una dieta detox
gado, pero hay veces que la tefase En estasegundafase  ingestade agua hasta 3 litros. en tulista dela compra no
acumulacién es grandey se actiian unas enzimas que En toda dieta es fundamen- vﬂﬂ"“":‘ :l""“
necesita una ayuda extra, procesan los téxicos, selibe-  tal la relacion con el gjercicio btk o :

: . . rlicula, cogollos, apio,
paralocualestadietaesmuy  ranradicales libresy se pro- fisico, 3 0 4 vecesensemana, S T
efectiva. Laregeneracién del duce oxidacién. Esta fase es Vegatales gia m
higadoesunadelasgrandes ~ fundamental para que estos LA RELACION coliflor, champifién,
ventajasde ladieta, perosus  tdxicos se puedan eliminar ENTRE DIETA tomates, ajo, cebolla,
beneficios van mucho mas de forma efectiva y comple- alcachofas, guisantes,

- . Y EJERCICIO ES
alla, ya que selimpiannosolo  tar el proceso de formasatis- puerros, brécoli setas,
los 6rgancs internos, sinoque  factoria y completa. FUNDAMENTAL PARA YUCH, e3paTmZos verdes,
también se nota en el flujo Antes y después del detox UN BUEN RESULTADO zanahorias, calabaza,
sanguineoy la energia vital. es importante reforzar el b‘_’:’”ma* by o
intestino, yaque esla prin- preferiblemente en ayunas, m’:ﬂ':‘lg;ga;:g:ﬁ
Las claves cipal barrera frente a todos para eliminar més toxinas a ;an e danoi
Cuando hablamos de téxi- estos toxicos. Para mejorar través de la piel y la respira- Femblesastiitads
cos englobamos diferentes su funcionamiento toma ci6n, y mejorar la circulacion temporada.
sustancias: con algunos ali- alimentos probibticos (todos ~ sanguinea -Proteinas animales
mentos ingerimos metales aquellos fermentados: kéfir, huevos, pescado blanco
pesados, aditivos, conser- kimchi, encurtidos, kombu- Multitud de cambios (lubina, dorada, lenguado),
vantes, colorantes, pesti- cha..), también prebi6ticos Tras seguir una dieta detox ternera, pollo.
cidas.. que dafan nuestra (alimentos ricos en fibras y notaras varios cambios: -Proteinas vegetales: tofu,
salud, También los medica- almidoén resistente). -Dormiras mejor, tus diges- m‘;‘p‘:‘
mentos dejan toxicos en el tiones seran mas sencillas. Li::te “ :cﬁ:&y;f
higado, los gases presentes EL AGUA -Perderés peso. Al t S
en el aire.. ES CLAVE EN ESTA -Bajaras el volumen abdo- e L
El proceso de desintoxica- DIETA: SUBE minal, puesto que se pierde ~Frutos secos: almendras,
cién es complejo y se hace EL CONSUMO hinchazén. pifiones, nueces, avellanas.
en dos fases, simplificando -Notaras la piel con menos ~Granosy semillas:
mucho diremos que en la A 3 LITROS DIARIOS grasa y poros abiertos. pipas de calabaza, tahini
primera de ellas ocurren -Te sentirds mas ligera en (sésamo), quinoa, mijo.
unas reacciones de hidrélisis ~ Elaguaes fundamentalpara  cuerpoy también en mente. -Legumbres: garbanzos,
para que los toxicos sean so-  estadieta porque es clave -Mejorara tu dnimo, te sen- entelas.
lubles en agua y se puedan paraladesintoxicacion Estos  tiras mas equilibrada.
DESAYUNO COMIDA CENA
LUNES Huevos revueltos con cate Cogollos con salteado de verduras Crema de coliflor con almendras
y ricula. Pan de centeno. Mandarinas y kimchi. Merluza y pipas de calabaza. Tisana
ala plancha
MARTES Macedonia de pifia, q_?aya. platano Brochetas de pollo con champifién Estofado de garbanzos con tomate,
con yogury tahini. Té de jengibre y espinacas salteadas con pinones ajoy cebolla. Almlg:l%gs aderezadas
con
MIERCOLES Porridge de avena con leche o bebida Ensalada de quinoa, germinados y Dorada ala plancha con aguacate.
vegetal, manzana y nueces chucrut. Tofu con pimientos asados 12 fresca
JUEVES Tosta con tortilla de setas. Kiwi. Quinoa con brécoli, guisantes Guisantes con puerros. Kéfir
Té verde ytempeh. Fruta con arandanos y avellanas

VIERNES Granola casera con yogur natural Lubinaa la plancha Sopa de mijo con apio, lentejas

y almendras. Fruta fresca con yuca cocida. Ensalada de tomate. y champirion. Infusion de diente

Pifia deleén

SABADO Pan integral con tomate, aceite s verdes con pavo Hummus con tomate, bastones

y quees%rﬁesco. Kombucha am Kéfircon sel:m??[las deapioy zanahoria

y frambuesas
DOMINGO Tortitas de platano y arandanos Albéndigas de temera a lajardinera. Crema de calabaza y lenguado
con yogur natural y semillas Ensalada verde al vapor
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‘Las dietas vegetales aon* A
‘mucho mas que verduras:
legumbres, cereales, semillas
_y alimentos fermentados son P e
; muvdmportantes en ellas. °

DIETA 3

Vegetal

NO HAY UN SOLO MODELO DE DIETA VEGETAL:

FLEXITARIANOS, VEGETARIANOS Y VEGANOS

SON LAS OPCIONES QUE SE PUEDEN ADOPTAR

PARA UNA DIETA PLANT-BASED.

as encuestas confir-
man que el auge de
las dietas basadas en
plantas (plant-based) no son
una moda pasajeray real-
mente se esta convirtiendo
en una transformacién de
la cultura alimentaria glo-
bal. Lapreocupacién por el
medio ambiente, revertir
el cambio climatico, el
bienestar animal y cuidar
y mejorar la salud famniliar,
estén entre los motivos para
adoptar una de estas dietas,
muy ligadas con la sensi-

bilidad hacia la naturaleza;
de hecho, segiin el iltimo
estudio de provegcom, el
47% de las personas que
consumen carne en Espana
ha reducido su consumo
anual por salud, bienestar
animal (30%) y por medio
ambiente (23%).

LAS DIETAS
VEGETALES
TIENEN UNA BASE
EN EL COMPROMISO

CON LA NATURALEZA

Diferentes opciones
Flexitarianos: siguen una
dieta basada en alimentos
vegetales pero, puntual-
mente, toman alimentos
animales.

Vegetarianos: en estas
dietas ademaés de produc-
tos vegetales se incluyen
lacteos, huevos y miel
Veganos: buscan

eliminar cualquier forma
de explotacién o crueldad
hacia los animales, por lo
que no toman ningun pro-
ducto elaborado por ani-
males: lacteos, huevos

o miel

Estas opciones alimenta-
rias, ademas de respetar a
los animales cuentan con
muiltiples beneficios parala
salud y ayudan a prevenir
o redudir el impacto de
enfermedades metabolicas
como las cardiacas, obesi-
dad, diabetes o artrosis.

SUPLEMENTACION
Antes de iniciar una
dieta vegetal se
recomienda consultar
a un nutricionista para
ver en qué condiciones
estamos y cémo ha de
hacerse la dieta. En el
caso de flexitarianos
y vegetarianos no
suele ser necesario
la utilizacién de
suplementos
nutricionales (si la
dieta es equilibrada y
saludable); pero en las
dietas veganas si es
necesario el suplemento
de vitamina B12



DIETA 4

De la felicidad

Si, LO QUE COMEMOS INFLUYE -Y MUCHO- EN NUESTRO ESTADO

EMOCIONAL. EL TRIPTOFANO ES LA CLAVE PARA ENCONTRAR LA DIETA

DE LA FELICIDAD. TE DECIMOS EN QUE ALIMENTOS ENCONTRARLO.

COMBINACIONES
GANADORAS
La combinacién de alimentos
también es muy importante
para poder aprovechar todas
sus propiedades y beneficios.
Por ejemplo: combina lacteos

con alimentos ricos en vitamina

B6 (como platanos), de este
modo la vitamina ayuda a
convertir el triptéfano en

serotonina y su absorciéon sera

mejor. Por contra, el triptofano

se asimila peor con alimentos
proteinicos.

Siicocinasy

Ebmes en buena
Bompdania, la
fehtidad sera aun

as plena.

1 tript6fano es un

aminoacido precur-

sor de la serotonina:
este neurotransmisor es el
responsable de regular el
estado de &nimo, ya que se
encarga de la comunicacién
entre las neuronas y se
relaciona con la sensacién
de bienestar y buen hu-
mor. Ademas, el ipt6fano
también es el precursor de
lamelatonina, lahormona
responsable de regular el
suefio. Disfrutar de un buen
descanso es también fun-
damental para gozar deun
buen tono vital

Los alimentos felices
El riptéfano se encuentra
en diferentes alimentos,
toIma nota para que no
falten en tu planificacién
semanal

NIVELES BAJOS
DE SEROTONINA
SE RELACIONAN
CON DEPRESION,
INSOMNIOQ,
ANSIEDAD..

-Pollo y pavo: ademnas son
ligeros y mury digestivos.
-Atin y salmén: el anin es
el que contiene mas ipté-
fano.

-Leche y productoslicteos.
-Semillas de calabaza: es el
alimento que mas cantidad
de triptéfano contiene: 576
mgporcada100g

-Cacao: puro y sin aziicares.
-Avena: y el resto de cereales
integrales.

-Soja: iene una alta concen-
tracion (500 ml por 100 g).
-Legumbres.

-Espinacas: mejor tomarlas
crudas para aprovechar sus
propiedades.

-Semillas de sésamo: ricas
también en magnesio.
-Arroz integral.



B Especial dietas

DIETA 05

Antiinflamatoria

¢ TE SIENTES HINCHADA, NOTAS COMO HAS COGIDO VOLUMEN? SIGUE
ESTAS PAUTAS NUTRICIONALES DURANTE DOS SEMANAS, COMPLETA
CON EJERCICIO, INTENTA DORMIR MAS Y VERAS LOS RESULTADOS.

menudo recurrimos
Aa este tipo de dieta
no tanto para perder

peso sino para perder volu-
men. Este volumen suele es-
tar localizado generalmente
en la franja abdominal y se
debe a retencion de liquidos,
grasa o porinflamacién.

EL PODER
RELAJANTE
DE LA NATURALEZA
TE AYUDARA
A LLEVAR UNA VIDA
MAS SALUDABLE

Cuando hablamos de infla-
macién general en el cuerpo
nos referimos a una respues-
ta del sistema inmunitario
que se ha cronificado (es
decir, que persiste) y que

.

puede conllevar el desarrollo
de enfermedades comola
artritis reurnatoide, el asma
o diversas patologias relacio-
nadas con el funcionamien-
1o del intestino.
Lainflamacién puede de-
berse a diferentes motivos:
por el consumo de algunos
medicamentos; por falta de
ejercicio; por determinadas
sustancias, que no somos
conscientes de que toma-
mos, pero que son disrupto-
res endocrinos; estrés; falta
de luz solar; por cambios
hormonales (por ejemplo
enmenopausia debidoala
bajada de estrégencs);a una
alimentacién rica en hidra-
tos de carbono simples, y
también por no descansar lo
que necesitamos.
Laalimentacién es impres-

e sl

MENOS PESO, MENOS VOLUMEN
Siguiendo esta dieta conseguirds rebajar los
kilos que sobran y también bajar de volumen. Los
expertos recomiendan seguir una combinacion de
pautas para ello: dieta, ejercicio, mejora de la calidad
de suefo... Y también reducir el estrés, este provoca
que comamos mas rapido, mas cantidad y alimentos
(normalmente dulces y carbohidratos) con calorias
vacias que no nutren pero engordan e hinchan.

cindible pararevertir este
proceso. Los habitos dieté-
ticos ayudan a restaurarel
equilibrio del cuerpo y are-
vertir el proceso inflamato-
rio. Para ello hay alimentos
que no debende faltaren la
dieta:

-Verduras de hoja verde y
cruciferas: sobre todo las
que son ligeramente amar-
gas: alcachofas, endibias y
ricula (son muy depurativas
y ayudan a detoxificar el
higado y los rifiones), pero
también lechuga, escarola,
acelga, espinaca, clantro pe-
rejil. Entre las cruciferas en-
contramos: brécoli, coliflor,
lombarda, romescu..
-Proteinas de alto valor
biolégico: son aquellas que
contienen los aminoacidos
esendales, encuéntralas en
huevos, pescados y carne
(en esta proporcion, mas
huevos y pescado que carne;
y dentro de las carnes solo
las magras; descartar las car-
nes con mucha grasa).

ADEREZA
CON HIERBAS
EN LUGAR DE SAL,
ASi EVITARAS
LA RETENCION
DE LIQUIDOS

-Fruta fresca: como siempre
en frutas y verduras hay que
jugar con los diferentes co-
lores porque son garantdade
combinacién de vitaminas
y minerales. Hay frutas que
sonricas en sustancias ant-

Comer saludable
es sabroso y
divertido. Juega
con latablay los
ingredientes que
te recomendamos
y disfrutaras
mientras te
cuidas.

inflamatorias como arénda-
nos, fresas y granadas, pero
todas las frutas contribuyen.
-Especias: en la sabiduria
oriental nos llevan afos de
ventgja jengibre, ciircumna
y canela son ingredientes
con potentes sustancias
antinflamatorias.
-Alimentos ricos en acidos
Omega 3:las grasas saluda-
bles estdn presentes en pes-
cados azules como salmén,
sardinas, caballa_; semnillas;
frutos secos (sobre todo las
nueces) y lacteos (leche,
yogur natural y kéfir), huye
de los yogures de sabores o
quesos curados o semi cura-
dos; los quesos frescos son
los inicos recomendados.



Verdnica Mas,
health coach conocida
en redes como
@eatinglifeavocados, nos
daunos consejos bésicos
para complementar la
dieta antiinflamatoria
y obtener los mejores
resultados,
Realizar ejercicios
defuerzay cardio: [05
primercs son claves pama
tonificar y aumentar
lamasamuscular y los
segundos queman caloras.
Ayuno intermitente: la
energiaque el cuerpo
emplea en la digestion
se desvia a la reparacién
y lalimpieza de toxinas.
Ademss, el organismo
empleala grasa
almacenada en el cuerpo
como fuente de energiay
de este modo se queman
calorias y se rebaja peso.
Mantener un buen
descanso: para ello no solo
hay que dormir lashoras
suficientes, sino tener una
buenasalud del suefio;
cenando pronto y sin
exposicion a luces azuladas
antesde ir a dormir. Mejor
un libro quela pantalla
del mévil para facilitarla
conciliacién del suefio.

DESAYUNO COMIDA CENA
LUNES Yogur natural con frambuesas, Salteadodetofu Revuelto de shitake
nueces, canela y semillas con acelgas y clircurna con majado de con trigueros
avellanas
MARTES Avena con leche dealmendras, Salmén al Ega illote con eneldo Boniato asado con germinados
manzanas y nueces picadas y lima, Espinacas salteadas y keéfir
MIERCOLES Ciircuma late con panqueque Quinoa con bréooli Ensalada dernicula
deavena y nueces con aguacate y semillas
JUEVES Tostada con guacamole, Carne picada con clircuma Alcachofas a la plancha.
tomate y albahaca. Té matcha y coliflor gratinada Felafel
Azukis guisadas Espérragos con sardinas
VIERNES Infusién de jengibre y clircuma. con calabaza al horno
Tortita de platano con canela
Pudding de chiacon leche Pechuga de pollosalteada Pizza con base de coliflor
SABADO ) bebigla?\g;egetal y frutosrojos con brécohp;gnacaxdos con zanahorias y atin
DOMINGO Tostada con aguacate Endibias con boquerones Cremade remolacha
yhuevo alaplancha en vinagre con semillas
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DIETA 6

Funcional

EL PRECEPTO PRINCIPAL DE ESTA DIETA ES
CONSIDERAR QUE LA NUTRICION ES LA BASE
DE LA MEDICINA FUNCIONAL. CONOCELA Y
VERAS LO MUCHO QUE PUEDE HACER POR TI.

as personas que se
L dedican al mundo

dela nutridén y las
dietas coinciden en que mu-
chas de las enfermedades
cronicas tienen su origen, 0
se acentiian, por una mala
salud digestiva o por la inte-
raccién de algunos alimen-
10S en Nuestro organismo. A
veces sintomas como dolor
de cabeza, cansancio, irrita-
bilidad, dolor de articulacio-
nes, asma... parecen no tener
relacién con la alimentacién
pero pueden estarrelacio-
nados, o verse los sintomas

empeorados con ladiemy
con la salud del aparato di-
gestivo.

LA MICROBIOTA
DEL INTESTINO
INFLUYE EN EL

ESTADO GENERAL

DE SALUD

Estadietasebasaenun
sisterna totalmente persona-
lizado. Cada profesional de
la salud realizaralas pruebas
pertinentes para determinar

qué eslo que nos afecta Esto
dependera de multitud de
factores como las condicio-
nes fisicas y de salud de una
personaen determinado
meoimento, asi como sii com-
posicdién hormonal puntual.

Dieta

de la Eliminacion

Tras el estudio previo, €l
siguiente paso sera eliminar
los agentes alimentarios

que considere el experto o

la experta y se evalian los
sintomnas de forma separada,
los alimentos serén retirados
y vueltos a introducir enla
dieta habitual dependiendo
de cdmo afecten alos sinto-
mas que se padezcan.

Lo que se estudia con esta
préctica conocida como la
Dieta de la Eliminacién es
ver sise padecen alergias, in-
tolerandias o sensibilidad ha-
daalgin alimento o grupo.
Sitenemos en cuentaque
entorno al 70% del sistema

inmunitario esta alrededor

del intestino, seremos cons-
cientes de la gran importan-
diaque tiene la buena salud
de la microbiota en el estado
general de una persona
Habitualmente el gluten y
los productos lacteos son
los grupos que mas se aso-
cian con diversas reacciones
alimentarias. Solo un espe-
dalista marcara la pauta de
retirarlos de la dieta,

Otros grupos de alimentos
a eliminar son: alcohol, café,
azicar, procesados.. Todos
ellos relacionados con una
mala practica alimentaria y
pueden provocar por si mis-
mos problemas de salud
Por contra, se recomiendan
alimentos ricos en fitonu-
trientes (compuestos biol6-
gicamente activos presentes
en frutas, verduras, legum-
bres y otros alimentos de
origen vegetal) que han ga-
nado reconocimiento debi-
do a sus multiples beneficios.



SE TRATA DE UNA HERRAMIENTA VISUAL Y SALUDABLE QUE CONSISTE
EN UN PLATO CON DIVISIONES MUY CLARAS QUE COMPONEN UN
EQUILIBRIO PERFECTO DE NUTRIENTES.

Una alimentacién
variada es
fundamental para
mantener una
buena salud.

DIETA?7

Harvard

SIMBOLO DE EXCELENCIA
La Universidad de Harvard es uno de
los referentes académicos mundiales,
sus investigaciones son muy
prestigiosas y sus recursos, grandes.
Eminentes mentes de diferentes
ambitos del saber han salido de sus
aulas y por este motivo se siguen tanto
sus preceptos; como por ejemplo que
el punto de equilibro mas saludable
para la mayoria de las personas es
dormir siete horas al menos.

n 2011 laEscuelade
ESaiud Piblicadela

Universidad de Har-
vard empez6 a investigar
sobre nutricién, debidoa
la preocupacién creciente
por los problemas de so-
brepeso y obesidad en la
sociedad americana.

LAS HORTALIZAS
Y VERDURAS
CUANTO MAS

VARIADAS, MEJOR

Esta no es una dieta don-
de haya que pesar los in-
gredientes, pero si medir
su contenido. Tampoco
se fijan frecuencias, no
nos dice cuantos huevos
consumir a la semana,
por ejemplo, porque se
entiende que depende de
la constitucién de cada
persona y de su gasto
energético.

El plato Harvard
Alver uno de los platos de
Harvard es fadil ver qué
alimentos tomar y en qué
proporcién.

Las proporciones que debe
de tener un plato para

ser equilibrado son las
siguientes:

-50% de hortalizas

-25 % de alimentos ricos
en hidratos de carbono
complejos: cereales inte-
grales como el arroz, el trigo
sarraceno, avena, mijo..o
tubérculos (patata, boniato,
yuca).

-25 % de proteinas: prio-
rizando las legumbres, el
pescado y lasaves
También serecomienda
limitarlaleche y lacteosa
1 02 racionesal dia; las car-
nesrojas y evitar las grasas
trans, las carnes procesadas
y las bebidas azucaradas
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vez has visto el dibujo

DIETA 08 Svgllz‘o que mas deuna

e - de una piramide para
e l erranea representar la Dieta Medi-
terranea. Esla figuracion de
p los alimentos y la frecuen-
LA NUESTRA. ES LA DIETA EN CUYA TRADICION NOS HEMOS CRIADO. ¢ e consum recomenta:
EL SOFRITO, EL ACEITE DE OLIVA O LOS PLATOS DE CUCHARA PR ——y

CON LEGUMBRES FORMAN PARTE DE ELLA. Y ES UNA DE LAS MEJORES  piramide ha ido cambiando,
DIETAS DEL MUNDO. se ha puesto al dia y se ha



Comer en familia y
compartir con los
mas pequenos los
buenos habitos de
esta dieta fomenta
la buena salud.

adaptado al estilo de vida
actual. Por inidativa de la
Fundacién Dieta Mediterra-
neay en colaboracién con
multdtud de expertos perte-
nedientes a otras disciplinas,
se ha conseguido unnuevo
esquems; en él lo que mas
llama la atencién es que en
la base no hay dibujos de

alimentos, sino que
aparece algo muy impor-
tante que hasta ahoranose
habia tenido en cuenta: la
importanda de la actividad
fisica diaria, el descanso ade-
cuadoy la convivendia.
También se da importanda
a labiodiversidad y la esta-
cionalidad de los productos
tradicionales, locales y
respetuosos con el medio
ambiente,

COME BIEN
Y NO OLVIDES HACER

EJERCICIO FiSICO
PARA MEJORAR TU
SALUD

£¢Qué comer?

En cada comida principal
se recomienda tomar.

-1 racién de fruta y 2 racio-
nes de verdura (con varie-
dad de colores y texturas),
para tomar cocidas o crudas.
-Aceite de oliva.

-1 02 raciones decereales,
preferiblemente integrales:a
elegir entre pan, pasta, arroz,
cuscus...

Cada dia debemos ingerir:
-2 raciones de licteos: prefe-
riblemente bajos en grasa
-10 2 raciones de frutos se-
cos, semillas o aceitunas.
-Hierbas, especias, ajoy
cebolla: como condimentos
para reducir la sal.

A la semana, la ingesta reco-
mendada es:

-3 raciones de patatas.

-2 raciones de carneblanca.
-2 raciones de pescado o
marisco.

-2 raciones de carneroja.

-1 racién de carne procesa-
da.

-entre 2 y 4 huevos.

-2 raciones de legumbres.
Se permite el vino con mo-

ACEITE DE OLIVA
Encabeza la lista de las grasas saludables gracias
a su contenido en dcido oleico y polifencles que
aportan beneficios cardiovasculares (rebajan el
colesterol malo, la hipertension...), antioxidantes y
antiinflamatorios. El aceite de oliva contribuye a que
la dieta mediterranea alargue la vida de las personas
ya que esta constituida por alimentos equilibrados,
saludables y completos.

deracién Y el agua ha de
consumirse entre 1,5y 2
librosal dia.

Decalogo

1.- Utliza el aceite de oliva
siempre como base de gui-
sos, salteados y también
para alinar verduras y ensa-
ladas.

CONSUME 5
_RACIONES
DE FRUTAS Y
VERDURAS A DIARIO

2.- Alimentos vegetales como
base delaalimentacién: fru-
tas, verduras, hortalizas.. son
fuente de vitaminas, minera-
les y fibra. Completa con le-
gumbres, setas y frutos secos.
Es importante consumir 5
radiones diarias dealimentos
vegetales por su aporte en
antioxidantes y fibra. Estas
sustancias son cardiosalu-
dables y también previenen
diferentes tipos de cncer.

3.- Elpan y los cereales han
deserintegrales.

4 .- Flige alimentos frescos,

de temporaday poco pro-
cesados. Los alimentos de
temporada contienen mayor
aporte de nutrientes y tienen
mejor aromay sabor.

5.- Productos lacteos adiario:
por las proteinas de alto valor
biolégico que contienen mi-
nemales y vitaminas. Ademas,
los alimentos fermentados
son imprescindibles para
mejorar el equilibrio de la mi-
croflora intestinal.

6.- La ameroja, con modera-
cién y a ser posible, forman-
do parte de guisos y otras
recetas tradicionales acom-
panadas de verduras, cereales
o tubérculos.

7- Consume pescado en
abundanda y huevos con
moderacién. Prioriza

el pescado azul por su
contenido en grasas saluda-
bles.

8- El postre deberiadeser
fruta. Dulces y pasteles, oca-
sionalmente.

9.- El agua, siempre enla
mesa.

10~ Actividad fisica diaria.
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DIETA9

80-20

EL METODO 80% - 20% ES UN RESPIRO PARA
AQUELLAS PERSONAS QUE VIVEN SIEMPRE A
DIETA O PARA AQUELLAS QUE NO SE ADAPTAN
BIEN A LAS FORMULAS MAS RESTRICTIVAS.

onmuchas las perso-

nas que sonincapaces

de seguir unas pautas
dietéticas demnasiado rigidas,
con un calendario de desa-
yuno, comida, cena ya fijado.
Hay otras a las que el hecho
de estar pesando los alimen-
tos les supone un incordio (y
una tristeza al ver la porcién
en el plato, por qué no dedr-
lo). En otros casos, la presion
de seguir una dietay no po-
der tomar nada fuera de ella

s el causante de dejar de
seguirla. Sisales acomer o
a cenar, en ocasiones seguir
la dietase complicay final-
mente, se acaba dejando.

Método Flexible

Lo bueno del conocido 80-
20 es que esun método
flexible y se adapta a cada
persona. Se basa en llevarun
tipo de vida saludable, pero
sin restricciones totales.
Laférmula: se basaenque

el 80% de lo que comemos
sean alimentos saludables,
con componentes que el
Cuerpo necesita para sern-
tirse bien, y el 20% restante
es libre; aqui caben aquellos
alimentos que noson tan
saludables pero que nos en-
cantan

Personal: puedes hacertu
propio menil. La Ginica con-
dicién es que sea saludable;
en general toma comidas sa-
nas, con preparaciones al va-
por. alaplancha,al horno.. Y
si un dia sales o estas en casa
¥y te apetece un capricho, da-
telo. Pero eso si, que sea algo
puntual

Creando hébitos: relajar la
presion hace que llevernos
mejor ladieta y que se alar-
gue en el dempo. El objetivo
final es crear unos habitos
saludables.

EL DIA DE LOS
CAPRICHOS
Una férmula para el
método 80-20 es marcar
un dia en el calendario.
Ese dia podras darte ese
capricho que contiene
calorias vacias, o0 no es
tan saludable... Segin
vaya pasando el tiempoy
veas los beneficios de la
dieta, el dia libre de dieta
estara mas distanciado
en el calendario.



Cuida de tu
corazon en

estos alimentos
cardiosaludables.

DIETA 10

Nutricionista

LA DIETA DE LA NUTRICIONISTA RECOGE UNA SERIE DE
RECOMENDACIONES PARA QUE TE SIENTAS BIEN, SALUDABLE, SANA,
CON ENERGIA, AGIL Y DE BUEN HUMOR.

LA EXPERTA
RECOMIENDA
Evita o reduce
todos aquellos
alimentos
procesados,
con un alto
contenido en
az(cares, grasas
y sal. Reduce
el consumo
de grasas
saturadas como
la mantequilla; la
sal y el consumo
de bebidas
azucaradas o
edulcoradas.
Evita el consumo
de bebidas
energéticas.

aAgendia Espariolade

Consumo, Seguridad

Alimentaria y Nutri-
cén (AECOSAN) da unas
ideas sendllas y practicas
para tener una mejor calidad
de vida que se consigue a
través de la dieta y también
con una recomendacion
clara: "muévete mas, siéntate
menos y haz ejerdicio fisico”
y recomienda actividades
fisicas dependiendo de los
grupos de edad. para activar
lafuerza, el equilibrio y la
buena forma fisicageneral

AJUSTARLO
QUE COMES CON
LA ENERGIA QUE
GASTAS PARA
MANTENER UN PESO
SALUDABLE

Recomendaciones
Nutricionalmente se
aconseja:

Masfrutasy verduras: 3 ra-
ciones de hortalizas, 2-3

de frutas.

Aumenta el consumo de
cruciferas, hortalizas de hoja
verde, ditricos y frutos rojos.
Modera las patatas y los tu-
bérculos: por su contenido
en hidratos de carbono.
Prioriza los productosde
temporada: por propiedades
y precio.

Optapor los cerealesin-
tegrales: también arroz y
pasta

Mas legumbres y frutos
Secos.

Prioriza el pescado ala car-
ne, especialmente el azul.
Maximo de 4 huevos sema-
nales.

Lacteos: un maximo de 3
raciones al dia.

Reduce el consumo de
carne, Imejor tomar carmnes
blancas.

Emplea aceite de oliva
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ILIA TOPURIA

o

se reencuent_ra
con su exmujer
en los juzgados

“Estoy muy tranquilo”, aseguré. Giorgina
quiere viajar con su hija a EE.UU., y él
tuvo que declarar sobre dicha peticion.

espués de cuatro
anos juntos y una
hija en comiin, ia
Topuriay laempresaria Gior-
gina Uzcategui se encuentran

inmersos en un complica-
do divorcio. El pasado 7 de
enero, el campeén mundial
de artes marciales mixtas
(MMA) y su exmnujer se re-

CLARACIONES

Su ex hablo, pero ella opto por el
silencio. En el comunicado que
publicé el pasado diciembre, solo
explicé que “existian actuaciones
judiciales en curso”.

encontraban en el Juzgado
de Violencia sobre la Mujer
nimero 1 de Méstoles. Gior-
gina habia pedido viajar con
la hija de ambos a EEUU., y
€l tuvo que comparecer por
dicha petici6n. Ilia llegd son-
riente y acomparfiado de sus
abogados. “Estoy tranquilo,
mi prioridad ahora son mis
hijos y mi familia. No estoy
agobiado, estoy contento
porque voy a poder vera mi
hija muy pronto”, confes6.
Topuria asegurd que lleva
cuatro meses sin ver ala nifia
“pese a haberlo intentado
€N numerosas ocasiones”.
E insistié ante la prensa que

no habia sido citado por la
supuesta denuncia de malos
tratos planteada porsu ex.

“No estoy
agobiado.
Estoy
contento
porque voy a
ver a mi hija
muy pronto”

En relacion a ese tema, [lia
precisd que declarara "gusto-
samente” cuando la Justicia
lerequiera

Agendias




MARIA POMBO
Y PABLO CASTELLANO
ya en casa con su
pequena Mariana

La influencer llevé en brazos a su hija, deseosa
de reencontrarse con sus dos mayores, Martin y Vega.

Con cara de sueno,
pero felices. Asi
abandono el hospital
madrilefio la pareja.

gl °

1 pasado 2 de enero,
E Marfa Pombo daba

a luz a su tercer hijo,
una nifa a la que han llama-
do Mariana. Dos dias des-
pués, la influencer y su ma-
rido, Pablo Castellano, salian
del hospital para irse a casa
con la pequena. Maria ase-
gurd que ha vivido su “parto
sofiado” y que con la llegada
de Mariana se plantan. “Esta-
mos felices. Ha sido un parto
natural y fue muy facil. No
Creo que vayameos a por otro.
Esto hasalido muy bien y me
quiero quedar con este sabor
de boca", explico.

También desvel6 que la
pequena se iba a llamar Vic-
toria, pero finalmente lo des-
cartaron. “Mariana es una va-
riacién de Maria, y me gusta
mucho que una hija mia ten-
ga un poco de mi nombre”,
confes6 en redes sociales. La
pareja pudo festejar con sus
tres hijos la llegada de los
Reyes Magos, y Pombo no
pudo evitar las ldgrimas ante
el regalo que recibié: un ani-
llo de oro y diamantes.

Agencia

Pablo, UN PADRAZO

Maria siempre ha dicho
que su marido se desvive

x
-

por sus pequenos.



Entrevista diez

acho Montes ha

publicado su sexto

libro, “Flores bajo la
nieve". Lo curioso de esta nue-
vanovela es que narma pasajes
de su vida, con toda la inten-
sidad que le ha acompariado,
pero sin ser a su vez una bio-
grafiaal usa Y, casualidades de
lavida, o no, nos hemoscditado
para nuestro encuentro en el
mismo restaurante al que acu-
dia cuando hada novillos en
sus iempos de colegio.

-“Flores bajo la nieve” no es
una biografia al uso, pero si es
tu vida novelada. ;Cémo ha
sidobucearen ella?

-Habia echado una puertaa
todas esas cosas que te hacen
dano, porque hay cosas muy

ESCRITOR, PERIODISTA,ANALISTA DE MODA

NACHO MONTES
“Mi exmujer fuela primera
que conocid a mi marido”

Por Valeria Vegas Fotos: Beatriz Velasco

bonitas y cosas muy duras, y
volver atrés cuesta. Y ha sido
curioso porque cuando escri-
bes y eres il el personaje, eres
tangible, y te van a tocar y di-
seminar, pues también cuesta,
perohasido muy chulo.

-No sé si un ejercicio asi
convalida varias sesiones de
terapia con el psicologo...

- Totalmente! Es un ejercicio
de terapia absoluta, porque
es ponerte frente a un espejo
ante la opinién publica, y es
QoMo si estuvieras en tu casa
en pelotas. Me he abierto en
canal para que la gente me
viese desnudo y desde cero, y
ahi ves tus errores, tus debili-
dades y tus vulnerabilidades.
Y ves con la madurez lo que
veias con la mente de un nirio,

habiendo convertido en per-
sonajes de novela a quienes
estaban a mi alrededor. y que
yaeranasil

-En el libro enseguida se
percibe que la muerte ha es-
tado muy presente en tu vida,
desde pequenio.

-Es la primera vez que me
enfrenté a la muerte narrén-
dola. Lamuerte es parte de lo
que hay, esta incluida en nues-
ma vida, pero el cdmo te afec-
ta depende mucho de cada
muerte. Lo que pasa es que mi
madre se muri6 muy joven, y
mi marido con s6lo 33 afios.
Y dejé de hablar de la muerte
de Justin porque hubo un mo-
mento que se traté muy frivo-
lamente y eso en mi profesién
esalgoque medaasco. »

Valeria y Nacho en la

Cerveceria José Luis.

C/ Rafael Salgado, 11.
Madrid.

ZQUIEN ES EL?

Nacié en Madrid en 1970.
Trayectoria Se licencio
en Periodismo en 1994.
Ha trabajado tanto en
prensa como en radio y
television. En este Gitimo
medic ha colaborado en
varios programas entre los
que destacan “Territorio
Comanche". “jQué tiempo
tan feliz!”, “El programa de
Ana Rosa", “Viva la vida" o
mas recientemente “Lazos
de sangre”. También ha
partidpado en concursos
como “Mira quién salta”

y “Supervivientes". Ha
publicado varias novelas
como "B hijo de la
costurera” o “Un palacio
en Venecia"; “Flores bajo la
nieve” es su ultimo libro.
Familia Hijo de Concha y
Francisco, es el segundo
de cuatro hermanos.
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“Cuando
enviudé estuvé'
dos afiosque
pensaba que
el mundo
se habia
acabado”




Entrevista diez

-¢{Cémo se aprende a con-
vivir con esas grandes ausen-
dasyeldolor?

-Lamuerte la veo como una
proyeccién de vida para seguir
caminando. La memoria ayu-
da mucho y no entiendoa la
gente que dice que no hay que
mirar atras, yo no lo creo. Mi-
raral pasado para saber lo que
queda por delante, es bueno.
Con el iempo el dolor se aco-
moda,y asi es comome heen-
frentado a esta novela.

“Tras la
muerte de mi
marido dejé de
hacer cosas
que no me
gustaban”

-Con lo tradicional que eres,
me resulta curioso tu ausen-
cia de fe o casi incluso cierto
rebote conlareligién...

-Tenia fe cuando era pe-
quefio, por una cuestién edu-
cativa. He estado afios en los
Agustinos y soy de familia
catélica en un pais catélico.
Y tras la muerte de mi abuelo
y mi primo, es cuando mue-
re mi madre cuando yo dejo
de creer, porque pensé: “es
imposible que a mi madre se
la lleve la vida con 56 arios".
Dejé de creer como rebeldia,
en plan ya no quiero creer en
esto. Perosi creo a fuegoenla
fe de los demas.

-Dejaste a un lado tu desti-
no y orientacién “por el amor
a una mujer”, como decia la
cancién de Julio Iglesias.

-Y ademé&s me enamoré
de verdad, que es algo que
la gente no comprende. Es-
cucho eso de “;cémo puede
un gay enamorarse de una
mujer?’, pues muchisimos en
algiin momento han estado
hechizados por una mujer.



Lldmalo como quieras, pero
era una relacién de verdad,
sexual y sentimental, duran-
te catorce afnos. Y me casé
con bodorrio, habiendo te-
nido relaciones con chicos
antes y después, no habia
ningin wampantojo. Ella me
arrollé, pasé por encima de
miy fue maravilloso.

-¢Ha sido una de las muje-
res detu vida?

-Ha sido y sigue siéndolo.
Acude a mis presentaciones
¥ esta en nuestra vida fami-
liar, porque mi suegro trajo
al mundo a mis sobrinos y
mi suegra ha sido mi médico
de cabecera hasta que se ju-
bilé. Y mi exmujer fue la pri-
mera que conocio a mi ma-
rido, porque ya divorciados
nos vamos juntos a Nueva
York y en ese vuelo estaba
Justin. Se cerré un destino
para abrir otro.

-Conocera tu maridoen un
avién es lo que se llama un
amordealtos vuelos...

-Totalmente. Yo lo llamaba
el vikingo. ya que era de padre
islandés y abuelos holande-
ses, pero nunca lo he sacado
porque él no queria y por de-
ferencia no lo voy ahaceraho-
13, después de muerto, Era un
canon de sefior y me hechicé
completamente.

-Y pese a ello, ;c6mo te ha
tratado el amor?

-Creo que he sido un privi-
legiado porque he tenido tres
grandes historias de amor. He
tenido mas, pero importantes,
tres. Una de adolescente, que
es el tinico personaje que le he
puesto nombre falso y era de
mi pandilla de la sierra, y lue-
go Virginia y justin. Si aparece
alguien nuevo, pues aparecers,
¥y sino, doy por cumplida mi
etapadeamorenlavida.

-En el libro cuentas que te-
nias a Alaska por vecina du-
rante tuadolescencia.

“Parece que
en la tele todo
esta permitido,
y €S0 N0 me
gusta”




Entrevista diez

P -Pared con pared, hemos
compartido treinta anosde ve-
cindad. Mi hermana y yo po-
niamos el vasoen laparedy la
escuchabamos ensayar. Anta-
1o se compartian los trasteros
y subias a por el arbol de Navi-
dad y ahi estaban los atrezzos
de Alaska o las sierras mecani-
@s de "La fimcionaria asesina”.
Ellay América son brutales. Y
cuando murié mi madre Alas-
ka lleg6 al funeral enfundada
en unaboina, mpando su pelo
rojo, en toda una lecdén de
vida y deferencia.

-{Has sido alguna vez el re-
belde de tu familia?

-Mi hermano era mas re-
belde, yo he sido el diferente
Pero he hecho cosas que en
mi familia no sabian, de esas
que pensabas que tenias que
ocultar para no abrir heridas,
¥ que luego te das cuenta de
que si las hubiera abierto no se
hubieran sorprendido. Nunca
he dado problemas enmiasa

-La televisi6én te aportd po-
pularidad. ;Quéte atrae y qué
detestas del medio?

-La primera vez que me
senté en televisién fue junto a
Mayra Gémez Kemp y Gloria
Fuertes en un programa de
Jaime Bores, en TVE. Hay algo
magnético de la tele que me
chifla el poder llegara la gente,
que me parece magico. Y luego

-Tras la muerte de Justn
y cémo algunos lo trataron,
dejé de hacer quenome
gustaban. Me permiti el lujo,
aunque lo necesitaba econé-
micamente, de decir quenoa
algunos programas. Siempre
siendo educado, pero rechacé
muchas cosas para evitar esa
frivolidad que yo no queria.

“Alaska era
nuestra vecina,
mi hermanay
yO poniamos
un vaso en
laparedy la
escuchabamos
ensayar”

~-El afio pasado coincidimos
en los programas de “Lazos
de sangre”. ;Como definirias
atu propia saga familiar?

-Mi familia es profimdamen-
te liberal en el pensamiento,
pero muy conservadora en la
actitud. Y mi abuela materna
tuvo la primera centralita te-
lefénica de Aragén, como en
“Las chicasdelcable”, enlosba-
jos del caserdn demis abuelos,
con 15 chavalas trabajando.
En mi casa nunca me send
juzgado.

-Ahora que juntan a an-
tiguos participantes, ;vol-

“Mi madre sabia lo que
tenia en casa pero nunca lo
verbalizamos porque en esa

época no se hablaba de eso ”

tiene una parte mala que es el
punto frivolo, y en personas
como yo que tenemos mu-
chas cosas frivolas cuando ti
las eliges, otros juegan conesoy
parece que en la tele todo esta
permitido, esonome gusta

-¢Has llegado al punto de
estara disgusto?

verias a la aventura de
“Supervivientes™?

-Creo que no, fue maravi-
lloso pero durisimo. No fui
un superviviente deportivo,
pero ahi estuve hasta la final,
noventa y tantos dias, donde
quien te juzga es la audienda.
Participar para mi fue una ca-

tarsis, porque cuando me que-
dé viudo estuve dos afios que
pensaba que el mundo se me
habia acabado. Y esto no quie-
roque suene como un jarro de
agua hadia el programa, pero
dlimamente no sé si es “Su-
pervivientes”, o “Mujeres y vi-
ceversa” o “La isla de las tenta-
ciones”, se ha fusionado todo.

-¢Quién ha sido tu princi-
pal apoyo para esos momen-
tos dificles?

-Cuando tengo un proble-
ma a las primeras que llamo
son a mi exinujer y a mi her-
mana Laura, 1a més pequefia
con la que me llevo nueve
afos y que ha sido siempre
mi cémplice. Y al resto de mis
hermanas les cuento cosas
que no le cuento a mi padre
para no disgustarle. También
tengo a mi pandilla de la sie-
ITa, porque tengo la suerte de
mantener amigos durante
dncuenta afos

-iQué asignaturas pen-
dientes quedaron con tu
madre?

-Me habria chiflado que su-
piese de mi voz todas estas
€0sas que cuento en la novela.
Mi madre sabia lo que tenia
en @asa, pero nunca lo verba-
lizamos porque era una épo-
ca en la que no se hablaba de
eso. Me hubiera encantado
que hubiera conocido a Justin.

-Terminame la frase. Si pu-
dieras volveral pasado...

-.Volveria a casarme con
mi marido, con mi madre de
madrina. Me encantaria vol-
Ver a vivir con mi madre, pero
con ella, a pesar de la desgre-
da, vivi 33 afios de mi vida La
disfruté menos delo que que-
ria porque se fue muy joven,
pero fueron arios de plenitud.
Y en cambio Justin fue como
un relampago.

Agradedmientos: Cerveceria
JoséLuis. C/ Rafael Salgado, 11.
Madrid

Nacho Montes ha
publicado su sexto
libro, “Flores bajo
la nieve”.




EN CLAVE
PERSONAL

UN VIAJE INOLVIDABLE
Nueva York, siempre
UN IDOLO DE JUVENTUD
Rock Hudson

TU PLATO ESTRELLA
Todo lo de cuchareo

LA CANCION CON LA QUE
TE VIENES ARRIBA
“The way we were",
de Barbra Streisand
EL LIBRO QUE TE MARCO
“Los Miserables”, de Victor Hugo

UN PERFUME
Chanel, tanto de hombre como
de muier. Los he usado los dos
LA PELICULA QUE TE SABES
DE MEMORIA
“Lo que el viento se llevd”,
me sé los dialogos
UN RECUERDO DE INFANCIA
La nieve en la fabulacion
de toda mi vida

MIFOTO FAVORITA

“Esta es mi foto favorita del mundo. Es con
mi madre, yo tenia 9 afos, y la recuerdo asi
siempre, llena de vida y belleza. Ahi esta
embarazada de mi hermana Laura. Mi ma-
dre es parte de mi filosofia de vida. Y este
vestido con el escote Bardot lo han usado
luego mis hermanas y fue uno de mis feti-
ches para estudiar luego la moda”.
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DIEZMINUTOS

Cuida de ... y de tu bolsillo

Nuevo ano,
nuevo look

Atrévete a
empezar 2026
con una imagen
diferente.

La clave para
acertares un
buen corte

de pelo y un color
impecable. Te
contamos todas
las tendencias
para que luzcas
perfecta.

FITO, EN
CONCIERTO
El16y 17

de enero, la
banda Fito y los
Fitipaldi aterriza

en el Palau
Sant Jordi de
Chilly’s tiene esta Barcelona con
taza de café térmica su “Aullidos _ LR
de doble p:larglc!, Tour". Una DiA DE LA CROQUETA
acero inoxidable y oportunidad de Se celebra el 16 de enero y te

sin BPA. En Amazon.

47 €

disfrutar de su
potente directo.

desvelamos todos los trucos para
conseguir en casa la croqueta
perfecta. jPara chuparse los dedos!
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SHOPPING

Efecto pelo

EN TODAS SUS VERSIONES Y COLORES,
LOS SINTETICOS ARRASAN ESTA TEMPORADA.

ELIGE EL TUYO.
- 4
ek (& y ¢
<&
n
s e
-i.
PENDIENTES
de Majoérica,
69 €
BOLSO
de Saint Laurent
en My Theresa,
ABRIGO § 650 €
de Zadig & f
Voltaire, 346 € / \

: ...;;:.'.f'.-’. ﬂntf

MINIFALDA
de

Breuninger,
89,99 €

BOTAS
de Unisa,
159,90 €

JERSEY
de Zara,
22,95 €

=
w
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Producto
estrella

Nty
CUELLO

de Parfois,
15,99 €

\

o multicolor
dé%hgtshan Lacroix

| para Desigual

219€

GUANTES
de Latouche, BOLSO

59 € de La Roca en
El Corte Inglés,
175 €

JERSEY
de & Other
Stories, 89 €

SHOPPER
de Stradivarius,
29,99 €

ZAPATOS
de Ami Paris en
Farfetch, 425 €
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MELENA XL
CON ONDAS SUAVES
Las melenas XL siguen muy
presentes entre los estilistas,
pero ahora se llevan con
capas mas largas y desfiladas,
pensadas para potenciar el
movimiento natural del cabello.
Las ondas suaves, como las de
la fotografia, aportan volumen
sinrigidez y transmiten una
imagen cuidada pero natural.

La clave estd en un buen corte
un color impecable. La tendencia
es clara: cortes que favorecen

colores que brillan

EL CABELLO ES EL LONG BOB:
MEJOR AUADO PARA EL CORTE COMC:D{I NI
RENOVAR TU IMAGEN: E long_ bob, a la altura de la clavicula, se
col trell 6.
CORTES VERSATILES, | i 5 o
FLEQUILLOS Y MUCHO es favorecedor, rejuvenecedor y muy
BRILLO SALUDABLE. ot ety Bl
las ondas, el alisado pulido o el efecto
ara muchas, cambiar de messy (melena desenfadada).
afo es el momento per-
fecto para cambiar de
imagen. Y en 2026 la consigna es
clara: menos artificio, méas perso-
nalidad. Segiin los expertos, los
cortes se suavizan, los colores ga-
nan profundidad y el cabello se
lleva con movimiento y brillo sa- FLEQUILLO:
ludable. Te proponemos algunas EL REY DE LA TEMPORADA
de las tendencias que ya estan Puede ser de varias formas segun tu rostro.

Flequillo cortina: ideal si quieres suavizar rasgos
y dar volumen; largo barrido: perfecto para looks
arrasan entre nuestras famosas. elegantes y femeninos (como el de la foto),
Fichala que mas te guste o0 micro/retro, para las mas atrevidas.

marcando estilo este 2026 y que




PIXIE MUY FEMENINO

El pelo corto regresa con fuerza este 2026,
pero en version pixie, con el flequillo lateral
Y un poco mas largo que en anos anteriores.
Es un corte valiente, comodo y favorecedor,

pero eso si, tienes que trabajarte la fooma

para que resulte elegante, sensual
y muy actual.

LISO Y PULIDO
Las melenas extralargas y completamente
lisas se consolidan como uno de los looks
mas potentes de 2026. Pulidas, conraya al
centro o a un lado y puntas perfectamente
trabajadas. La clave esta en un corte limpio,
ligeramente recto o en forma de U muy
suave, que aporte movimiento pero
sin romper la linea.

EL EXPERTO TE ACONSEJA...

DR. LEO CERRUD
Médico estético
y nutricionista
(Madrid)

Doctor, ¢ cuantos
cosmeéticos
conviene utilizar?

Cada vez que voy acomprar cremas me  pues arrastran la suciedad en lugar de

lio, demasiadas opciones, demasiados eliminarla. En segundo lugar, un sérum

pasos, precios muy diferentes. ;Es mejor  con antioxidantes, como la vitamina C,

utilizar pocos o muchos cosméticos? seguido de una buena proteccién solar,
preferentemente SPF 50 y, si la renuevas

La idea de adquirir o preservar la cada dos horas, mejor, especiaimente

juventud y la belleza a través de en climas célidos.

potingues es inherente al ser humano.

Es verdad que a la hora de decidir qué, .

cudl, cuanto y cuéndo, se nos complica No te recomiendo que te

un poco la vida debido a que la oferta

es tan extensa, tan variaday, a veces, gaStes g'andes fortynas

tan complicada que no sabemos ni por en cremas. La mayoria son

dénde empezar. Lo primero que tienes F—

e s sy oo oy similares, excepto F)or los

justo lo necesario. compuestos activos

Lo segundo importante es tu tipo
de piel: grasa, normal, seca o grasa

deshidratada. De eso dependerd, Por las noches, lo primero es limpiar
en parte, la cantidad de pasos en tu y eliminar restos de maquillaje, polucién
rutina skincare y el tipo de preductos y de la crema fotoprotectora. Después,
que deberias utilizar. Y de ello, asi elegir el compuesto activo que necesite
como de tu edad y de las necesidades tu tipo de piel. Hablo de los activos

y problemas de tu piel, dependeran transformadores, como el acido retinocico
también los compuestos activos: dcido o la niacinamida. Te recomiendo que no
retinoico, vitamina C o niacinamida, te dejes llevar por activos con nombres
por ejemplo, y les vehiculos para que deslumbrantes como caviar y oro: desde
penetren en la piel: cremas, sérums, mi punto de vista, no sirven para nada.
lociones, jabones... ;Y cuando Por altimo, no te recomiendo que
utilizarlos? Manana y noche. gastes grandes fortunas en cremas.

De manana, primero un buen producto  La mayoria son similares, excepto por
de lavado de cara adecuado atutipo de  los compuestos activos, que si pueden
piel. Con o sin &cido salicilico o glicdlico, encarecer mas © menos un producto

con o sin compuesto tensioactivo y marcan la diferencia. En general, los
o detergente, con o sin exfoliante. mejores productos son los médicos,
Atencion: el agua micelar y las toallitas los de farmacia y con compuestos
desmaquillantes no valen como lavado, activos reales.
/
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it Y PARA CUIDAR TU PELO...
La linea Méthode Hydratante de La Biosthetique
que esta disefada para hidratar y restaurar tanto el cabello como el cuero
cabelludo. De izda. a dcha.; Champt regenerante: Restoring Lipokerine B
Shampoo, 29 €; aceite regenerante: Restoring Scalp Oil, 39,50 €; complejo
aromatico: Energising Aroma Complex, 35,50 €; acondicionador: Structure
Repair Nourishing Conditioner, 36,50 € y locién regenerante:
\ Restoring Scalp Lotion, 33 €




I Publinoticias

Fortalece la piel desde dentro

El Booster de Rederm Reafirmante Cutaneo Bebible es el

aliado perfecto para tu rutina de cuidado facial, sumandose a la
tendencia age well, es decir, combatir el envejecimiento cutaneo
mediante rutinas que mantengan la piel fuerte y en buen estado.
genove.com

Despidete de los excesos

La gama Clasicos 0% de Granini te ayuda a volver a las
rutinas saludables con los cinco sabores elaborados a partir
de las mejores frutas y sin azicar: naranja, pifia, arandanos

y uva, naranja y zanahoria y muitifrutas. Cuidate sin renunciar
al mejor sabor de Granini. granini.es

I"u

Tokyo Style Chocolate Strawberry Matcha
Lindt ha creado esta variedad inspirandose en la serenidad de
la ceremonia japonesa del té y para disfrutar de un momento
de plenitud. Para celebrar su lanzamiento ha puesto a la venta
200 tabletas hechas a mano, personalizadas y numeradas en
su boutique de la calle Goya de Madrid. lindt.es

Acaba con el

encrespamiento
Diamond Glass Ultimate
contiene una férmula rica en

SAZOMADOR polimeros que envuelven y
AIR FRYER sellan la fibra capilar ofreciendo
una proteccion contra la

PeEscADO
. humedad y controlando el

encrespamiento dejando un

cabello ultrasedoso.

negi-hair.com
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Tus recetas
con Air Fryer
mas sabrosas

Ahora en el lineal de tu
supermercado puedes encontrar
la nueva gama de sazonadores
Carmencita especial Air Fryer
para pescado, verdura, patatas
y pollo. carmencita.com

-

Disfruta de tu hogar

sin preocuparte por las escaleras

Sl las escaleras se han convertido en un desafio diario, con
VALIDA puedes solucionarlo. Las sillas salvaescaleras brindan

seguridad y confort al moverse por casa. Llama ahora al 300
414 000 o visita valida. es para mas informacion.




_— TY. TN T O
- [RSSRTE22 0% {
- (] ""'ﬂ'“ ]

: § B 8 e
B X 2 o

EE e

Fotogramas

Vuelve un clasico
EL CALENDARIO DE 2026
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FOTOGRAMAS
+ MAXICALENDARIO
YA EN TU KIOSCO
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- saIUd Por Belén Alonso

El “biohacking invernal”
esta de moda, practicas sencillas
para el bienestar en este tiempo

ol §

=  BEATREZ
7’ CRESPO,
s doctora
S e investigadora
en medicina

y alto rendimiento.

onoces el “biohacking invernal?

Consiste en aprovechar estimu-

los muy sencillos del invierno
(como una menor luz natural, jornadas
algo maés cortas y frio) para regular el
estrés, ganar energia y dormir mejor.
Conseguirlo puede ser facil aplicando
los microhabitos saludables de ladoc-
tora Beatriz Crespo, quien asegura que
“no hace fali hacerlo alo grande, sino
hacerlo a propésito”.

nkﬁ?ﬁ"“pjp r& e

saludébles para
seguir en invierno

MENOS LUZ NATURAL, DIAS MAS CORTOS Y FRIOS. SON ALGUNAS
PARTICULARIDADES DE ESTA ESTACION DEL ANO... PERO PODEMOS
APROVECHAR PARA REGULAR EL ESTRES, GANAR ENERGIA ;Y DORMIR!

1.“5 suspiros diclicos” (60-90 s).
-Como hacerlo: Inhala porlanariz dos
veces seguidas (lasegunda, cortita) y
exhala lento por la boca hasta vadar.
Repite 5 veces.

-Quénotaras Calma y claridad. Las ex-
halaciones largas activan el “freno” del
sistermanervioso en momentos tensos.
-Extra: Si vas muy acelerada/o, afiade 2
segundos de pausa tras cada exhalacién
2.“Botén frioseguro” en la cara

(10-30 ).

-Cémo hacerlo: Aplicaagua fresca (no
helada) en pémulos y contorno ocular
o una compresa fria en mejillas/puente
nasal durante 10-30 s. Respira porlana-
riz con hombros relajados
-Quénotaras: Un “bajon” suave de pulsa-
donesy tension Elfrio fadal activa un

reflejo que ayuda a calmar larespuesta
al estrés. Usalo tras una llamada intensa
0 para cortar larumiacion.

“NO HACE FALTA
HACERLO A LO GRANDE,
SINO HACERLO
A PROPOSITO",
ASEGURA LA EXPERTA.

3.“2minutos de luz matinal” (120 s).
-Como hacerlo: Alsalirde casa(oen la
ventana, laterraza o el balodn), mira al
horizonte sin forzar la vista al sol directo
durante 2 minutos. Si puedes, camina

y amplia a 5-10 min.

-Qué notaras: Mas energia por lamaria-
nay mejorsuefio por la noche. Laluz



La exposicion
solar, sobre todo
en el exterior,
suma beneficios.

ULTIMAS NOTICIAS
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ActiveComplex®

Selenio+Zinc

Para giel cabello y unoc
Mhuieno para ef welvenn rmore

SELENIO, TAMBIEN EN LA MENOPAUSIA

Al comenzar la menopausia, es importante cuidar la salud de la
tiroides. Se puede ayudar a la glandula tiroidea consumiendo
suficiente selenio, un micronutriente esencial presente en nuestra
dieta, aunque en cantidades limitadas. Una forma de aumentar los
niveles de selenio en sangre es tomar SelenoPrecise, la levadura
de selenio orgénica Unica y patentada de Pharma Nord, presente
en su complemento alimenticio ActiveComplex Selenio + Zinc.

matinal pone en hora tu reloj interno.
-Extra: Prioriza exterior; si no es posible;
busca una ventana luminosa.

4. “Cierre de ducha templado - fresco”
(30-605).

-Como hacerlo: Acaba tu duchabajando
la temperatura hasta una sensacién re-
tadora pero tolerable. Mantén 30-60 s.
-Qué notaras Sensacién de activacion
agradable y progresiva toleranciaal frio.
5.“Salida caliente"” tras el frio (60 s).
-Como hacerlo: Antes de exponerte al
frio (ducha, exterior), deja preparada
twalla+prenda seca+bebida templada.
-Qué notaras Menos temblores y recu-
peracién més rapida de la temperatura,
evitando el enfriamiento prolongado.
-Extra: Ideal s eres friolera/o estas em-
pezando con estimulos frios.

Sabias
aue.’

UN BEBE NACE FUERA DEL UTERO
Milagro en Navidad. Suze Lopez, una
enfermera de California, no sabia que

estaba embarazada y tuvo a su segundo
hijo dias después de enterarse de su

estado. El feto estaba oculto por un
quiste ovarico del tamafio de
un balén de baloncesto

LA OBESIDAD, UN RETO
La cirugia bariatrica ofrece
mejores resultados para perder
peso que los farmacos de

la “familia Ozempic”, segun

un estudio en el que han
participado especialistas del
Area de Obesidad de la Clinica
Universidad de Navarra.

La investigacion ha comparado
resultados de tres abordajes
frente a la obesidad: someterse
a cirugla barlétrica, recibir un
tratamiento con farmacos de

la “familia Ozempic” o recibir
indicaciones para modificar

el estilo de vida con mejoras
en la dieta y el ejercicio fisico.

426

ESPANOLES
RECIBIERON LA
PRESTACION DE AYUDA
PARA MORIR EN 2024
La mayoria de los procesos
de eutanasia finalizados
correspondieron a mayores
de 60 anos, aunque
el tramo de edad mas
frecuente fue el de mayores
de 80. Las enfermedades
de base mas frecuentes: la
neuroldgica (32,51%)y la
oncolégica (29,71%).
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Como reducirtiis
emisiones de' G@Z

EL PROXIMO 28 DE ENERO SE CELEBRA EL DIA'MUNDIAR
POR LA REDUCCION DE ESTE GAS QUE INFLUYE DE
MANERA DIRECTA EN EL CALENTAMIENTO DE LA TIER ';,\

ADOPTA LA INICIATIVA Y CAMBIA TUS HABITOS. ‘ -

nero siempre ha sido
el mes de los nuevos
propésitos: aprender a

comer bien, apuntarse al gim-
nasio, dejar de fumar.. y, des-
de 1997, también es el mes
donde la Organizacién Mun-
dial de Naciones Unidas quie-
re que pongamos el foco en la
reduccion de las emisiones de
CO2, un gas que esta detras
del calentamiento de la tierra.
El diéxido de carbono forma
parte de los llamados gases de
efecto invernadero (GEI), que
contribuyen de forma directa
al cambio climatico. ;Qué
podemos hacer nosotros para
rebajar nuestras emisiones de
C02 alaatmésfera?

LA INDUSTRIA
DEL PETROLEO ES LA
RESPONSABLE DE CERCA
DEL 31% DE LAS
EMISIONES
DE GASES DE EFECTO
INVERNADERO

Toma nota de estos 5 sencillos
(y muy eficaces) consejos:
-Revisa como te mueves. El
transporte es una de las in-
dustrias mas contaminantes.
Un coche medio emite unos
170 g de CO2 por km. Pasar-
te al transporte ptblico, la

bicicleta -que ademas es un
excelente ejercicio para man-
tener o mejorar la salud-o,
compartir coche puede alio=
rrar cientos de kilosdeleste
gas al ano.

-Ajusta el termostato. Bajar
tan solo 1 °C la calefaccién
reduce el consumo energético
alrededor de un 7% sin perder
el confort de tu casa Merece
la pena probarlo.

-Ojo atualimentacién. Los
vegetales tienen una huella
de carbono mucho mas baja’ 28
que los alimentos carnicos, Un ¢
estudio de la BBC mostrd que
una dieta vegana emitia unas
5 veces menos CO2 que una
omnifvora en una semana. Evi-
tar el desperdicio alimentario
también es crucial para redudir
nuestras emisiones.
-Consumir menos y mejor.
Reparar, reutilizar y comprar:
de segunda mano reduce
emisiones y residuos. Evitar la
compra impulsiva—especial-
mente en moda y teaiologia-
es una de las decisiones,dima-
ticas maés eficaces.

-Apostar por energias limpias.
¢(Sabias que gradas alaenergia
solar, en Espania se dejaron de
emitir méas de diecisiete'mi-
llones de toneladas de GO27
Inférmate, ahora se puedeny
instalar paneles tambiénien
comunidades de vecmos.
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reducir sus emisiones de CO, en un
para 2040 respecto a 1990

LA REDUCCION DE LAS EMISIONES DE EFECTO
INVERNADERO SE ESTANCA EN ESPANA

Segun los calculos del Observatorio de |a Transicidon Energética y
la Accion Climatica del Basque Centre for Climate Change, 2025
se ha cerrado practicamente con las mismas emisiones brutas que
en 2024 (un 0,2 respecto al afo pasado). La consecuencia mas
importante, advierten, es que, tras dos afios sin una reduccion
significativa, Espana se esta alejando del objetivo climatico al que
se ha comprometido con la Comision Europea. Esto obliga ahora
a que entre 2026 y 2030 el ritmo de reduccion anual tenga que
ser de algo mas de un 6% de forma sostenida si se quiere cumplir
con la meta. Para ello, segun los autores del estudio, se tiene que
transformar el sector del transporte y electrificar la economia.

FENOMENOS EXTREMOS

Segun la recopilacion realizada por

el World Weather Attribution, en

2025 se registraron 157 eventos
meteorolégicos extremos con impacto
humanitario, 62 menos que en

2024. El texto incide en que los mas
mortales fueron las olas de calor, pese
a que que la mayoria de las muertes
relacionadas con la subida de las
temperaturas no se registran como
tal. Para los cientificos, rebajar las
emisiones de combustibles fosiles
sigue siendo la principal politica para
evitar el impacto del cambio climatico.

Pf,_—l—-

Oferta
estrella

2030

ADIOS A LOS VASOS
DE PLASTICO

Chilly’s tiene esta

E‘:‘&Lm prohibicién de los vasos de de doble pared,
«* V. esbueno pléstico de uso unico, que acero inoxidable y
"/ para efplaneta, estaba inicialmente prevista sin BPA. En Amazon.
PO LT | | et1deenero, hasta 2030, a7€
’ Pﬂﬁfﬂ." balsillo. para permitir la adaptacién

Francia va a aplazar la

del sector.

taza de café térmica
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CINE

Rose Byrne
da vida a Lisa,
una terapeuta

desbordada por
la maternidad

y un marido

ausente.

Si pudiera, te daria
una patada

ROSE BYRNE GANO EL OSO DE PLATA EN BERLIN CON SU
INTERPRETACION DE UNA MADRE A PUNTO DE ENLOQUECER.

16 enero Directora: Mary Bronstein. Intérpretes: Rose Bymne, Delaney

Quinn, ASAP Rocky. Comedia dramatica.

aactriz, directora y guionista

americana Mary Bronstein es-

trena unade las peliculas mas
originales de la temporada. En Espana
ya se pudo ver en el Festival de Sitges
y recogi6 grandes criticas. En Berlin
también triunf y su protagonista, Rose
Byme, se llev el Oso de Plata por su
interpretacion. La peliculacuenta la
historia de Lisa, una madre desbordada
por el nacimiento de su hija con una
misteriosa enfermedad, un marido
ausente, una casainvivible, la desapari-
cién de una persona y una terapia que
lejos de sanar su ansiedad se convierte

enun elemento mas de cacs. La cinta
combina drama, humnor y terror, pero
ladirectora consigue hacerlo dentrode
un equilibrio. “La peliculaes oscuray
desafiante, tanto en lo emocional como
enlo formal. Llevo mucho tiempo enel
mundo del cine y me siento agradecida
de haber tenido una oportunidad tan
increible con este personaje”, explica
Byme. Sunombresuena ya paralas
proximas nominaciones de los Oscar,
pero ella prefiere seguir con su mantra
denturo de la profesién: “No tomarme
demasiado en serio y trabajar con
discipling”.

OTRO ESTRENO

28 ANOS DESPUES: EL
TEMPLO DE LOS HUESOS
La segunda entrega de
la trilogia de “28 anos
después” es uno de los
primeros grandes estrenos
de 2026, con Ralph Fiennes
de regreso como el doctor
Kelson. La pelicula explora
cémo los infectados por el
virus no son lo mas peligroso
en un mundo en el que la
humanidad cada vez es mas
un recuerdo de lo que fue.




LA FIESTA DE LOS ANIMALES

El 17 de enero se celebra en Madrid la festividad de San Antonio
Abad, el patrén de los animales. Disfruta de esta bonita tradicion
junto a tus mascotas: las bendiciones en la iglesia de San Antén,
la compra de panecillos y muchas mas actividades programadas
del 15 al 18 de enero (exhibiciones caninas, jomadas de

puertas abiertas en un Centro de Proteccion Animal, desfile de
mascotas, actividades infantiles y un mercadillo solidario). Toda
la informacién en esmadrid.com

FITO & FITIPALDIS, EN BARCELONA

El grupo lleva desde el pasado mes de noviembre en la
carretera con “Aullidos Tour”, una extensa gira que recorrera
28 ciudades espariolas y en la que, ademas de repasar los
grandes éxitos de su carrera, presentaran su nuevo album,

“El monte de los aullidos”. El 16 y 17 de enero, Fito y los suyos
aterrizan en el Palau Sant Jordi de Barcelona. ticketmaster.es

NO TE PIERDAS

libros/ muasica

“OXiGENO”

Marta Jiménez Serrano es una de las autoras
mas solidas de su generacion (descibrela

en “No todo el mundo”, editorial Sexto Piso).
Ahora publica su nuevo libro, el primero en
Alfaguara y el mas personal de su carrera.

El texto comienza contando cémo en noviembre
' de 2020 estuvo a punto de morir por un

R, . l escape de gas.

“MAJARETA” -

Después de la fantastica “Un hombre bajo el 1*** “‘-"-*‘-"

agua", el autor dmeriense Juan Manuel Gil
regresa con un texto que rezuma sentido del
humor. Tras més de treinta afios de servicio en la
conserjeria de un colegio, Leo Aimada,
el majareta, es prejubiado inesperadamente.
Este hecho lo llevara a protagonizar un
perturbador episodio en el que los principales
afectados seréan los alumnos del centro.

OFERTAS DE LA SEMANA

FITUR LLEGA

A MADRID

Del 21 al 25 de enero,
IFEMA acoge la mayor
feria de turismo del
mundo con 255.000
visitantes profesionales
de 156 paises. Este afio,
México sera uno de los
protagonistas como pais
invitado y se pondra

el foco en el turismo _
sostenible. ifema.es/fitur L et

EL MUSICAL

DE BANDERAS

El 21 de enero se estrena
“Godspell”, el musical de
Broadway que llega por
fin al Gran Teatro Pavén
de Madrid de la mano
de Antonio Banderas.

14 actores acompanados
de banda en vivo.
godspellel
musicaloficial.com

El Teatro Principal se
incorpora como sede de

la segunda edicion del
Inverfest Zaragoza y lo hace
por tedo lo alto con cuatro
conciertos que se celebraran
del 21 al 25 de enero. La
cantautora malaguena Maria
Pelae actuara el dia 22, una
oportunidad de ver a una

de las voces patrias mas
originales. El dia 29 estard en
el Girco Price, Madrid.

70 ANOS DE HISTORIA
La Comunidad de Madrid
y los Teatros del Canal
organizan del 16 al 31 de
enero en la Sala de Cristal
un tributo a Corral de la
Moreria, el tablao flamenco
mas emblemadtico del
mundo, con motivo de

su 70 aniversario. Seis
espectaculos de altura.

LA FIESTA MAYOR
DE SANT ANTONI

En Barcelona, del 17 al
26 de enero, tienen lugar
las celebraciones del
emblematico barrio de
Sant Antoni con un montén
de actividades para todos
los pablicos: cabalgata,
pasacalles de gigantes,
comefoc, despertada...
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NATALIA DE MOLINA SE ENFRENTA A HUGO SILVA
“Marbella: Expediente judicial”, en Movistar Plus+ el 22 de enero

En los nuevos capitulos de esta serie, César Beltran (Hugo Silva) tiene que
enfrentarse a un nuevo enemigo, mas implacable y vehemente que cualquier otro
policia, competidor o criminal con los que se ha cruzado en el pasado: la fiscal
antidroga de Marbella, Carmen Leal (Natalia de Molina). Ella esta convencida de que
muy poco se puede hacer contra las organizaciones criminales que lideran el trafico
en la costa del Sol, si no se erradica antes a los responsables de muchos fracasos
recientes de la Justicia: los tres principales abogados que defienden a la mayoria de
los delincuentes. Completan el reparto Elvira Minguez y Fernando Cayo, entre otros.
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ENGANCHADOS A LA “VIDA PERRA”
La comedia se vera en Prime Video y Mediaset
Oscar Lasarte, Ana Morgade, Jordi Sanchez, Claudia Melo (arriba), Fernando
Tejero, Elvira Minguez, Berta Castarié y Carlos Areces (abajo) son los protagonistas
de esta comedia satirica ambientada en una unica localizacién: un parque para
perros de Madrid en el que coincidira este variopinto grupo de vecinos con sus
mascotas. Un microcosmos donde surgiran amistades improbables, romances
secretos y enemistades intensas, mientras se abordan con humor temas actuales
y relevantes en la sociedad espanola. La ficcion se estrenara en exclusiva

en Prime Video este afo, y también podra verse en Mediaset Esparia.

SERIES
INTERNACIONALES

“AGATHA CHRISTIE:

LAS SIETE ESFERAS”

En Netflix, desde el 15 de enero
Inglaterra, 1925. En una lujosa fiesta en una
casa de campo, una broma parece haber
salido mortaimente mal. La tarea de resolver
el misterio recaera en Lady Eileen “Bundie”
Brent (Mia McKenna Bruce), quien debera
desentrafiar una conspiracion que cambiara
su vida y pondra al descubierto los secretos
mas oscuros de la alta sociedad inglesa.

“EL CABALLERO

DE LOS SIETE REINOS”

El 19 de enero, en HBO Max

Un siglo antes de los acontecimientos de
“Juego de Tronos”, con los Targaryen en el
Trono de Hierro, dos héroes inverosimiles
vagaban por Poniente... un joven ingenuo,
pero valiente caballero, Sir Duncan el Alto
(Peter Claffey), y su diminuto escudero,
Egg (Dexter Sol Ansell).



B Nutricidn - veerosige:

¢Quién puede
resistirse a esta
delicia? Prueba
a rellenarlas
con sobras
como rabo de
toro o setas
salteadas.
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Llega el Dia Mundlal dela croqueta

SON MUCHO MAS QUE UNO DE LOS SECRETOS MAS CODICIADOS DE LOS RECETARIOS
FAMILIARES, LAS CROQUETAS FORMAN PARTE DEL ACERVO GASTRONOMICO DE NUESTRO PAIS.

116 deenemo eslafechaenlaque

se homenajea esta preparacion

tan popular, familiar y socorrida
en las cocinas espariolas. A los nifios les
encantan y solicionan cenas deliciosas.
Una de las claves de su éxito es, sin duda,
su textura dorada y crujiente por fueray
cremosa y sabrosa por dentro. Otra dave
es su versatilidad; siantiguamente era
una receta de aprovechamiento para las
sobras del cocido (pollo, jamén..) ahora
las posibilidades de relleno son infinitas:
gambas, bacalao, chipirones en su tinta,
queso de Cabrales, setas.. hasta de cho-
colate se rellenan. Sino te has atrevido
nuncaa hacerlas, o no tesalen muy alla,
toma nota de nuestros consejos paraque
en la préxima ocasién te salgan perfectas
y a partir de ahora te lances a hacer las
mejores croquetas del mundo.
- Bechamel: La harina es una delas cla-

ves, si la tamizas antes evitaras que sal-
gan los temidos grumos, Para evitarlos
también es importante que la leche que
uses sea a temperatura ambiente o un
poco templada en el micro, no fria.

SI TIENES UN ROBOT DE
COCINA PUEDES PREPARAR EN

EL LA BECHAMEL Y ACORTAREL

TIEMPO DE PREPARACION

- Miés sabor: Si las vas a hacer con relle-
no de pescado, sustituye parte de la le-
che de la bechamel por fumet. Ya veras
cémo se potenciard mucho el sabor de
tu preparacion.

-Eltoque: Ademés de sal y pimienta
negra recién molida, a esa bechamel
no le puede faltar un toque de nuez
moscada.

- Un poco de pacienda: Una vez hecha
la bechamel hay que dejarla enfriar en
un plato, cubierta con un pario. Yasabe-
mos que estas deseando meteres mano,
pero no se pueden “liar” las croquetas
con la masa caliente.

- Muy crujientes: Mdjate las manos,
dale forma a tus croquetas (si vas a ha-
cer variedades distintas, puedes hacer
unas alargadas y otras redondas para
saber cuales son cada una). Pasalas por
huevo batido y luego por panrallado. Si
las quieres afin mas crujientes, sustituye
el pan rallado por panko.

- Fritura: El aceite tiene que estar bien
caliente, frielas en tandas pequenas,
que se puedan mover entre ellas y no
se peguen.

- Congelado: En el caso de que hagas
muchas, puedes congelarlas en bande-
jas, sin apretar y cubiertas de papel film.



La expertaresponde
i o 2COMO SE ABSORBE
MEJOR EL HIERRO?
Para absorber el hierro

de los alimentos el mejor
aliado es la vitamina C.

—- Mantener un nivel de hierro

Preguntamosa...

Dra. Amaya es importante, comiendo:
!ﬂAHU TE_"_O RIO Jiménez Bafios legumbres, camnes rojas,
¢Eres cocinitas? Especialista en verduras y frutos secos junto
Si, cocino mucho. medicina estética, a aquellos que sean ricos en
. Ademas, me ayuda antlenvejecimiento  vitamina C (citricos, pimientos...)
mucho a desconectar. y nutricion. o afiadir un suplemento
Vas a un restaurante y, vitaminico con vitamina C.

éa qué plato no puedes
resistirte?

La verdad es que yo

soy de buen comer. Me
encanta comer, pero si
tengo que decantarme,
me pierden los arroces.
Y en todas sus formas.
Me encantan los arroces
secos, aunque cuando

-

y hace frio, un arroz - - i
caldoso siempre entona. —_—
Si te gusta cocinar, - !
seguro que tienes algun —
F e e o ol I APROVECHA LAS PROPIEDADES DEL BRECOL
sale de lujo la fabad'a Un reciente estudio organizado por el grupo
asturiana. investigador ANUTDSM de la Universitat Rovira i Virgili

de Tarragona sobre la relacion entre la mejoria de vida
y la variedad alimentaria ha comprobado que para
aprovechar mejor las cualidades del brécol es mejor
cortarlo lo mas posible antes de cocerlo, de este modo
se activa mas un compuesto protector que contiene:

el sulforafano.

Receta econémica

Croquetas
de cocido

Superalimento delayaya

m Restos de carne
de cocido: morcillo,
pollo, jamén...

m 1 cebolla

= 3 cucharadas
de harina

m 2 huevos

m 1 1deleche

m nuez moscada

m 200 g de pan rallado

m aceite de oliva

m sal y pimienta

i

&« : 1. Desmenuzar las carnes sobrantes del cocido. Pelar y picar la
cebolla. Poner una cacerola al fuego con 1 dl de aceite de oliva.
Agregar la cebolla y cuando esté transparente afiadir las carnes,
CHOCOLATE NEGRO salpimentar y cocinar.

Las beneficios del chocolate negro son tantos que 2. Incorporar la harina y remover hasta mezclar bien. Afadir un
dejaréas de sentirte culpable cada vez que comas una poco de nuez moscada. Ir afadiendo la leche poco a poco sin
onza: proporciona energia y previene la fatiga. Mejora dejar de remover hasta obtener la masa. Retirar y dejar enfriar.
: m g: ?nm :;:r: hm;;mu 3. Dar forma a las croquetas. Batir los huevos y pasar las
que contiene. Es antioxidante y contribuye a la salud croquetas por el huevo y después por pan rallado. Freir las

del corazén, entre otras muchas propiedades. croquetas en sartén con abundante aceite bien caliente.
i El precio es de 1,40 € / racién
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DE PRIMERO l

Caponata
de berenjenas

INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS

® 600 g de berenjenas japonesas ® 3 ramas de apio ® 2 cebollas ® 5 tomates
® 3 cucharadas de vinagre de vino blanco ® 20 g de alcaparras ® 1 cucharada de azucar
® sal gorda

PRECIO POR PERSONA: 1,80 € aprox. CALORIAS: 240 DIFICULTAD: baja TIEMPO: 40-60 min + reposo

PASO 1

Cortar la berenjena en rodajas del
mismo grosor. Espolvorear sal gorda
por encima y dejar reposar sobre un
colador grande durante 30 minutos.
Secar con papel absorbente.

PASO 2

Poner las berenjenas en la vaporera
durante 6 minutos y secar. Poner una
sartén al fuego con aceite de oliva y
freir las berenjenas hasta que se doren
ligeramente. Retirar a papel absorbente.
Reservar.

PASO 3

Pelar y picar cebollas y tomates.

Picar el apio, incluidas las hojas. Poner
una cazuela a fuego medio con una
cucharada de aceite y la cebolla. Ahadir
3 minutos después el apio y otros

tres minutos mas tarde los tomates.
Mantener diez minutos y afadir el
vinagre, azucar, alcaparras y un poco
de sal. Ahadir las berenjenas y dejar
cinco minutos a fuego lento para

que se integren los sabores.




@
Siciliana
Esta recela tipica de la cocina
siciliana tiene variaciones,
se pueden anadir aceitunas
verdes sin hueso y servir con
rebanadas de pan tostado.
Es un aperitivo, primer plato
0 guarnicion muy
sabrosa




B Cocina

| DESEGUNDO
Merluza glaseada

con verduras

INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS

® 4 rodajas de merluza ® 2 zanahorias ® 1 cebolla roja ® 120 g de repollo
® 4 gjos ® 30 g de alga kombu @ 0 ,5 dl de salsa de soja @® aceite de girasol ® lemongrass

PRECIO POR PERSONA: 4,50 € aprox. CALORIAS: 170 DIFICULTAD: baja TIEMPO: 40-60 min + marinada

PASO 1

Pelar y picar las zanahorias, la cebolla
roja y los ajos. Picar también el repollo.
Poner en un bol toda la verdura picada
con la salsa de soja, el alga kombu
picada fino, 0,5 dl de agua y las rodajas
de merluza. Tapar con papel film y dejar
en el frigorifico seis horas.

PASO 2

Poner una plancha al fuego. Cuando

esté caliente poner unas gotas de

aceite de girasol y la merluza encima, i B
sin escurrir de su marinada. Dejar hasta );'- ,\’a
que se caramelice por ambos lados. - _

PASO 3

Poner una sartén al fuego con la
marinada, dos cucharadas de aceite de
girasol y el zumo de lima. Mantener a
fuego medio 10 minutos afiadiendo un
poco de agua si se quedara sin liquido.
Servir la merluza con la salsa obtenida.
Decorar con lemongrass.




Ligera

Este es un claro ejemplo de
que comer rico, saludable y
ligero es posible. Es una receta
muy sabrosa que asombrara
a tus comensales y con la que
siempre quedaras bien. La clave
del éxito es el marinado,

no te lo saltes




I Cocina

PASO 1
Cortar las manzanas por la
mitad y eliminar el corazén.
Hacer laminas finas. Ponerlas
en un bol con el zumo de limén
y cubrir con agua. Poner en el
microondas a maxima potencia
tres minutos, quedaran blandas.
Escurrir y reservar.

PASO 2
Precalentar el horno a 180 °C.
Extender el hojaldre y cortar en
cuatro tiras. Colocar las laminas
de manzana pisando una lamina
sobre otra. Enrollar |a tira de
hojaldre y forman un cilindro.

DE POSTRE

Flores
de manzana

PASO 3
INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS Pintar un molde para
® 1 |amina de hojaldre ® 1/2 limén ® 10 g de mantequilla magdalgnas con un poco de
® 4 manzanas rojas mantequilla y poner dentro los
rulos. Hornear 20 minutos. Dejar
PRECIO POR PERSONA: 1,20 € aprox. CALORIAS:220 DIFICULTAD: baja templar y desmoldar.

TIEMPO: 40-60 min




PIEL SUAVE,

RELLENA E HIDRATADA

ESTE MES, DE REGALO
CREMA HIDRATANTE CON
ACIDO HIALURONICO (50ml)

SKIN iskaiabe) m
generlcs
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AUTODEFINIDO

=

SUDOKU
Completa los casilleros de manera que cada

HEHORARD, et fila, cada columna y cada cuadrado de 3x3
FEUTIGAS contenga todos los numeros del 1 al 9, sin
omitir ni repetir ninguno.
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SOPA DE LETRAS
Agrupa las letras restantes tras resolver el juego.

ACORAZADO CHAQUETEAR DESCARRIAR JURADO PETREO RENDIMIENTO

ASESAR CORDURA DESOLAR LOAR POTRILLO ROBLON

AUTORIZAR CUCHUFLETA DEUDA MEDALLISTA PROFANIDAD SOSA

BALAZO DATAR ENDEMONIADO MIAU PROSOPOPEYA TAMBOR

BESO DENUNCIANTE ESCAY NEXO RACANO TRANSITORIO

BRAZA DESABOTONAR GAGA NUMERADO RAYO VERMU

CAPO DESBLOQUEAR HEBRA PATRIARCAL REFIRMAR
Y G C ORD URAASE S A RPI RO SOWPUOWPEY A
P AT R I A RCAL S O SAODU PUZPAIBWIRAZA ADZDONA
O GC UCMHWUVFULIE ETAMDA BRAEWUOQOLUB S EUDWU
T AT S I L L ADEMMPBRANUOTOU BA ASEUDAOQQUAT
R A E TEUOQAMHT C I RRZIRAI RRATCSEDZO
Il U MR EVMUWLTFEOAEUPIROTFA AN DADA AR
L HE B RA I OEMUBULODA AI NOMETUDNETCHRI
L DE S OL A RULATETODA AWRUUJUUOSEUBA ADOZ
O N A C A RWUNOUBIETNUAI CNWUNEUDIXYUWPTZCA
O I R OTI S NARTWIRENDI MI ENTUOTEUOA AR

HORIZONTAL CRUCIGRAMA

Averigua las palabras colocadas en horizontal a partir de sus definiciones 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

comespondientes. jLas cifras asociadas a las letras pueden ayudarte! En 1 1
cada casillero, cada lefra estd sfempre codificada con la misma cifra.
2 3 2
1 Establecimiento .hostelero 6 Acabar, remat.ar . 3 - . 3
2 Disolverse, fundirse 7 Poner en funcionamiento
3 Acuerdo general 8 Anténimo de alegria 4 . 4
4 Principiante en algo 9 Que transporta mercancia
5 Proyecta varias peliculas 10 Aseado vy listo S . . 5
: = CE
0[5 |6 2 |6 1z |4 7 . . 7
1 12 5 G 8 5 9 12 8 . 8
9 9
3 7 9 7 9 2 .
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 M
¢ i ’ ’ 2 Horizontal 1 Producir utilidad. 2 Liberacion de un peligro o un
dano. Caminaba, acudia. 3 El ser individual. Pasta para sellar.
L ¢ & B P L] i 4 Tipo de consonante que es la . Que tiene profundidad.
5 Articulo. Caldos de invierno. Sufijo de la 2.” conjugacion.
z 3P 8 5 6 Pieza que amortigua. Cuernos del toro. 7 Pronombre

o
=3 = ]
B B B
w
[--]
™~
-~
a
o

demostrativo. Elemento del poema. 8 Onomatopeya de la
gallina. Evocar. 9 Dictador. Sufijo de valor ordinal.
Vertical 1 Que muestra rabia o furia. 2 Col., algo muy barato.

5 9 6 10 Formato musical. 3 Habitos, costumbres. Mas que mal.
E 4 Doscientos en numeracion romana. En la baraja hay cuatro.
718 7 1z 15 7 5 Parte de una planta. Autoridad sanitaria. 6 Sufijo de minerales.

Distancia corta. 7 Componen el calendario. Senor en inglés.
5 B n R ] 8 Semblante, faz. 9 Diez al cuadrado. Semblante aproximado.
10 Matricula de una ciudad manchega. Falta de control.

11 Sistema de deteccion. Argolla, anillo grande.
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CRUZADA

4 LETRAS:
ALLA
AMOR
ANCA
ARMA
BOLA
BRUT
CANA
CASI
ERAR
EROS
ERRE
IZAR
LEER
LISA
MANi
NADO
NEON

0JEN
OPUS
PALE
PREZ
RANA
REAL
URNA

5 LETRAS:
COBRE
DANDI
DIQUE
IRANI
OREJA
TAREA
TEDIO
VARON

6 LETRAS: MIMBRERA
DESDEN OCEANICO
ETERNA RAPOSERA
ILEGAL

INOPIA 9 LETRAS:
PRECOZ DESPOTICO
QUERER

RODELA 12 LETRAS:
SORBER PORTAMONEDAS
VERDEL

7 LETRAS:
EMPACAR
TIZNADO

8 LETRAS:
AZUCARAR
EPICUREO

TECTONIC
Los blogues se reflenan del 1 a 5. Los de dos
casillas con 1y 2, los de trescon 1, 2 y 3, etc.
No se repiten nimeros en casillas colindantss
ni en diagonal.

*%*

U | =

* %

—
N

BINARIO |

Reliena los casilleros con las cifras 1y 0
cumpliendo tres simples reglas:

1. Cada fila y cada columna debe contener la
misma cantidad de cers y de unos.

2 No se pueden encontrar juntas mds de dos
cifras iguales, ni honzontal ni verticalmente.
3. Entre todas Jas filas y columnas no existen

secuencias iguales. * %
0|0] |1 1
0/0
1
1 0| [0 1
0
0 1 1
1] |0 0
1 1
0, (0O 11
0j0] |1 0




COMPLETAGRAMA

Completa el casillero con las definiciones. Ten en cuenta que estin
desordenadas. H numero de letras de cada solucion estd entre paréntesis.
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= RN A S

Horlzontal 1 Dejar una senal (6). 2 Olfatear (4). 3 Sigla de Tribunal Supremo (2).
4 Proteccion para las manos (7). 5 Bebida densa y dulce (6). 6 Protagonizo
Memorias de Africa (6). 7 Punteria (4). 8 Relacion pasajera (8). 9 Consultor (6).
10 Que tiene en si desgracia (7). 11 Impulso primario (3). 12 Que es apuesto (6).
13 Especie de tenazas (8). 14 Planeta del sistema solar (6). 15 Diminutivo de
Thomas (3). 16 Frotar (6). 17 Lo hace el grillo (6). 18 Pintor espanol (4). 19 Los de
él (3). 20 Cierta cantante de boleros (6). 21 Raspa (3). 22 Pareja del tornillo (5).
23 Simbolo del actinio (2). 24 Ipso facto (2). 25 Cantar hip hop (6). 26 Que
pertenece a varios (5). 27 Titulo de la realeza (6). 28 Col., negacion rotunda (5).
29 Capital de Ribera del Duero (6). 30 Matador (6). 31 Moneda de México (4).

32 Costura de puntadas largas (6). 33 Asistente de direccion (2). 34 Haber (5).
Vertical 1 Protege al conductor (6). 2 Aspera o intratable (6). 3 Célebre puerta
madrilena (6). 4 Consumen libros (8). 5 Indica lugar (2). 6 Col., hermano

del padre (4). 7 Esposa de Lennon (3). 8 Programas en capitulos (6). 9 De

La Valeta (6). 10 Equipo vallecano (4). 11 Caber, tener sitio (6). 12 Tortitas
francesas (6). 13 Gran masa de agua (3). 14 Reunir, congregar (6). 15 Modelo

de papel para costura (6). 16 La que pilota una aeronave (8). 17 Crio (4).

18 Conjuncién adversativa (3). 19 Acrénimo de nordeste (2). 20 Antigua matricula
de Cadiz (2). 21 Epifania (5). 22 Creador de Star Wars (5). 23 Pegar, azotar (6).

24 Conjunto de dos elementos (6). 25 Dilatacion de una vena (5). 26 Celebré,
aprobé con risas (3). 27 Dominio de Portugal (2). 28 Col., insistencia molesta (7).
29 Flor del limonero (6). 30 Que causa gran admiracién (7). 31 Cantante

canaria (6). 32 Persona que habla en pablico (6). 33 Alumbrar (5). 34 Una mas (4).
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Gente con estilo

9 PERIODISTA

> LUJAN 1§,
ARGUELLESY

,...‘ ‘HA8ta los 40 vivi atrapad: -

afiflin pesimismo absolfit

. _u_n —
: Y = aSturiana empieza el ano con un programa NnUevo
GUESEIeTftira proximamente. Nos cuenta como ha mbuado
SVIdEl desde que descubrio el crecimiento personal.




levamas de dos déca-
L das dedicandose a su
gran pasién, que es la

Comunicacion. Comenzo6 en
la radio, pero Lujan Argiie-
lles se ha centrado en la tele,
donde ha hecho todo tipode
formatos. Este ario, la asturia-
na comienza con un progra-
ma novedoso, “El Camino de
la verdad” (Mediaset), don-
de cinco parejas de padres
e hijos en crisis recorreran
el Camino de Santiago para
solucionar sus problemas,
acompanados por Lujan y
la coach Paz Calap. La faceta
de madre es el motor para la
presentadora. Su hija, Miran-
da, fruto de su relacién con
Carlos Sanchez, es lo mejor
desuvida

-{Cémo surge el programa
“Camino delaverdad™

-Surge de una experiendia
personal, porque a finales de
2020 tuve un cataclismo y
empecé un aprendizaje per-
sonal con Paz Calap. En ese
momento fiie todo alucinan-
te lo que descubri y experi-
menté. Mi vida dio un giro.
Al principio pensé en escribir
un libro para contar todas las
experiencias maravillosas
que estaba viviendo y al final
ha desembocado también en
este programa.

-¢Cémo llega Paz a tu vida?

-Pues un dia llevaba a mi
hija al colegio y me pregun-
t6 si yo era feliz. Ahi, pensé
que se estaba dando cuenta
de que no lo era. No era asj,
porque Miranda tenia cinco
anos y la estaban enseflando
en el cole lo de las emocio-
nes. Todo se lo conté a mi
contable y me dijo que ha-
bia escuchado una tertulia
en RNE con Anne Igartiburu,
Irene Villa y una coach que
era Paz. Llamé a Irene para
pedirle el teléfono de Paz y
desde ese momento, no nos
hemos separado.

La comunicadora, con
una blusay falda de
Hannibal Laguna (c.p.v.).
En la otra pagina, Lujan
luce un vestido de
Vogana, 269 €, y pulseras
de Rabat (c.p.v.).




Gente con estilo

Lo
_______,--—"'_"_' 5 ” ”
‘ » -;Cémo fuelaprimeracita
' R W\ o consulta con Paz?
i w \~ -Me puso a meditar y yo lo
¥ flipé Pensaba: “Con los pro-

. blemas que yo tengo, ;por
~— gqué me pone a meditar?”.
ot / Desde el primer momento
he sido una buena alumna,
porque me hada trabajar con
todo lo que tene que ver con
el crecimiento personal.

-Y todo lo que viviste se
pone en practica con esas fa-
. milias que participan en

., el programa. ;Se ven
_ losresultados?
-Eso lo tendréis que
" ver. Pero te diré que
uno de los participantes
me dijo: “"Hay una vida
antes de Paz Calap y otra
vida después de Paz Calap”.
Son diez caminantes y lo
que consiguen, lo consiguen
ellos. Es una auténtica expe-
riencia. Te voy a confesar que
no solo los participantes han
cambiado, sino que todos los
miembros del equipo han lle-
gado a verbalizar, han llorado
y han cambiado. Ha habido
momentos muy emocionan-
tes y situaciones que tetoan
el corazén.

-¢Ha sido el formato mas
duro que has hecho?

-Ha sido el programa maés
espedcial para mi, porque no
es el primero que escribo y
produzco. Este programa es
producto de una experiencia
personal y particular. Porque
en un proceso de crecimien-
to personal pasas por mo-
mentos de subidén y otros
de mucho dolor. Yo habia ra-
tos durante el programa que
pasaba impotencia porque lo
habia vivido y sabia cual era
' el siguiente paso que tenian
quedar.

-¢Por qué el Camino de
Santiago?

-Porque el entorno esideal
Es un camino de espirituali-

dad, donde hay una energia
muy potente. Les podriamos
haber metido en una casa,
pero en Esparia tenemos la
mayor ruta internacional de
crecimiento personal que es
el Camino de Santiago. Tene-
mos la responsabilidad como
gente que nos dedicamosalo
audiovisual de dar a conocer
y darel valor que tiene el Ca-
mino. Personajes internacio-
nales como Amold Schwar-
zenegger u Oprah Winfrey
hablan en sus libros del credi-
miento que vivieron cuando
hicieron el Camino.

“Yo ya no hablo
de fracasos,
hablo de
experiencias.
Todo lo que me
ha pasado es
para dar otro
pasoen
la vida”

-Me imagino que durante
la grabaci6n habia gente que
estaba haciendo su propio
Camino.

-Si, ellos eran peregrinos
y los participantes del pro-
grama eran “paseantes”. Era
curioso porque nos {bamos
encontrando en diferentes
partes y eso se vaa Ver, por-
que lo bueno de este progra-
ma es que es todo real.

-¢Cudnto tiempo habéis
tardado?

-Hemos estado 23 dias en
total y sin parar. Durmiendo
en los albergues y todo lo
que conlleva el Camino de
Santago. Tengo que confe-
sar que a mi también me han
puesto en situaciones limite
durante el programa, que Paz
incluso creia que no iba a po-

der superar.



-¢Habra invitados
famosos?

-Si, Manuel Diaz o Sofia
Cristo. Pero son personajes
elegidos que tienen algo que
aportar a las parejas que for-
man “El Camino de la ver-
dad". Por ejemplo, Jedet vie-
ne al programa porque en
una de las familias hay un
conflicto de transexualidad y
ellales regala su historia.

-Lujan, ;en qué momento
teencuentras ahora?

-Lo que he interiorizado es
que estoy en un crecimiento
constante, aunque suene un
poco hortera.

-¢No se deja de crecer?

-iNo! Nunca se deja de
crecer, hasta el ultimo dia.
Ahora, nosotros no vameos
a ser los mismos desde que
nos hemos sentado a hablar
hasta que nos levantemos.
Si seguimos siendo los mis-
mos es porque la vida no esta
entrando en nosotros. No se
puede vivir atrapada en el
miedo y con inseguridades.

-¢Tenias miedo?

-Muchisimo miedo. Yo vi-
via atrapada en el pesimismo
mas absoluto hasta los cua-
renta afos. Cuando nacemos
nos crian con saber lo que
estd bien y lo que estdmal, y
cuando eres adulto te tienes
que ir reprogramando con lo
que se alinea con tu yo esen-
cial. Mi madre me programé
para ser una mujer indepen-
diente y cuando fui madre
no sabia si estaba preparada
paraeso. Yo ahora, que obser-
vo mucho, me doy cuenta de
que hay gente que tiene una
programacién de serie y que
necesita reprogramarse para
que se alinee y poder elegir.
“Tii no eres, tii te comportas’,
que significa que si te com-
portas puedes cambiar. Yo
agradezco todo lo que me ha
pasado enla vida

e, aunque
un poco
era”

Lujan posa con un vestido
de Mirto, 425 €; zapatos
de Pons Quintana, 275 €;
y pendientes de Platonic

Jewels, 2200 €;y Paz luce
un traje de Relish, (c.p.v.).
En lajofra pagina, Lujan

lleva un jersey
y falda de Mirto, 335 €
y 299 €; sandalias

de Franjul (c.p.v.), y anillo

de Emolo, 42 €



>

Gente con estilo

-¢También de los fracasos
elamor?

-Ahora ya no hablo de fra-
casos, hablo de experiendas
necesarias. Todo lo que me
ha pasado es por tener una
experiencia y dar otro paso
en lavida Nada es un fracaso.
He aprendido a que mi bio-
grafia es la mejor porque es la
inica que tengo.

-Con este aprendizaje que
dices, ;esas rupturas que has
tenido en el amor, habrian
sido diferentes?

-Es que el "hubiera” no debe
existr. Lo que sé es que la Lu-
jan que ves hoy, no seria si
todo eso no hubiera pasado
enmivida

“Estoy abierta
al amor de
pareja. Estoy
harta de
decirlo. No
tengo ninguna
razén para
imponer
a nadie”

-¢Entonces?

-Desde la serenidad que
ahora mismo alcanzo, no es-
taria aqui. Por eso, agradezco
todo lo que me ha pasado.

-¢En esa vida nueva entra
el amor?

-El amor en todas sus
vertientes tiene que estar
porque es la energia mas
elevada. Respecto al amor
de pareja, yo estoy abierta
al amor. Estoy cansada de
decirlo.

-Igual es que impones.

-No tengo ninguna razén
paraimponer anadie.

-Tu hija, Miranda, ya tiene
diez afios. ;Estas preparada
para la adolescencia?

-Procuro estar preparada
paralos cambios queellavaa

tener de manera inevitable y
poder acompanarla desde el
respeto y la observacion para
que vaya crediendo.

-Hablabas antes de que tu
madre te programé. ;Tu has
programado a tu hija?

-Por supuesto. Es inevitable,
Yo hablo con Miranda de esto
y le digo que la acompario
en su crecimiento como ser
humano, pero también soy
la responsable de su educa-
cién. Dentro de esa educa-
cién, implica tomar dedisio-
nes y. por lo tanto, la estoy
programando.

-¢Ellalo entiende?

-Claro que si. Es aludnante,
porque los nifios son seres de
luz. La mayor sabiduria Ia te-
nemos cuando somos nifos.

-El verano pasado fallecié
tu padre...

-Es otro palo de la vida,
pero también es otro paso de
lavida

-Has hecho este programa.
(Hay nuevos proyectos?

-Como también me dedico
a la producdién, hay muchos
proyectos. Ademas, estoy
muy ilusionada con el Club
Mujeres Lideres 360.

-;Qué es eso?

-Es un proyecto que hemos
puesto en marcha y vamos
acompanando a mujeres
para liderar en su rabajoy en
sus relaciones, pero liderar de
una forma sanaa través dela
comunicacion.

-Hablas de comunicacién.
¢la politia teha tentado?

-No me veo en la politica
que estamos viviendo.

Daniel L Carande

Fotos: Fernando Roi
Ayd. de foto: Sara Guillén
Estilista: Maria Alvarez
Maquillzje y peluqueria:

Miguel Alarcén y]avier Beltran
Agradecimientos: Restaurante

y terraza Picalagartos. C/ Gran Via,
21. Madrid Telf:915 301761,
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Lujan, muy
elegante con
una americana,
pantalon y blusa de
Mirto, 525 €, 395 €y
199 €, y pendientes
de Platonic Jewels,
1.1000 €
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Mi Los favoritos del maquillador
= Miguel Alarcon

secretos
al descubierto -
Antes de irme ¥ ] micelar de

ala cama...
Siempre con la cara
bien limpia e hidratada.
También medito
Mi perfume...
Perdi el olfato hace
muchos afios. Asi que me
da lo mismo porgue no
huelo, pero me regalaron
uno de Louis Vuitton y a
la gente le encant6
Mi producto de
belleza ideal...
El que me recomiende

Lov'yc,
6,90 €.

Carmen Navarro Crema
Dieta... g: et
La alimentacién 390 ¢€
consciente
Ejercicio...
Caminar
En ml neceser
de viaje...

El cepillo de dientes

CITA EN...

Quedamos con
Lujan y Pazenla
céntrica terraza
Picalagartos,
donde ademéas de
disfrutar de las
increibles vistas
de Madrid se
puede disfrutar de
la carta del chef
Manuel Berganza.
Un lugar que se
ha convertido
desde hace un afo
en referente de
la capital, donde
todo el mundo
quiere estar.

Perfume
Pepe Jeans
Bright
Intense,
43 €.

Spray
voluminizador
de Keune,
2445 €.
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VIOLETA

MANGRINAN
inaugura el ano con
un viaje en familia

La influencer se regalé una escapada
con su chico, Fabio Colloricchio,
y sus dos hijas, Gala y Gia.

abio y Violeta tenian
Frnuchas ganas de pasar

tiempo juntos. El ar-
gentino ha estado dos meses
fuera de casa, instalado en
su tierra por motivos labora-
les, una ausendia que no ha
sido nada fécil de gestionar
por parte de la pareja. Por
eso, para empezar 2026 con
energia renovada, Fabio y
Violeta se regalaron un viaje
junto a sus dos hijas, Gala (3)
y Gia (1). Los cuatro llegaron
al aeropuerto Adolfo Suarez
Madrid-Barajas para coger un
avién, y las niflas no pararon

quietas ni un segundo. “La
etapa de volar con hijos pe-
quetios recomiendo saltarse-
12", escribi6 la influencer con
derta desesperacion.

Fabio y Violeta se conodie-
ron en “Supervivientes®, en
2019. Nadie apostaba por su
relacién, pero no se han sepa-
rado desde entonces. La valen-
ciana asegura que, a pesar de
quererle con locura, no habra
boda. “Estamos juntos porque
nos amamos y. desde nuestra
libertad, nos elegimos. Casar-
meno esta en mis planes”.

Agencias

Gia estaba
dormida en
el carrito y
Fabio empujo
las maletas
junto a Gala,
la mayor.

'.
Vidfboda una

madraza, también
triunfa en o laboral:



ALBERT
RIVERA

todo amor
con su hovia,
Carla Cotterli

El expolitico y la influencer
y disefiadora llevan dos
anos y medio de relacion.

lamorsonrie al que fuera lider Se comen
E de Ciudadanos. Alejado de la | A BESOS
politica desde 2019 y recon- En su paseo

ferenciante y colaborador televisivo, Madrid, Albert se

i
vertido en consultor, profesor, con- por las calles de
ahora vive intensamente su vida I comid a besos

personal. Desde el verano de 2023, a Carla, que iba
cuando les descubrimos juntos dis- agarrada de su
frutando del verano en Formentera, brazo.
Albert Rivera sale con Carla Cotterli,

una influencer, empresaria y disefia-

dora que ademas de robarle el cora-
z6n ha rejuvenecido su estilo. Y lo
suyo va viento enpopa. Solo hay que
ver lo acaramelados que les pillamos
hace unos dias en Madrid, dando un
paseo del brazo, besandose, haden-
do unas compras y fotografiando es-
caparates, ya por la tarde noche.

“Las madres
de tus hijas son
siempre familia”,
dijo él tras
separarse
de Malu

Y si Carla parece haberse conver-
tido en el amor de su vida, las otras
mujeres por las que el expolitico
bebe los vientos son sus dos hijas:
Lucia, fruto de su historia de amor
con la cantante Mald, y que ya te-
ne cinco afos; y Daniela, nacida
hace catorce afios, fruto de suma-
mimonio con Mariona Saperas. “Las

madres de tus hijas son siemprefa- | nga s:arg;:g:n
milid", dijo Rivera en una ocasién, al ahacer una';m
poco de separarse de Malﬁ. con la - comprasy
que mantiene unarelacién cordial - fueron cargando
Agendia una bolsa.

o




clave en su V|da

La Princesa presidio, junto a sus padres
los Reyes, la Pascua Militar, que inaugura
un 2026 en el que finaliza su formacién
castrense y empieza la universitaria.

| anio se presenta lleno
Ede desafios. Sobre todo

para la princesa Leonor,
que a sus 20 afos continia
con su formacién en la Aca-
demia General del Aire y del
Espacio (AGA) de San Javier,
en Murda. Antes de retomar
sus clases, que finalizaran en
julio, la primogénita de los
Reyes les acompané en la
cita que supone la apertura

de la agenda de la Casa Real
en 2026. Es la Pascua Militar,
que los tres presidieron en la
gélida manana del 6 de enero
en el Palacio Real de Madrid.
Falté la infanta Sofia, a la que
no se quiere “sobrecargar” de
compromisos oficiales, pero a
la que pudimos ver por la tar-
deen unacto privado, cuando
acudieron a casa del abuelo
paterno, Jests Ortiz, a comer

el tradicional Roscon de Reyes
y aintercambiarse regalos.
Volviendo al acto castren-
se de la mafana, en el que
nuestra futura Reina luco6 el
uniforme del Ejército del Aire
y en el que conté con la total
complicdidad de sus progeni-
tores, hay que recordar que
supone el pistoletazo de sali-
da a un ano en el que Leonor
acabara sus tres anos de for-
macion militar. A partir deen-
tonces tendra que elegir carre-
Ta universitaria, y todo apunta
a que se decantara por alguna
relacionada con el Derecho.

Es decir, seguira los pasos de
su padre, el Rey, que es el es-
pejo en el que se mirg, su gula
en el camino al trono.

Como Felipe VI

El Jefe del Estado se licencié
en Derecho en la Universi-
dad Autdnoma de Madrid, en
1993, y realiz6 un master en
Relaciones Internacionales
en la Edmund Walsh School
of Foreign Service de la Uni-
versidad de Georgetown, en
Washington (EE. UU). Una
ruta que Leonor podria seguir,
no de manera literal



alaba el papel
de Leonor.
“Orgullo
nacional”,
titula la revista
francesa “Point
de Vue”".




ORGULLO

mutuo
Los Reyes no pueden
estar mas orgullosos
de su primogeénita, y
ella de sus padres.
En su discurso,
Felipe VI le dedicé
unas palabras: “Me
consta, Leonor, que
tus vivencias de
estos ultimos anos
te estan ayudando”.

LA PRINCESA
DE ASTURIAS
RECIBIRA LA
MEDALLA DE ORO
DE MURCIA

» Entremedias, la futura alfé-
rez, que se graduara en junio,
recibird la Medalla de Oro
de la Regién de Murcia, tal y
como anuncié el presidente
Fermando Lopez Miras “Siem-
pre sera una de nosotros’, dijo
muy orgulloso.




Y lo que sigue sera “volar
sola", como ha hecho con e
Pilatus PC-21. En su calenda-
rio institucional no faltaré la
estancia en Palma, con la re-
cepcién en Marivent y algu-
na escapada al cine, como ya
hizo con sumadre lareina Le-
tizia y su hermana Sofia, o de
compras con su abuela Dofia
Sofia; y por supuesto, los pre-
mios Princesa de Asturias, sin
el tutelaje paterno.
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ROSCON EN CASA
DE JESUS ORTIZ

Los Reyes (conducia Felipe V1)

y sus hias no han faltado a su
ya tradicional cita en |a casa
madrilena de Jesus Ortiz, padm
de Dona Letizia. Como vienen
haciendo desde hace anos, la
famika al completo disfruto el

6 de enero por la tarde de una
merienda marcada por el roscén
de Reyes. Un encuentro intimo
y familiar, con intercambio de
regalos, a que también se sumo
Telma Ortiz, hermana de la Reina

N




Parece mentira
que Ricky
cumpliese 54
anos el pasado
24 de diciembre,

- é <\

" MARTIN

vende su espectacular
piso heoyorkino por

5 millones de euros

La primera vez que lo puso a la venta fue en 2017,
pero ahora ha conseguido desprenderse de esta joya
ubicada en un moderno edificio de Manhattan.

ocho anos intentan-

do vender este pisazo,
una maravilla situada en el
centro de la Gran Manzana. El
cantante Jo compré en 2012
por 5,9 millones de délares y
ahora se ha desprendido de
él por 6,15 millones (5,26 mi-
llones de euros). La propiedad
es impresionante: 280 metros
cuadrados repartidos en cua-
tro dormitorios con vestidor.
cuatro banos revestidos en
marmol italiano, un despa-
cho, un salén con un amplio
comedor integrado y una co-
cina totalmente equipada. La
casa fue construida en 2008
y esté ubicada en un moder-
no edificio de cristal disefiado

/ Ricky Martin llevaba
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por el arquitecto Peter Mari-
no. El edificio ofrece también
servicios exclusivos para los
propietarios: gimnasio, estu-
dios de pilates y yoga, pistade
squash, simulador de golf, sala
de cine, zonas de ocio y un
patio ajardinado con cascada.

Visita a Madrid

A pesar de haber conseguido
vender su casa, Ricky Martin
asegura que no se encuentra
en una buena etapa. Asi lo
confesé en su reciente visita
a Madrid, el pasado 13 de di-
ciembre, donde actu6 en el
Festival Starlite, en su edicién
navidefia. "Vuestras sonrisas
son mi medicina”, confesé
ante su publico.

SALON COMEDOR

La decoracion no es nada
ostentosa y los amplios é\
ventanales, que van del i,

suelo al techo, hacen que la :
estancia sea super luminosa.
Abajo, el comedor, integrado



butaca queSirnve
= ;rncén d’alecf’ura.

. - . EL CANTANTE
DE PUERTO
RICO CUENTA
CON UNA
FORTUNA QUE
SUPERA LOS
130 MILLONES
DE EURCS

» Y afadié: “Lo quiero com-
partr con ustedes, estos dias
he tenido muchos episodios
de ansiedad. Me podia haber
quedado en mi casa, pero ja-
mas le voy a hacer eso a Ma-
drid, es una ciudad que siem-
pre me ha dado mucho amor
y canno”.

Show de fin de gira

Después de su condertoen la
capital, el cantante viaj6 junto
asus hijos a Bratislava (Eslova-
quia), donde tenia programa-
do el condierto de fin de gira.
Alli celebrd su 54 cumplea-
nos, el pasado 24 de diciem-
bre, y soplé las velas junto a
su hija Lucia, que cumplié los

| ‘4
i 3 /

- ' ! siete el mismo dia. Para Fin de
\ Afio, toda la familia se trasla-
I dé hasta los Alpes franceses
' / 4 e L para disfrutar de unos dias en
/ doszmdlm.ydi | la nieve (Ricky es un fanatico
‘ / todo revestido de marmol. - del esquy).



Desde que el antante rom-
pi6 con Jwan Yosef, enjulio de
2023, Martin ha estado muy
centrado en sus cuatro hijos:
Matteo y Valentino, ambos de
17 afios, y Lucia (siete) y Renn
(seis), dos pequerios que cria
junto a su ex, padre también
de los pequenos.

Ricky celebro
Fin de Ano
en los Alpes
franceses
con sus
cuatro hijos

Ricky Martin no solo disfru-
ta de su familia sofiada, sino
que cuenta con un patrimo-
nio que supera los 130 millo-
nes de euros.

Fotos: Compass

HABITACION |
INFANTIL

El cantante
adquirié el piso en
2012, cuando sus

mellizos tenian
cuatro anos.

COCINA
Junto a un gran
ventanal se encuentra
una pequena mesa para
desayunar o tomar
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HEIDI
KLUM

despide.el ano
con su marido.
en el Caribe

ESHIe) o sentirenvidias Eainodelo
alemana aternrizo con lom' Kaulitz

—y. con su hermano.gemelo-enla
paradisiaca isla'de ‘Saint Barhsipara
pasar.unos dias de.soly relax.

1
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Laparejallegd

eidi Klum es una dis-
H frutona de la vida.

Después de pasar
unos dias en familia en Nue-
va York, la modelo se tras-
ladé a su lugar favorito en el
mundo -]a isla caribefia de
Saint Barths- para despedir
el afno junto a suamor, el can-
tante Tom Kaulitz, con el que
se cas6 en 2019. La pareja
siempre transmite una com-

plicidad envidiable. En estos
dias de playa y relax, la mo-
delo y el misico no estuvie-
ron solos, sino que invitaron
también al hermano gemelo
de Tom (36), Bill, con el que
Heidi tiene mucha afinidad.
Los tres estuvieron charlan-
do animadamente debajo de
una sombrilla antes de darse
un chapuzén en la playa.

La alemana y su amor se

comportaron como dos ado-
lescentes, jugando en el mar
mientras lucian todavia la piel
sin broncear.

“Tengo un companero”
Heidi y Tom se conocieron en
2018,y lo suyo fue un flechazo.
La modelo (52), madre de cua-
tro hijos —tres con Seal y una
con Flavio Briatore— asegura
que estd mas feliz que nun-

alaisladesde
+ Nueva York,
& donde disfruto
"~ deunos dias _
c ! - wam.‘—-‘
hyos de ella’
-~

ca “Por primera Vez tengo urn
compariero con el que puedo
hablar de todo. Alguien que
comparte esas tareas que todos
tenemos en la vida", confesé.
La alemana asegura también
no importarle la diferencia de
edad. "Se me recuerda mas
esa diferencia por parte de ex-
rafios que yo a mi misma’,
lamentaba.

Agendias
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ol Bil, el hermano
W gemelo de Tom),
J] seunié alviaje.

Como el PRIMER DIA
Heidi y Tom no conocen la palabra

rutina y siguen divirtiéndose
como cuando se conocieron

en 2018.

]



Nada mas salir
él del agua fue a
darle un l?emo

con su nowo en Brasil

La modelo brasilena y Buck Palmer, que salen juntos
desde hace algo mas'de un afio, han aprovechado estos
dias para relajarse en la playa, tomar el sol y surfear.




Un “Angel”
EN LA ORILLA

Alessandra fue una de las
modelos mas iconicas de
Victoria's Secret. A sus 44
anos sigue manteniendo
el cuerpo que la hizo
famosa en todo el mundo.
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esde que conocid a
Buck Palmer hace
algo mas de un aiio,

Alessandra Ambrosio lo tuvo
claro: “He encontrado el amor
verdadero”, dijo. Y lo cierto es
que no para de demostrarlo.
Solo hay que ver estas ima-
genes, tomadas hace unos
dias en las playas de Brasil,
concretamente en el archi-
piélago de Fernando de No-
ronha, para darse cuenta de
que el amor y la pasi6n entre
ellos es mas que evidente. Y
asl es como ha empezado el
arno la modelo, como mejor
sabe; rodeada de mar, sol, surf
-el deporte favorito de él- y
buena compafiia. Durante su

estancia en su pais natal, ella
y su pareja no han dudadoen
compartir planes con amigos,
jornadas de playa intermina-
bles y muchas risas que refle-
jan el momento personal tan
dulce que viven.

“He
encontrado
el amor
verdadero”

La historia de amor entre
Alessandra y Buck Palmer
comenzd de una manera sen-
cilla: se conocdieron gracias a
amigos en comin y ensegui-
dasurgi6 lachispa.




Alessandra tiene
una firma de
trajes de baino,
Gal Floripa, que
ella misma luce
constantemente.
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"5 LA PAREJA NO
(S PARA DE VIAJAR
POR EL MUNDO.
HAN ESTADO
EN HAWAI,
ROMA Y ASPEN

» Desde el primer momento
conectaron y, con el paso del
tiempo, esa afinidad se trans-
formo en una relacién sélida.
Para Alessandra fue clave que
él encajara con sus dos hijos,
Anja Louise, de 17 afos, y
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Dos
CUERPAZOS

{ Tanto Alesandra
como Buck son
amantes del

deporte, algo
que se refleja
claramente en
los cuerpazos

que lucen.

i

La brasilena
no le quito
ojo a su chico
mientras él
practicaba surf.

Noah Phoenix, de 13, fruto de
su relacén con el empresario
Jamie Mazur.

mite viajar por todo el mun-
do. Antes de Brasil, donde la
modelo tiene casa, han esta-
do en Hawai, Roma y, hace

“Estamos apenas unas semanas, en

wvi Aspen, donde han celebrado

VI\nendo unos el 43 cumplearios de él. Des-
momentos

de magia”

Buck es disefiador de joyas,
una profesién que encajaa la
perfeccién con el universo de
la moda en el que se mueve
Alessandra. Ademas, les per-

pués cambiaron el frio por el
calor de las playas brasilerias,
donde han dado la bienveni-
da a 2026. “Estamos viviendo
unos momentos de magia”,
ha escrito ella en Instagram.
iSe nota!

Agencias




Esta semana

PHILIPPE JUNOT
FALLECE ALOS 85

El padre de Isabelle Junot, mujer
de Alvaro Falcé, estaba afincado
en Espana y fallecio en Madrid el
8 de enero a los 85 anos. Junot se
hizo conocido por su turbulento
matrimonio con la princesa Carolina
de Monaco, que terminé en 1980
después de que ella le acusara de
ser infiel. Para el padre de Carolina,
Rainiero, siempre fue un yerno
incomodo por su fama de playboy.
Después mantuvo otras relaciones
conocidas, como con Marta Chavarri
o Nina Wendelboe-Larsen.

CARLOTA CASIRAGHI

DEBUTA

COMO ESCRITORA

La hija de Carolina de Ménaco siempre
ha sido la mas intelectual de su familia.
Y ahora empieza 2026 con nueva
profesion: la de escritora. El préximo 29
de enero publicara su primer libro, “La
grieta”, un texto que reflexiona sobre las
rupturas y sus duelos. En 2023, Carlota
puso fin a su relacion con Dimitri Rassam.

JESUS CALLEJA

“ESTOY MAGULLADO,

PERO NO CREO QUE TENGA NADA”

El aventurero tuvo que abandonar el rally Dakar después de
sufrir un tremendo accidente donde su coche dio varias vueltas
de campana. A pesar de que fue muy aparatoso, Calleja pudo
salir por su propio pie. “Estoy chequeandome por un dolor de
espalda. Estoy muy magullado, con hematomas, pero no creo
que tenga nada”, dijo un dia después.




SARA CARBONERO
FUERA DE PELIGRO

Al lierre de estas paginas, la periodista
evolucionaba favorablemente después
de la intervencion de urgencia a la que
tuvo que someterse en un hospital de
Lanzarote. Sara se encuentra ya en
planta y, segun confesé lker Casillas,
volvera a Madrid “pronto, no hay que
preocuparse”.

ALBA SILVA Y SERGIO RICO
NUEVO BEBE EN CAMINO

El futbolista y su mujer han anunciado que amplia-
ran la familia en 2026. La pareja, que ya tiene una
nifa, Carla, espera un nifo al que llamara Sergio.

“Cuando pensabamos que no nos cabia mas amor,

llegas tu y lo multiplicas, bebé. Tu familia te espera
impaciente, gracias por elegirnos. Ya te amamos”,
escribieron en redes.

EL LANGUI

ESTRENA OBRA DE TEATRO

El teatro Arlequin de Madrid acoge “Campeones
2", una obra dirigida por Juan Manuel Montilla,
mas conocido como El Langui. “La pieza recoge
el espiritu inclusivo que conquisto al publico en
el cine y lo traslada al escenario con una historia
original, cercana y actual”, explica.




—Esta semana en Hol ';DOod
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PIERCE BROSNAN

un dandi de estreno

A sus 72 primaveras, el actor sigue luciendo el porte
del famoso personaje que interpreté durante anos,
el agente 007. Brosnan aterrizé en Londres para
presentar su nueva pelicula, “Giant”, donde da vida
a Brendan Ingle, un famoso entrenador
de boxeo irlandés.

TIMOTHEE CHALAMET
se declara a Kylie Jenner

Actor en los Critics Choice Awards por su papel en

“Marty Supreme”. Cuando subi6 al escenario, Chalamet

sorprendio a todos al dedicar su galardén a su novia, la

archiconocida Kylie Jenner: “Quiero dar las gracias a mi

pareja de los Gltimos tres afos. Gracias por todo lo que
hemos construido juntos. Te quiero”.
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Desde que decidio'dejar de maquillarse
y desprenderse de su imagen de chica explosiva,
la actriz vive mucho mas feliz. Asl de divertida
se mostro en Malibu, California, donde quedé
a tomar café con dos amigos. Ahora esta inmersa

en el rodaje de “Love Is Not the Answer”,
junto a su ex, Liam Neeson.




PARIS HILTON, de paseo

con su mascota

Pasan los afios y la empresaria continia viviendo
a todo trapo. Hace unos dias, Paris inauguré 2026
en Nueva York y dedico la mafiana a pasearse con
su perrita en brazos. La quiere tanto que en su nuevo
jet privado, un avién que adquirio el pasado verano,
la mascota cuenta con su propia cama.

AL PACINO, incombustible

Tiene 85 afios (y un hijo de dieciseis meses), pero la
jubilacion no entra en sus planes. El actor presenté en
Los Angeles su (ltima pelicula, “Dead Man's Wire", el
esperado nuevo filme de Gus Van Sant. Para este afio
ya tiene tres proyectos en marcha, entre ellos & rodaje
de la historia de la familia Maserati.

deslumbra en

ueva York
El pasado 6'de enero, la cantante desafio al
frio en una aplaudida actuacién en la Gran
Manzana. A las recientes criticas que ha
recibido sobre su escaso vestuario, Jennifer
fue tajante: “Si ellos tuvieran este cuerpo
también querrian ir desnudos”.



ENCY

Fabiola Martinez

CAPRICORNIO
22-12 al 20-1

Salud: La influencia positiva de la Luna te va a favorecer
para salir de cualquier problema. Tu estado de animo
sera inmejorable. Ahora vas a tener en tu mano hacer un
poco mas de deporte para recuperar tu estado fisico.

Amor: Tienes que aprovechar la influencia de Venus
para sacar a la luz tu lado mas romantico y erético,
que te cuesta tanto mostrar. Tu pareja se impresionara
viéndote tomar la iniciativa. Si no tienes pareja,
el amor va a llamar a tu puerta.

Fortuna: El As de Oros indica que vas a entrar en una
etapa de estabilidad econémica. Todo te ird de maravilla
en el trabajo, te subirin el sueldo y pronto llegardn
nuevos proyectos. El uno y el rojo te daran suerte.

HOROSCOPO

Por Nati Minerva

ARIES
21-3 al 20-4

Salud: En estos dias
puedes padecer una
molesta alergia que en
apariencia parece un catarro.
Coméntaselo al médico y
toma lo que te diga, de esta
manera pronto te sentiras
mejor. Tu estado de animo
va a ser positivo.
Amor: No debes sentir
celos de la persona que
tienes a tu lado, no tlenes
motivos. Si no tienes pareja,
debes dejarte llevar por
tus fantasias. No tengas
reparos. Disfruta, porque
los astros me indican que
es el momento para ello.
Fortuna: Vas a tener suerte
en los viajes relacionados
con el trabajo y ademas
conocerds gente interesante.
Te van a pagar un dinero
que te deben
desde hace tiempo.

TAURO
21-4 al 20-5

Salud: Satumo te marca
cierta melancolia que hace
que te sientas triste y con
pocas ganas de nada. No
debes obsesionarte con
pequenos problemas. Estas
blen, procura relgjarte
y levanta el animo.
Amor: Si no tienes pareja,
Mercurio te va a favorecer
y podrds conocer a alguien
muy especial que te haga
confiar de nuevo en el amor.
No pretendas vivir siempre
de los recuerdos. Animate
y lucha por seguir adelante
y ser feliz porque te lo
mereces. Todo lo tienes
al alcance de la mano.
Fortuna: Te gusta la
responsabilidad y mandar,
aunque luego siempre te
agobias un poco porque
guieres que todo salga
perfectamente.

LEO
23-7 al 23-8

Salud: Los cambios de
temperatura te pueden lievar
a tener dolores articulares,
asl que no dudes enir a
un especialista. Tu estado
de &nimo seré bastante
positivo.

Amor: Esta semana el
Cuatro de Copas me indica
que tienes que dedicar
mas atencion a tu pareja,
ya que muchas veces no le
demuestras lo que la quieres
y esto crea inseguridades.
Muestra mas carino y amor
para que se sienta feliz. Te
vas a regncontrar con una
amistad del pasado.
Fortuna: Si hace tiempo
que te encuentras sin
empleo, te van a hacer
una oferta de trabajo muy
interesante que hara que
mejore mucho tu economia.
Los colores claros y €l

numero cero te daran suerte.

LIBRA
24-9 al 23-10

Salud: Evita coger frio
porque puedes pillar un
resfriado. Debes tomar mas
vitamina C y te sentirds
mucho mas fuerte. Duerme
todo lo que necesites y no
te excedas con el ejercicio
porgue podrias hacerte dafo
en un tobillo.

Amor: Desde hace tiempo
discutes mucho con tu
pareia y esto esta haciendo
que haya un distanciamiento
con la persona gque esta
a tu lado. Debéis cambiar
de actitud si queréis
que la relacién continde.
Sino es asi, debéis poner
punto y final a algo que
no va a funcionar,
Fortuna: El Cinco de
Oros me indica que aungue
tengas un trabajo estable,
pueden ofrecerte algo nuevo
que te Interesa bastante,
no te clerres a escuchar.

ESCORPIO
24-10 al 22-11

Salud: No tienes ganas
de nada, te falta ilusion y la
apatia te puede. Haz planes
con tus amistades y rompe

con la rutina. Verds cémo

vas a ir mejorando.
Amor: Durante estos dias
tendrds una buena relacion
con tu parejay en este
momento te mostrara todo

Su apoyo. Los Astros me
indican que vas a recibir una

agradable sorpresa de tu

familia, que hara
que la relacion
con tu pareja mejore.
Fortuna: La carta del Seis
de Copas me Indica que te
van a ofrecer una inversion
que te vendra muy bien
para mejorar tu economia.
Si llevas tiempo sin trabajo,
te va a llegar una oferta que
debes aceptar sin pensarlo.

El nimero cuatro y el color

blanco te darédn suerte.

SAGITARIO
23-11 al 21-12

Salud: Vas a sufrir dolor de
rinones, no debes utilizar
ningun remedio casero y
visita a tu médico. Tienes

que tener paclencia y calmar
tus nervios, tu suefo se
va a ver afectado. Debes

descansar més.
Amor: Gracias a la
influencia positiva de Marte
en el signo de Sagitario,
tu relacién sentimental
va a mejorar mucho. No
disimules tus inquietudes,
porque hablando claro
puedes tener la complicidad
y el carino que necesitas
de la persona que esta
a tu lado. Disfruta de la
pasion y no dudes en hacer
un viaje romantico.
Fortuna: No te precipites

a la hora de dejar tu trabajo,
el transito de Marte en tu
signo no te favorece y esto

te puede perjudicar.



S| QUIERES SABER QUE TE DEPARAN
LOS ASTROS, NO TE PIERDAS CADA SEMANA
NUESTRAS PREDICCIONES SOBRE SALUD,
AMOR Y FORTUNA.

GEMINIS
21-5 al 21-6

Salud: Debes hacer mas
ejercicio y acudir a darte
algin masaje para cuidar
tu cuerpo, sobre todo las
cervicales. Sl has iniciado
una dieta, ten paciencia y
fuerza de voluntad porgue
conseguiras estar como
ta quieres.

Amor: Intenta poner
mas interés en tu relacion,
ultimamente le dedicas muy
poco tiempo. Con tu familia
politica podrias hacer las
paces en estos dias. Intenta
tener una actitud positiva
y ser més dialogante.
Fortuna: Marteteva a
favorecer en los temas
econdmicos Y laborales.
Debes aprovechar este buen
momento. En estos dias
podrias firmar algun escrito o
documento que te beneficie
econdmicamente.

CANCER
22-6 al 22-7

Salud: No debes
obsesionarte con tu salud
sin tener ningln diagndstico
médico. No tengas
aprenhension y reldjate.
Unicamente puedes tener
un problema de cervicales a
finales de semana, pero serd
por una mala postura.
Amor: Tu pareja te va
a demostrar mas que
nunca gue te quiere y esta
dispuesta a apoyarte en
todo lo que hagas. Tus
amigos te van a invitar a una
flesta donde te lo pasaras
muy bien. Cuidado con los
coqueteos innecesarios.
Fortuna: Debes controlar
tu genio con tus colegas de
trabajo. Controla tus gastos
porqgue la cuesta de enero
puede ser complicada.
Todo no son malas noticias:
solucionaras un problema.

ACUARIO
21-1 al 18-2

Salud: No puedes
disimular, te sientes
con el animo por los suelos.
Esta semana, el aparato
digestivo se resiente
y puedes tener algo de
gastritis por los excesos.
Cuidate y evita las grasas,
€l picante y las bebidas
gaseosas. No estaria de
mas que fueses al médico.
Amor: Tienes que
aprovechar lo bien
que te llevas con la gente,
y mas si estas sin pareja.
La influencia positiva de
Mercurio te favorece, y lo
tendréas facil para conquistar
a quien te propongas.
Fortuna: Por ayudar a un
familiar puedes meterte en
un lio econdmico. Asi me lo
indica el Cuatro de Bastos.
Debes leer muy bien lo que
firmas y sobre todo, la letra
pequena.

PISCIS
19-2 al 20-3

Salud: Labocate vaa
dar mas de una molestia.
No te pongas en manos de
cualquier dentista del que no
tengas buenas referencias.
Tu estado animico no va
a ser el mas iddneo estos
dias. Debes poner de tu
parte y lo superaras.
Amor: Atraes a la gente
complicada y parece que
el juego te gusta. Debes
tener cuidado. Si haces
un vigje, podrias ligar en el
lugar més insospechado. No
te lo pienses y disfruta del
momento. Si tienes pareja,
esta semana las discusiones
van a ser frecuentes.
Fortuna: Debes dejarte
llevar por tu intuicion a la
hora de invertir tus finanzas,
ya que cuentas con la
influencia positiva del Sol.
También vas a tener suerte
si tienes examenes.

Jesis Vazquez

VIRGO
24-8 al 23-9

Salud: Estas navidades has abusado de la comida
y del alcohol. Pon punto y final a esa etapa y comienza
a cuidarte. Tu estado de &nimo puede ser negativo
a finales de semana.

Amor: Habéis entrado en una etapa en la que debéis
mejorar notablemente la comunicacién. El Tres de Bastos
me indica que las discusiones y el distanciamiento reinan

en vuestra relacion. Hablad para poner los dos
de vuestra parte y salvar la relacion.

Fortuna: Tu familia te va a apoyar en todo e incluso te
puede ayudar en un problema econémico que te agobia
desde hace tiempo. No te impliques en negocios
o inversiones si no tienes la seguridad absoluta.

4 Numerologia

Para saber qué nimero somos, tendremos que sumar
todos los numeros de nuestra fecha de nacimiento,

simplificandolo en uno.

Ejemplo: Fecha de nacimiento:

12-10-1995 Sumaremos: Hazte ese
1+2+1+0+149+9+5= 28; 2+48= cambio de
10; 1+0= 1. El resultado es el imagen que
1, por lo que éste sera nuestro quenas.

numero natal.

Buena semana

Tus compaieras

ara invertir y companeros
us ahorros. de trabajo
te ayudaran

si se lo pides.

No tengas prisa No dudes

por terminar en confesar

_ el trabajo. lo que sientes
Revisalo antes. por tu pareja.
Tu pareja El amor
te va a apoyar va a llamar

en un problema a tu puerta.
que va a surgir.

Tu familiate va a
dar una alegria.

€b

Sorprende
a un familiar
y le haras feliz.

i
¥

A
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or angel antonio herrera

a inauguracién de un ano es la reinauguracién de la vida, en general,

pero quienes de verdad estan ante un principio son aquellos que es-

peran bebé, para dentro de unos meses. Asi Fernando Alonso, Ana
Boyer, Ursula Corberé. Y algunos mas. A mi no se me dan mucho los temas
de natalicio, en las cronicas, porque un nifio es una bondad, y los buenos
sentimientos no suelen ponerle demasiada amenidad a las prosas de gentes,
que piden un brinco de malicia, y un relente de ironia, y un vino de algun ve-
neno. Pero nos estira el amable animo navidefio esta noticia de varias noticias
que es el bebé de varios bebés que se anuncia en el panorama, cuando los
famosos nos anuncian que van a ser papas, o mamas. Obviamente, deseamos
a los dichosos adn mas dicha, cuando las criaturas lleguen a este convulso
mundo, y una salud plena, para la familia ensanchada, porque la salud es la
primera y Ultima felicidad. Enhorabuena a todos los padres o madres en vis-
peras. Esperamos posado en todos los caso, eso si.

Ursula Corberé esta a punto de dar a luz. Sera el primer hijo
o hija tanto para la actriz como para su pareja, el actor Chino Darin.
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DIEZ

MINUTOS

CUIDA DE TU MASCOTA

OFERTA ESPECIAL: 10 CAPRICHOS ‘TOP’ PARA TU PERRO

AHORA SOLO 35 € =t o o8
e — ey : o \:\ 2\ .... ‘
VALOR REAL: 225 € ) £
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ARTE, HISTORIA, VIAJES, ARTESANIA... Y ALTA DECORACION CON
PABLO PANIAGUA, MARIA SANTOS, JUAN MOLINE,
ISABEL LOPEZ-QUESADA, ESTUDIO OOAA Y UMBERTO PASTI.
Y, INOS VAMOS A TANGER! YA A LA VENTA

Nuevo Eslilo

llection



