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RETOQUE DIGITAL




Toledo s. XV de noche Toledo foto original

)

3 .:L el e f "
= “f__dron Via destruida

MATTE-PAINTING
WONDERFUL WORLD
Destruccion de la Gran Via de
Madrid a partir de una foto. Paro
oroyecto tinal de master VFX.
Reproducido en los Cines Callao.

y £ GR T | . '-_ t Programa/as:
Toledo 's. XV'de dia 3 sl S W Photoshop v Nuke.

e
2 oy

retoque digital | book

MATTE-PAINTING TOLEDQO Reconstrucciéon de lo
ciudad del Toledo del s. XV desde una foto actual.

O =40

Programa/as: Photoshop.


https://vimeo.com/84570665
https://vimeo.com/360335621

Original

~ M RETOQUE
FOTOGRAFICO
EDITORIAL.

Serie de
fotomontajes
creados para
‘ varios articulos
de las revistas
Men’s Health

v Women’s
Health.

Programa/as:
Photoshop.

Original

retoque digital | book2019






OPTIMUS
PRIME. Modelado,
texturizado, rigging,
blend shape,

animacién y render.

E5E

SR
Programa/as: EI&:
Photoshop, Maya,

After Etfects
v Arnold render. m

BUSTO SUPERBOO. Modelado,
texturizado, rigging, blend shape y render.

Programa/as:

Photoshop, Zbrush, Maya,
After Effects v Arnold render.

3D - VFX | book



https://vimeo.com/356827445
https://vimeo.com/365746706

PROTOTIPO LA MOTO2.

Turnaround del prototipo de La Moto2 de la
revista La Moto. Que se retransmitié durante
un GP de motociclismo en la seccién de
Deportes Cuatro.

Programa/as:

Maya, Photoshop, Nuke y Arnold render.

oSl Vervides

ZHARSONE.

Creacién de tres disefnos
de lettering para que el
artista urbano Zharsone
lo plasme en un graffiti
basdndose en un disefio
de su firma.

Programa/as:
Maya, Photoshop
y Arnold render.

3D - VFX | book



https://vimeo.com/357538966

LUSTRACIONES




LUDUS.

lustraciones para

un juego de mesa
ambientado en uno
version alternativa y
fantéstica del imperio
romano. Aqui se
muestran algunas
portadas del folleto vy
concepts para creacién
de personajes.

Programa/as:
Photoshop.

ilustraciones

book
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LUDUS.

lustracion del tablero v algunos elementos escenogrdticos necesarios jugar una partida.

Programa/as: Photoshop e Indesign.

ilustraciones | book



A debate

m A debate

> ENCUESTA WEB

A debate

TERREMOQTO EN JAPON

El dia
despues

El terremoto del pasado 11-M
en Japdén, al que acompafié
un terrible tsunami y una
preocupante crisis nuclear,
obliga a hacerse algunas
preguntas respecto al futuro...

[Adum

NUEVA LEY DE TRAFICO ;
SBK VS MOTOGP

iPrisa por ¢Segunda division?

C o b I a I ' Tras salir por la puerta
o de atras de MotoGP y

Tras el carné por puntos y la modificacién con 39 afios, hay quien
del cédigo penal, esta semana entra en vigor ve el titulo de Biaggi

la segunda fase de la nueva ley de trafico. La «descafeinado», lo que
DGT tiene «prisa por cobrar». ha reabierto el debate
sobre la competitivid
del mundial de SBK

ENCUESTA WEB

El 34 de Kevin Schwantz fue el
primero, pero en el Mundial ya
se han retirado varios numeros.

é¢Merece este honor Casey Stoner?
JESUS LAZARO. ILUSTRACION: EDUARDO SAMAJON

BRIDGEPOINT UNE LOS
DOS CAMPEONATOS

Bajo el

mismo _ BUESE
techo "

Bridgepoint, sociedad que controla Dorna e Infront Sports & Media, pone en

mannc de lne nrimernc 19 ocectiAN de Moto(GP v Siinerhike :eri hitenno nara

~ Adebate - Adebate

A DEBATE. Serie de ilustraciones
para la seccidon semanal de opinién
A debate publicadas en la revisto
Motociclismo. Se trataban temas
de actualidad sobre el mundo de la
moto con cierta ironia

> ENCUESTA WEB > ENCUESTA WEB

UN TRIPLETE ;IRREPETIBLE?

Ano redondc

La temporada del Campeonato
del Mundo de MotoGP

2010 no podia haber sido
mejor para el motociclismo
espafiol. Hemos ganado

todo y ademas, también ;SOLO 0 EN COMPANIA DE OTR0S?
hemos adjudicado los tres

Fepeis b acedondor T J Viajar en moto B Programa/as:

Photoshop, Illustrator e Indesign.

LOS COMENTARIOS DE STONER

crit ig a

El anuncio de Casey Stoner sobre su
retirada a finales de temporada es
muy respetable. Sino siente pasién
por lo que hace es 1a mejor decision.
Pero, ¢;ha hecho bien al utilizar

palabras tan duras en contra del
campeonato que le ha visto crecer?

ilustraciones | book



Edicidn limitadaf Skoda Citigo 1.0 MP1 75 CV

' City Comic

&1 LA VIDA FUESE UN OOMIC, SEGURD
OUE TODOSERIA MAS FACIL Y
DIVERTIDG, Y en oste caricaturizada
universs, o Skoda Citigo seria nuestro
cochs, Poqueeih, amplio y econdmico, eska
solucicn ideal para una movilidad por las

wifletas o nuestro dia @ dia, Mo es un codhe

Edicidn limitada fSkoda Citigo 1.0 MP1 75 CV
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SKODA CITIGO. Publi-reportaie ilustrado para
la revista Automévil. El cliente queria un toque
mds desenfadado y divertido ambientado en la
civdad de Madrid para presentar el nuevo Skéda
Citigo. Al ser una revista de vehiculos de gama
alta desde redaccion querian darle un toque
especial, por ello realicé esta serie de ilustraciones
inspiradas en el estilo caractristico de F. Ibdfez.

Programa/as: lllustrator e Indesign.

ilustraciones | book






Tenemos malas
s: grecuerdas
esas ocho horas de

noti

suefio ideales? Nunca
podras dormirlas.
Pero si puedes sacar
el maximo partido a
la energia de la que
dispones. Nuestra
guia para todo el dia
te ayudara a sentirte
a tope por poco
tiempo que pases en
la cama.

-

POR TOM BANHAM
FOTOGRAFIAS DE
THE VOORHES

MEN‘S HEALTH Y WOMEN’S
HEALTH. Seleccién de articulos

maquetados del interior de la revista.
En ella me dedicaba a tareas de
maquetacién, disefio y marketing.

Mi trabajo era maquetar, crear
fotomontajes, retoque fotogrdtico y
preparacion para imprenta. Ademds
de funciones de disefio como apoyo
a web y a RRSS en forma de imégen
y creacién de banners. El trabajo con
marketing también era importante,
puesto que se les daba apoyo o
publicidad en tforma de disefios para
las camparfias y en los eventos de la
marca. (VWWH en la siguiente pdgina

Programa/as:
Photoshop, Illustrator e Indesign.

PORND

sPara qué tener unrollito con las chicas piveladas de tu portatil cuando puedes conectar con
alguien en el mundo real? Aqui tienes la guia de MH para reducir tu dosts de porno.

Lo que quiza empezo
como un remedio
practico paraaliviar
tensiones ahora se

ha convertido enuna
obsesion que hace que
hayas cambiado Juego
de Tronospor cosas
como Abiertas hasta
elamanecer, Arma
Rectalo Gladiadores
X.Esimportante

que controles la

-antidad de porno que

consumes, porque

no solo puede acabar
con tus datos moviles,
también es capaz

de empeorartus
relaciones personales.
Plantéatelo asi: el sexo
real esalta cocinayel
porno simplemente
comidarapida. Si

te estas pasando
ultimamente con el
Jfastfood, tomanotay
vuelve arecuperare
solomillo en tu ment.

TIENES

pornoenel
trabajo.

LOS DANOS

Aunquelasactrices de Brazzersolos
actores de Men.com puedan parecerte
encantadores, no es buena idea que pases
demasiado tiempo virtual con ellos. Si
haces casoomisode estaadvertenciaes
posible que acabes desarrollandouna
adiccion. Las imagen ici

cal Espafia. Esta adiccién también puede
acarrear problemas de eyaculacién pre-
coz. Muchos de los hombres que se mas-
turban viendo pornolo hacen buscando el
orgasmorapido. “Siestose hace de forma
continuada, la personase acostumbray
aparecela i6n precoz”, comenta

que veras pueden llegaraprovocarteun
problema de expectativas, yaque el porno
consigue normalizarunas conductas

:

Benitez.

Porsi fuera poco, esta ‘aficion’ nosélo

remas. Y claro, i | D
ras que tus relaciones sexuales sean como
las que ves en tuweb porno favorita, te
vasadesilusionar. “Estadecepcion puede
traer complicaciones como la pérdida
delibidooladisfuncion eréctil”, explica
el doctor José Benitez, expertoen salud
sexual y director médico de Boston Medi-

puedeacabar con tus relaciones de pareja
ysociales, también puede legar aafectar
atutrabajo. Seglinun estudio de Nielsen
Online, mas de unacuarta parte de sus
empleados habian visto porno por Inter-
net durante su horario laboral.

25%

La cantidad de hombres que consumen porno
habitualmente y que sufren de eyaculacién
Precoz. FUENTE: UNIVERSIDAD DE PADUA (ITALTA)

ELDETOX

Sicadavezque te quedas solono puedes
resistirlatentacion de entrar en Inter-
nety visitaratu: i igui

Tfarte acontrolar tus estimulos. “Las per-
sonas mas jévenes pueden necesitarun
afiodet ientomientras que los adul-

virtuales, prueba esto: intentalimitar

tus impulsos utilizando tu tablet, smar-
tphone o portatil tan soloen lugaresen

los que haya gente. Tener piiblico evitara
queloutilices para satisfacer tus instintos
mas primarios.

Silo has intentado pero noeres capaz
deimponerte esarestriccion, esoes una
clarasefial de que necesitas decirselo
aalguien. Esost: asegirate de que selo

tos, debido a su madurez, con dos o tres
meses tendrian suficiente”, comenta.

Quizé creas que con la gratificacion
instantinea dela masturbacién yavas
tirando, perolo cierto es que hay pruebas
cientificas que demuestran que el mejor
sexonoesel que se practicaen solitario.
Un estudio del Instituto Kinsey (EE.UU.)
revela que hacerlo con alguien produceun
subidén mucho mayor que el que te pueda.

explicasaun experto. C lola per-
sonaequivocada puede provocar repro-
h dizaranel problema. Benite:

prop cualquier maduritaochu-
lazo en Pornhub (aunque seguramente
esoyalo hat

q
explicaque los especialistas utilizan la.
terapia cognitivo-conductual paraense-

LAS
VENTAJAS
DE DEJARLO

01

“ELPORNO PUE
APARICION DE LA TEMIDA
EYACULACION PRECOZ”

animal consideraria algo muy malo. Por
decirlode manera llana: se supone que las
guindillas no son comestibles. La capsai-

cina (el componente activo que seunealos
receptores delalengua para hacerle creer
al cerebro que laboca esta ardiendo) es la
bomba atémica del arsenal defensivo dela
planta de chile. Pero llevamos alimentan-
donos de estos explosivos desde al menos
el afio 7000 A.C. Y, por lo que parece,
no vamos a dejar de hacerlo... Segiin la
revista Produce Report, el mercado del
picante no deja de crecer. Actualmente,
el comercio mundial de chiles mueve la
impresionante cifra de 25.000 millones

de euros. En cualquier caso, esta claro
que no nos lanzamos a abrasarnos la len-
gua solo por hacernos los machitos o por
puro postureo. Como puede atestiguar
cualquiera que haya resistido (o disfru-
tado) el ataque ardiente de un bhut jolo-
kia, un moruga scorpion o un naga viper
(las variedades mas ardientes), el picante
extremo puede provocar un estado casi
hipnético, en el que la mente se centra
exclusivamente en el fuego que abrasa
las paredes de labocay en el subidon de
endorfinas resultante. Evidentemente,
con una bolsa de brécoli para microon-
das no se viven las mismas sensaciones...

Pero no se trata solo del subidén. Estos
explosivos amigos tienen probadas pro-
piedades analgésicas, ademas de un mas
que respetable contenido en hierroy en
numerosas vitaminas. Por no hablar de
sus beneficios en cuanto a pérdida de
peso, prevencion del céncer olongevidad.
En las paginas siguientes encontraras un
estudio anatomico de labestia, recetas de
Tlameantes salsas, los chiles mas pican-
tes conocidos por el hombre, y consejos
‘para recuperar un plato cuando se te ha
ido la mano con el picante. Considéralo
un manual para adictos a las lenguas que-
madas. Puro fuego.

01

SALSAS ARDIENTES

Desde lasriracha hastael

tabasco, poner un toque

picante en las comidas

puede animar tus platos... y

tus entrenamientos. Estos

condimentos secretos son los
mejores paraalegrar ladietade

cualquier deportista. Sazonael
-amino hacia tunuevo cuerpo.

02

Estaras

mas feliz

Segun un estudio
delaUniversidad
de Wisconsin
(Estados Unidos)
tus posibilida-
des de sufriruna
depresion se
reduciran dras-
ticamente en
comparacion con
los hombres que
consumen mucho
porno.

Evitaras

los infartos
Enlos hombres
con disfuncion
eréctil, las proba-
bilidades de sufrir
cardiopatias se
multiplican por 1,6
segun uninforme
de The American
Heart Associa-
tion. Sidejas de
Ver porno conse-
guiras reforzar tu
corazon.

Unallibido Unos nadado- Te hara
por las nubes res mas sanos mas fuerte
Segun un estudio Unestudiode la Una investigacior
realizado por la Sociedad Europea | delaUniversidad
Sociedad Italiana de Reproduccion de Wisconsin (EE.
de Andrologia y Humanay Embrio- { UU.) concluyé qut
Medicina Sexual, logia demostrd consumir porno
elhecho de dejar que el nimero de ccon moderacion
deverpornohace | espermatozoi- noes malo. Ver
que se disparen desanormales cuatro minutos
tus ganas de vol- descendia un antesdeiral gim-
Vver atener sexo 12% en aquellos nasio aumentara
de verdad. hombres que tus niveles de
practicabansexoa : testosteronayte
diario durante una ayudaréa a alcanze
semana. tumaximo rendi-
miento.

Es 1o que disminuye

el apetito después
de comer algo pican-
te. Dale un toque de
alegria a todos tus
platos.

1/FULMINA LAS
AGUJETAS CON
CHIPOTLE

Por su eficacia ala hora
deatenuar las sefiales

de dolor que discurren
entre las terminaciones
nerviosasy el cerebro, la
capsaicina se utiliza habi-
tualmente en geles anal-
gésicos, cremas e incluso
apositos. Gracias ala
combinacion de pasta de
chiley vinagre de sidra,
esta salsa se convierte en
un analgésico de interés
culinario. Calienta los
ingredientes antes de
mezclarlos, y afiade el

vinagre de sidra al final.

INGREDIENTES

200G PASTA CHIPOTLE

2006 MIEL ORGANICA

2/CALIENTA 3/COMBATEEL
TUCARDIO HAMBRE CON
CON JALAPENOS CHILE

Los jalapefios estan car-
gados de vitamina C.

Al anadirlos a un plato
de verduras de hoja,
potencian la absorcién
de hierro en el intestino

y te recargan de energia,

lo cual te vendré bien
en momentos de bajon.
Tritura los chiles en una
batidora y ve afiadiendo
el resto de ingredientes
hasta obtener una salsa
emulsionada.

INGREDIENTES
1506 JALAPENO
206 JALAPERD

__ SINSEMILAS {1 UNCHILEOIODE
1 CHILE SERRANO PAJARO SIN
(0 CUALQUIER SEMILLAS

CHILE PICANTE)

El chile ojo de péjaro (0
chile Thai) no solo ace-
lera el metabolismo sino
que, ademés, segtn un
estudio publicado en la
revista Appetite, incre-
mentala sensacion de
saciedad. Al combinarlo

con aceite de oliva obten-

drés una mermelada que
te ayudard a deshacerte
de los michelines. Sélo
hay que mezclar todos
los ingredientes. Dura un
mes en la nevera.

INGREDIENTES
806 CHILE R0JO 80G

1CDA.  ACEITE DE OLIVA

2 CDAS. SAKE

350ML_ ACEITE DE OLIVA

1CDTA. PASTADE AJO

VIRGEN EXTRA

2 CDAS. ZUMO DE LIMA

1CDA.  SAKE

2 CDAS. VINAGRE DE SIDRA

15ML PASTA DE AJO

72 MensHealth.es / Enero
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15ML  SAL MARINA

300ML VINAGRE DE ARROZ

1CDA.  VINAGRE DE
VINO DE ARROZ

LA PIEL DE UNA NARANJA

5 ]

La salsa de chile
yano estan
exotica como

antes. Nue

Stra

historia de amor

con 1()5 ajies
guindillas

las

0

comienza a
ponerse de lo mas
seria. Esta picante
guia te ensenara

a jugar con fuego

C

a obtener todos
los beneficios

POR LOUEE DESSENT-JACKSON Y MATT BLAKE

FOTOGRAFIAS DE DAN MATTHEWS

UFRIMIENTO Y ALIVIO.LOS
CHILES NO SOLO SON
buenos para que-
mar grasa. Sus bene-
ficios para la salud se
conocen desde hace
500 afios. Reciente-

mente, un estudio encontro relacién entre

el gusto por el picante y una reduccién

del 13% en el riesgo de muerte prematura.

Nos encanta lo que nos hace dafio; la ciencia lo

corrobora. Somos la tinica especie que, al levar-

nos a la boca por voluntad propia una guindilla

picante, busca activamente lo que el instinto

Caliz

NO TE QUEMES

Semillas

Eltallo fibroso
que conectael
chile con el resto
dela planta. Debe

Si ]]()(lllli(‘]'('S abrasarte, conoce
muy de cercaa tu ‘enemigo. Le

practicamos una autopsia aun chile
paraque sepas qué esconde dentro.

eliminarse antes
de cocinarlo. En
los pimientos de
pequefo tamano,
es un buen punto
de entrada para
abrir el fruto y qui-
tar las semillas.

Exocarpio

La piel del chile.
Sus diferentes
coloresindican

la presencia

de otros tantos
beneficios parala
salud: los chiles
amarillos contie-
nen luteina, que
protege la vision;
los naranjas,
betacaroteno,
que refuerzael
sistema inmunita-
rio; y los rojos una
buena dosis de
vitamina A, basica
para mantener la
piel y los huesos
en plena forma.

PLACENTA

La capsaicina es
la responsable
de que los chiles
piquen. Este com-
puesto se alma-
cenaen forma
de gotas minus-
culas enla pla-
centa. Casi todo
el picor (yuna
minima parte del
placer) se debe
aeste aceite.
Deséchala.

Apice

El extremo del chile, y su parte menos
picante. Si no estas acostumbrado,
comete la puntay deja el resto. O
échale un par y cémetelo todo.

Aunque mucha
genteasilocrea,
no es la parte que
mas pica. Son
insipidas y contie-
nen poca capsai-
cina. Amenudo
estan impreg-
nadas de aceite
procedente de la
placenta o vena,
asi que cuidado
conellas.

Mesocarpio

Lacarne del chile,
lo que le confiere
texturay estruc-
tura, yloquele
da ese sabor afru-
tado tan sabroso
como ingrediente
crudo en platos
indios y mexica-
nos, sobre todo.

MensHealth.es / Octubre 63
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e ey
CON CABEZA
Y DISFRUTA

SN EL PROBLEMA

No hace falta ser una princesa de cuento para que desde la temperatura ha:
o influyan en la calidad de Sinunca estas

SIENTE HLCALOR

“Los mecanismos biolégicos
que regulan el ciclo dia/noche

luz, humedad y temperatura,
entre otros. Alterar algunas de
estas variables de forma
nE.‘le puede afectar al reloj

i 0”, explica Alejandro
Guillén, de la Cdtedra de
Investigacion del Suefio de la
Universidad de Granada-
Grupo Lo Monaco. “Dormir
con temperaturas muy altas o
bajas va a influir en poder
conciliar el suefio o en que este
sea mas ligero y con un nimero
mayor de despertares”, sefiala,
aunque especifica que es dificil
alterar dicho mecanismo
simplemente activando el aire
acondicionado, haria falta
combinar este factor con otros.
En cualquier caso, la
temperatura es una pista
bioldgica para dormir, entre 15
y19 grados serialo ideal.
Consigue mantener el
equilibrio con estas estmteF'as.

son sensibles a aspectos como ‘l

Enfria y alivia el calor.
No necesitas nada
sofisticado, solo un
modelo oscilante
colocado en la mesilla

Aprender a hacer una ensalada? Quiza te haya sorprendido
nuestro titular, pero preparar este plato bien no es tan sencillo
0omo agregar a un bol todo lo que se te ocurra. Al menos, si

quieres conseguir una receta saludable. La técnica, eso si, es
sencilla, no se requieren demasiados utensilios ni complicados sistemas
de coccion, pero si buscas que el resultado sea sano y bajo en calorias
debes tener en cuenta algunos factores mas. “El problema radica, casi
siempre, en las salsas o vinagretas que afladimos, la mayoria de las
veces cargadas de mucha grasa”, explica la nutricionista Mireia Anglada
cuando le preguntamos por los ingredientes que debemos evitar o, al

considerable, segin Anglada.
Una vez limpias hay que
quitarles bien el agua: “Es
importante secarlas con un
centrifugador, si se tiene. Al
hacerlo retiramos el agua
excedente y evitamos la
putrefaccién”, apuntala
experta. Por ultimo, si
queremos guardarlas para
consumirlas més adelante, hay

van a cubrir nuestros déficits
nutricionales. “Por ejemplo, en
verano empezamos a ver los
colores rojos y una gran
diversidad de frutas en el
mercado. Esto coincide con
una etapa en la que
necesitamos mas minerales y
vitaminas, porque el calor
tiende a generar mas desgaste.
Y no solo hablamos de la

Jos verdes cleben

o sirope de arce # 1-2
cdtas. de mostaza a la
antigua # 1 manojo de
hierbas arométicas variadas
%* 6 cdas. de aceite de oliva
virgen extra
Pasa todos los ingredientes,
excepto el aceite, por un
robot de cocina. Poco a
poco, anade el aceite
mientras sigues batiendo.

menos, reducir en una ensalada healthy. Nos vamos a hacer la compra, DE CiTRICOS
équieres ser nuestra pinche por un dia? ) 5 A Lf\ PAE'E"-LA |
naranjas cortadas por la
M d []/ d@ l&'y @ﬂgfb{d&l&. mitad # 2 limones colr)tados
AL MERCADO con tomate, frambuesa o fresa,  oxida con facilidad. Para que por la mitad % 125 ml de
La respuesta es s, lo dice la ciencia. La mayoria de las personas no cumplen con Paratener laseguridaddeque  yel naranja con zanahorias.La  no quede una vinagreta sosa, a aceite de oliva virgen extra
i nuestra ensalada esté experta también nos estamezcla podemos afiadirle que hacerlo en el frigorificoy ~ estacionalidad, también de % 1 cdita. de mostaza a la

los estdndares recomendados de cantidady calidad de suerio para que nuestro
cuerpo y nuestra mente estén descansados. iDespierta'y toma medidas ya!

=

MARIA VILLAR, MALIA
JACOBSON Y VICTORIA JOY

abemos lo
desesperante
quees
despertarse en
medio dela
noche. Esas interrupciones del
suefo pueden deberse al
estrés, ala temperatura de la
habitacién o a haber realizado
al final del dia un ejercicio
demasiado intenso. Son como

‘Vamos a contarte un cuento.
Habia una vez una mujer rica y
poderosa que presumia de lo
poco que necesitaba dormir.
Bueno, en realidad, mas de una:
por ejemplo, Margaret
Thatcher declaré dormir
cuatro horas por noche y Kate
Moss sorprendi6 con un “Es
pecado estar cansada”. Ahora,
la tendencia es presumir de lo

/'a

ELLEN WEINSTEIN

despertador, el resto
intentamos permanecer cada
noche el maximo tiempo con
los ojos cerrados para poder
rendir al dia siguiente. Segun la
Sociedad Espafiola de
Neurologia, una de cada tres
personas en nuestro pais sufre
algun trastorno relacionado
con el suenoy el 80% de ellas.
no acude al médico. Mal hecho,

plazo de la memoria. Esta
modalidad disminuye con la
edad, lo que se correlaciona
con cambios en la memoria y
en el rendimiento cognitivo. Si
suprimimos este suefio
también podemos ver
alteraciones en la funcién
cardiaca y metabdlica. Ademas,
recientemente se ha
demostrado que el suefio de

equilibrada desde el punto de
vista nutricional hay algo que
con un solo vistazo nos puede
dar una pista: “La base siempre
deberia estar repleta de hojas,
yaque la clorofila ayuda a
limpiar nuestro organismo”,
apunta la especialista. Y
concreta todavia mas: “Los
ingredientes verdes son lo mas
importante, deben constituir el
50% de la ensalada; a partir de
ahi, puedes introducir las
variaciones que quieras.
Cuando ya tenemos este
primer paso, toca escoger los
ingredientes que acompafaran
nuestro mezelum. La
nutricionista nos da otra clave

recomienda afiadir pollo,
hecho suavemente a la plancha,
y pescado, poco cocinado silo
vamos a comer en el momento.
Sibuscas saciarte solo con la
ensalada, Anglada sugiere
incluir algin cereal, como la
quinoa, para evitar comer
entre horas. Y hay otro
ingrediente que quizés relegas
al invierno, pero que los
expertos aconsejan comer
durante todo el afio: las
legumbres. Tanto es asi que el
pasado 28 de mayo se celebré
el Dia Nacional de la Nutricién
ylaFederacién Espafiola de
Sociedades de Nutricion,
Alimentacién y Dietética

semillas y frutos secos: “Ambos
ingredientes nos aportan
omega 3y omega 6, que hacen
que los procesos inflamatorios
del organismo se reduzcan”.
Pero no valen todos. Debemos
descartar los que estén
excesivamente tostados, ya que
las grasas de buena calidad se
oxidan, nos cuentala
especialista. En el caso de las
semillas es importante tomar
otra serie de precauciones:
optar aquellas trituradas para
aprovechar al maximo los
omega 3. Mireia Anglada
aconseja comprarlas ya listas
para consumir: “Si las
trituramos nosotros las

taparlas con papel de cocina
para que reabsorba la humedad
restante.

Otro factor a tener en cuenta es
lalégica de la naturaleza. “Cada
estacién del afo el cuerpo tiene
diferentes necesidades”. Por
eso la experta nos aconseja
consumir siempre alimentos
de temporada, ya que no solo
son los que van a estar en su
punto, sino también los que

CONSEJOS PARA ACERTAR

1Elige la variedad de hortaliza

localizacion: “Es importante
consumir alimentos de la zona
donde vivimos, ya que nuestro
sistema inmunoldgico se
adapta al ecosistema en el que
nos desenvolvemos”.

Ahora ya sabes que preparar
una ensalada no consiste solo
en echar en un bol todo lo que
tengas en la despensa, o por lo
menos no debes hacerlo si tu
objetivo es comer saludable.

verduras, hierbas aromaticas,

antigua o Dijon # 1 cdita. de
sirope de arce u otro
endulzante

Coloca los citricos en el
‘horno hasta que se
empiecen a dorar y

caramelizar. Sécalos del

fuego y cuando se hayan
enfriado, exprime el zumo.
Agrega los demds
ingredlientes, mezcla y
salpimienta.

ESTILO GREMOLATA
La ralladura y el zumo de 1
limén y 1lima % 2-3
cucharadas de aceite de
oliva virgen extra de 1
presion en frio % 1 manojo
de hierbas arométicas
picadas, como eneldo,
menta, albahaca y cebollino
% 1-2 cditas. de pasta de
datiles o endulzante al

un gallo cacaredndote al oido contrario: Heidi Klum alardea  porque dormir bien podriaser ~ ondas lentas puede ayudar en due tamble:n tienequevercon  centré suactoen impulsar el podemos oxidar por !a N por su valor nutricional trozos crujientes de verdura, gusto * 1 chile verde
antes de que suene el de sus 10 horas de suefio, la solucion para un cuerpoy ellavado de toxinas del el aSPECt.OI. Lo interesante es consumo de eslte grupo de . tempe%r'alura y friccién”. ademds de por su sabor, color,  partes fibrosas, texturas pequefio
conseguir integrar todos los alimentos, haciendo especial También recalcala textura y aspecto. jugosas y una pizca de dulzor. Mezcla todos los

despertador y provocan
insomnio y otras alteraciones
de lasalud.

(DESICONECTA

Un estudio de la Universidad
de Harvard (EE.UU) descubri6
que estar enganchada al
smartphone una hora antes de
acostarte retrasa 90 minutos la
produccion de lahormona del
suefio, llamada melatonina, y
reduce sus niveles a la mitad.
Esto hace més dificil conciliar
el suefio, asi que mejor

mientras que Ellen DeGeneres
se conforma con unas nada
despreciables ocho y media.
Es una preocupacion cada vez

una mente sanos, sobre todo en
el caso de las mujeres, a
quienes los problemas de
suefio les afectan mas, segin

cerebro, particularmente B
(beta)-amiloide, relacionadas
con el Alzheimer”, explica
Zunzunegui. Y los expertos de

CONSTRUYE LA

colores que podamos”. Y esto
no es algo caprichoso; esta
indicando que es un plato rico

hincapié en introducirlos en
las ensaladas de verano.

importancia de los envases; es
mejor que sean opacos.
Cuando ya tenemos todos los

2 Compra la verdura mas
fresca y de mejor calidad que
encuentres.

5 Las hojas mas delicadas
combinan mejor con un alifio

ingredientes y salpimienta
al gust

RANCHERO

mayor. Sin ir ms lejos, el afio indicala doctora Cristina la Catedra de Investigacién del envitaminas y antioxidantes. UN BUEN ALINO ingredientes seleccionados, ala 3 Asegurate de que los las ensaladas con hojas e 200 g de anacardos
pasado The New York Times Zunzunegui, CEO de Somnisa Suefio de la Universidad de Para afiadir tonos amarillos y Es uno de los puntos hora de ponernos manos ala ingredientes estdn secos. Esun ~ ingredientes mas consistentes hidratados ¥ la ralladura y
ensalzo el objetivo de y especialista en psiquiatriay Granada-Grupo Lo Monaco blancos podemos poner queso, ~ probleméticos, por eso lo obra, tampoco podemos paso muy importante, Smoa'pso:saneg??r:tae‘:g?)i f(L)Jertes, el zumo de 1 limén * 1

ir dormir lo icina del suefio. también ven relacion entre S—— preferiblemente fresco o de recomendable, segiin la hacerlo de cualquier forma, Zs;ﬁecs\mﬁnge pdara‘ las ad cvemos%s. | “b:;I':t: : d;:ﬁ::bde
como un indicador de éxito, Las investigaciones asocian el suefio y enfermedades o 5 " cabra, y huevo, aunque en este experta, es elaborarlo con una pues echariamos a perder todo Di eIZEEIEES“ﬁgI fwf} \ : ;nepn;; aara' as‘ 6 Si vas a servir este plato con engulzame al gusto %1
baséndose en estudios que suefio pobre con todo tipo de cerebrales comoel ictus. A menudo pensamc s como una solucion sanay baja en caso Anglada puntualiza: porcién de vinagre el trabajo anterior. Cuando esta himeda y, en ese caso, la  alifo ya incorporado, anadelo pellizco de pimentén
relacionaban la calidad del patologias. “Muchos estudios Comprobada la importancia calor lemds de rdpida y fdcil. Perono todo vale, deben cumplir “Intenta que la coccién no (prefer de limpi las hojas det ensalada puede quedar con poco a poco para no anegarla. picante % 2 cditas. de

suefio con el poder adquisitivo.
La cuestién es que mientras
que los mds afortunados
duermen sin miedo al

(3]
CON CLARIDAD

&Sabeslo que es la
contaminacién luminica? La
investigadora de la Universidad
de Murcia nos explica que la
luz es la principal sefial que
pone nuestro reloj bioldgico en
hora. “Por la mafianala luz
activa el reloj, indicando que es
hora de levantarnos; sin
embargo, durante lanoche, si

lejos dela
antes de meterte en la cama.
iSeguro que puedes hacerlo!

LARGA VIDA AL PAPEL

Un estudio de la Universidad
de Bergen (Noruega) demostrd
que las personas que leen en
las tablets durante 30 minutos
antes de irse ala cama
duermen peor y tienen una
actividad cerebral diferente
durante el suefio que aquellas
que optan por el papel.

DESCONECTA

Ya habris oido hablar de lo
perjudicial que es laluz azul
que proyectan los ordenadores
y otros gadgets. Estas
emisiones también afectan ala
calidad del suefio. “Cuando nos
'vamos a la cama con el mévil,
estamos mandando a nuestro
reloj interno una sefial diurna
¥, por tanto, de inhibicién del
suefio”, explica Maria José
Martinez Madrid,
investigadora del Grupo de
Cronobiologia de la

recibi: luzblanca intensa o
azul, se inhibe la melatonina,
haciendo que tengamos un
suefio mas ligero y menos
reparador”.

DE MAS A MENOS

Un buen comienzo es
disminuir las luces de la
habitacién en la que pasas las
tltimas horas del dia. Desde las
siete u ocho de la tarde no
deberfamos recibir luz blanca o
azul, indica Martinez Madrid, y
no vale cualquier otra:
“Deberiamos usar una que sea
cédliday de poca intensidad, que
nos vaya preparando para el
momento del suefio”.

PLENA OSCURIDAD

Hay cortinas que son més
decorativas que funcionales.
Busca unas que realmente
impidan el paso de laluz, que
ya sabemos que puede serla
responsable de arruinarte el
suefio. No estarfa mal que
antes de comprarlas, las
probaras en tu casa para

han establecido que el suefio de
ondas lentas —una de las fases
mis profundas- se asocia con
el almacenamiento alargo

Octubre 2018

[ SIN INTERFERENC
EN LOS ALREDEDORES

Pazy tranquilidad, édénde os habéis metido? Los sonidos

que el descanso tiene enla
salud, te damos algunos
consejos que te ayudardn a
dormir a pierna suelta.

A

™,

tienen lamala
suefio. Pueden venir de la calle, de vecinos irrespetuosos o
de dentro de tu propia casa, y hay estudios que establecen
una conexion entre estas noches toledanas, el mal humory
una alteracién de la salud llamada niebla cerebral. Es hora
de aislarse, hazte con unos tapones como primera medida.

tu

SILICONA ESPUMA DE CERA

Si eres alérgica Apenas pesan y Son muy aislantes.
al latex, eligelos son suaves. Por Para que actiien
de silicona. Estos poco dinero los correctamente
no se expanden puedes encontrar  debes ponértelos
como los de en cualquier enteros, una
espuma y no farmacia. Ideales vez que retiras
te provocaran si los ruidos te la cobertura
dolor al llevarlos afectan mucho a protectora de
durante horas. la hora de dormir. algodon.

SUENA
EL RUNRUN...

RUIDO BLANCO

RUIDO ROSA

Jasl

determinados requisitos para gana;
seleccionamos aquellas que pasan el control de calidad.

¥

2 el adjetivo ‘healthy’. En WH

PoRAMBER LOCKE Y MARIA VILLAR

ALIMENTATE ~

llegue ala yema, ya que
estariamos oxidamos la parte
interior y dejarfa de ser
saludable”. Consigue el rojo
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NOTE
PIERDAS

p. 77 Vayamos al grano
Con prop as

millas

on iguales

o de otro acido, como limén,
yogur, kéfir..) y tres de grasas
(lamas adecuada es el aceite de
oliva virgen extra, ya que no se

Julio-Agosto 2018

I REGLA 1/

Vale, hoy no te has

podido resistir a este

asegurarnos de que no las
dejamos mucho tiempo en
agua, ya que en esos casos hay
una pérdida de minerales

eamos honestas: {cudndo fue la Ultima vez que
preparaste con tus propias manitas una comida de
principio a fin? ¢El Ultimo finde? {El Ultimo mes? Y ahora

responde: écuando fue la ultima vez que tomaste algo ya

preparado? éAnoche? ¢Esta mafnana? Te entendemos,
pero hay soluciones mejores. El problema puede que
esté en esa comida rapida y barata con amigos a media
semana, 0 en sucumbir al séndwich de la maquina
porgue no te trajiste de casa la ensalada, o tal vez en
desayunar en el bar de abajo, de camino al trabajo, para
poder dormir cinco minutos mas... Estos gestos cada vez
son mas frecuentes, y las tiendas de comida preparada
no dejan de crecer y de brindarte mil excusas tentadoras
para satisfacer cualquier antojo. Sabemos que no es facil
tomar la decision mas adecuada, pero hemos disefiado
una guia para ayudarte a distinguir el bien del mal, para
que no te invada la culpa y para que te des algun
capricho sin sentirte después fatal.

{QUE BOCATA COMPRO?

Elpan tiene una exitosa combinacion de sabor, texturay alto contenido de carbohidratos que lo hacen
tan agradable como adictivo, y mds si estd recién preparado. Escoge el mds adecuado.

exceso de agua.

4 Intenta que cada bocado
contenga distintos elementos,
como hojas de lechuga,

éVas a comer delante del ordenador cualquier cosa? Chequea antes estas opciones.

COCINA ITALIANA

7 El aspecto es tan importante
como el sabor: afade algin
topping sorprendente para que

fresco y ligero, mientras que H
la ensalada sea mas atractiva. |

Julio-Agosto 2018

aceite de nueces ¥ 1
manojo de hierbas
aromadticas variadas picadas
Bate todos [os ingredientes
y salpimienta al gusto.
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COCINA JAPONESA

COCINA MEXICANA

Universidad de Murcia. EL comprobar si son tupidas o no. Asi se llama al que Es una mezcla de altas delicatessen bésico. No ¥ /
doctor Guillén afiade que lo Si cuando estan corridas ves l¢ produce el ventilador o la y bajas frecuencias. “Se esun pecado, pero si i g !
que solemos hacer con estos que deberian ocultar, no son lavadora. Estos sonidos encuentra a menudo en la estas intentando ¥ /,
aparatos (leer, jugar, las tuyas. Sigue mirando. son suaves, repetitivos y naturaleza, como las olas cuidarte te interesa ¥ ELIGE DESCARTA : ELIGE DESCARTA : ELIGE DESCARTA
comprar...) también nos activa: prolongados ‘en el tiempo hmmpiendo enla pc\‘aya, las elegir el pan més ;} y Pasta converdura  Pizza caprichosa Sashim:} de atin Rollitosl feks.;lmén i Una fajitadepollo  Nachos de carne
“Educamos a nuestro cerebroa  EN TUMESILLA Yy nos envuelven en sus 0jas secas crujiendo o una & . i y salmon y pollo katsu g Y queso
que el dormitorio no es Permanece alerta porque laluz ondas, calmandonos y .\-\. luvia constante”, explica la » TBIUdlablf?- COImPal‘a“\('S y ‘\ : ;
solamente para dormir azul se puede disfrazar de consiguiendo que JEoig ctinauneas, accaorasy s /' . : :
P 3 y P a cerremos |os 0jos. nutrientes de tres e : f :
aumentamos el riesgo de blanca; tu ldmpara de noche variantes que \ f r g
padecer insomnio”, remata. podria estar emitiéndola sin seguramente tomas de > : :
i . GICIDEEES B Rels Vale, estds a dieta y no te la quieres saltar, pero vez en cuando. A partir i + _ i -
SEPARATE DE EL bombillas de bajo consumo y ASINOS AYUDAN 4 Y q; ludabl > P . i de ahi, el relleno lo % H :
Si consultas el mévil enla las tipo LED contienen un 35% La doctora nos explica que existe considerable evidencia ganas para prepararte un ment: saludable y te tienta pular alg G: i keal: 310 Grasa keal: 710 Grasas | kcal: 508 Grasas  kcal: 1072 Grasas | kel 352 Grasas keal: 352 Grasas
P . e . 3 pones tii: no sera lo

cama, guarda las distancias: mas de luz azul que las cientifica de que ambos pueden promover el suefio. N de camino a la oficina. En ese caso, elige bien. Nosotras te damos ‘mismo uno vegetal que ' saturada: 0,7 g saturadas: 1189 | saturadas: 16 g saturadas:159 | saturadas: 269 saturadas: 9,8 g

it = inari a “Crean un sonido ambiental constante que contribuye a 2 : 1 A i : :
i:;ét’szi‘:(?;i?oﬁ?go?:gﬁ ?:::;:;lzi ivsl;%]:;};ﬂ::;st * enmascarar otros ruidos”. Descargate las apps Noisli o 4 Por PAULA CER Supy z?ﬁ:‘f g:f::]g:;&zc‘f:‘; Keal: 210 G.’::s‘-’?g gnFibva- 289 @ Iﬁzzsmﬂz 78) Keal: 2’;2”6‘::5’:'”1‘75" gng)i: 360 La clave: Cuantas mds verduras mejor, | La clave: Procura no pasarte con la salsa de | | | Laclave: Igual cantidad de calorias en solo
de Opticos»Optometristas de demasiado si te despiertas en (Gl GG ]| @D e G D USel e # de crema de cacao. Carbs: 41,5 g Aziicares: 4 g kcal: 210 Grasas: 1,7 g Fibra: 3,7 g Carbs: 42 g Azicares: 23 g apuesta por los espdrragos y el calabacin. | ; Soja, dado su alto contenido en sal. g 100 g de nachos y mucha més grasa.
Castillay Le6n. mitad de lanoche. - . Sentido comun, queridas. i Carbs: 36,2 g Azcares: 4,1 g

70 | WOMEN'S HEALTH | Septiembre 2018 | Septiembre 2018 | WOMEN'S HEALTH | 71

Octubre 2 WOMEN'S HEALTH | 103

book

diseno |



LA MOTO2. En la revista La Moto se desarrollé un
orototipo de competiciéon para participar en la categorio
de Moto2. Desde el departamento de marketing, se
comenzd la busqueda de un patrocinador para el inicio
de la competicion. Por ello desde mi departamento de
oublicidad de Motorpress Ibérica se desarrolld una serie de
disefios para encontrar un patrocinador. Partiendo del render
del prototipo 3D para realizar fotomontajes con disenos
oersonalizados para patrocinadores como Playstation, Axe,
Battery, Monster o Buckler 0,0 entre ofros.

Programa/as: Photoshop.

o j ""'ﬂ!’.‘,; -
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sU primera

WISSDOM. Creacién de firma propia de camisetas Wissdom y de

coleccion. Incluia web, banner, video, catdlogo vy tarjeta de visita.

Programa/as: Photoshop, lllustrator, Indesign y Flash.

IS2D0M

, and phi W rorlid
p with yout

1 lang
I'i;:h;;l- anud ot 11 u-n.hfr._
yoir facd mﬂt i'

.

Lang
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https://www.youtube.com/watch?v=P8spqGRkrJU

