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treu-te 'estiu
del damunt!

Durant l'estiu flexibilitzem més els nostres

habits, especialment en 'alimentacio. Larribada

de la tardor és un bon moment per reprendre

una dieta equilibrada. Aqui tens alguns consells

que et poden anar bé

text: Miguel Elipe. fotos: Arxiu CNS.

Una bona manera de tornar a recu-
perar uns habits de nutricié sans o de
desfer-nos d'aquests quilos de més
que potser hem agafat durant l'estiu
és mantenir una alimentacio baixa en
hidrats de carboni.

La funci¢ principal dels hidrats de
carboni és proporcionar energia a
I'organisme en forma de glucosa; una
energia de vital importancia per al
sistema nervids i el cervell, les cel-lules
del qual necessiten una aportacié diaria
i equilibrada de glucosa. En cap dieta
no poden faltar mai els carbohidrats, ja
que poden arribar a aportar fins el 60%
de la quantitat de calories que ingerim
diariament.

Diferents -ﬁpus de carbo-

Els tipus d'hidrats de carboni varien en
funcié de si el nostre organisme els ab-

nutricid

sorbeix lentament (hidrats de carboni
complexos) o rapidament (hidrats de
carboni simples); és a dir, en funcié del
temps que passa des que els ingerim
fins que sén utilitzats.

La diferencia esta relacionada amb el
nivell de glucosa en el cos, que s'ha de
mantenir dintre d'uns limits; en sobre-
passar-los, el pancrees segrega insulina,
que serveix per transportar el sucre de
la sang a les cél-lules.

Quan consumim hidrats de carboni
d'absorcié rapida, augmentem la secre-
ci6 d'insulina i les cel-lules reben més
glucosa de la necessaria ocasionant un
excés d'energia, que s'acaba transfor-
mant en greix.

Per contra, en prendre aliments rics en
hidrats de carboni complexos, la glu-
cosa s'absorbeix lentament, la secrecié
d'insulina és paulatina i les cél-lules van
absorbint la glucosa a mesura que la
necessiten, sense generar excedents.

nutricid



ENTRENADOR
PERSONAL

eXer—cici

La clau per dur una vida sana i lluir el cos que

realment vols és la constancia. Lentrenador

personal és el teu aliat per ajudar-te a mantenir-la

text: Miguel Elipe. fotos: Viceng Prats (Starp Estudi).

Aquesta vegada ho has complert. T'has
apuntat a un gimnas i tens el ferm proposit
de posar-te en forma. Els primers dies t'ho
prens molt seriosament pero al cap de poc
temps comences a buscar excuses per
deixar d'anar-hi. | al final acabes per aban-
donar. Per qué? Potser no has pogut trobar
una bona rad per motivar-te i ser constant.
Un entrenador personal pot ser la clau per
ajudar-te. Es un professional que estudiara
el teu cas individualment i fara que l'exerci-
Ci es converteixi en una activitat estimulant
per a tu. Un dels seus principals objectius

és que treguis el maxim profit dels teus
exercicis i que vegis recompensat |'esforg
amb els millors resultats.

Definitivament si. Lentrenador personal

és la peca clau per ajudar-te amb aquesta
dosi extra de motivacio i constancia que
necessites i aixi evitar que et rendeixis facil-
ment. Lentrenador treballa amb tu perque
els exercicis s'adaptin a les teves necessi-
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I} exercici

tats i et proporciona les eines per superar
tots aquests obstacles que ja coneixes:
desmotivacio, falta de constancia, descorat-
jament. La seva feina no només consisteix
a cenyir-se a la part tedrica o tecnica dels
exercicis, sind també a proporcionar-te la
motivacié perque aconsegueixis el que
t'has proposat, contribuint a fer que I'exer-
cici es converteixi en una activitat divertida
i enriquidora.

COM +r‘eba”a7

Entre les seves funcions hi ha la d'explicar-
te quins son els exercicis més adequats per
a tu i per que, quantes series i repeticions
d'un exercici has de fer o quina és la millor
manera de portar-lo a terme.

Tenint en compte el que t'hagis proposat
aconseguir (tonificar el cos, perdre pes,
millorar en benestar o guanyar massa mus-
cular), estudiara les teves caracteristiques

i elaborara un programa personalitzat i
adaptat al teu objectiu i a la teva capacitat.

Entrenadors Per‘SO'\cJS b
Pot ser que t’hagin parlat dels excel-
lents resultats que s'aconsegueixen
treballant amb un entrenador personal
i, encara que t'agradaria provar-ho, no
tens gaire clar si funcionara per a tu.

Et recomanem que primer provis
una sessié per veure com et
sents. Després de la primera
sessio, quan hagis decidit que
vols comptar amb el suport
d'un entrenador personal, et
donarem algunes claus per
ajudar-te a triar el professional
que més sajusti a les teves
necessitats.

Forniacid

Un entrenador personal ha de tenir la
formacié adequada per a la tasca que esta
duent a terme, amb coneixements d'as-
pectes relacionats amb anatomia, fisiologia,
nutricié o teoria de l'entrenament entre
d'altres.

EXPer‘iér\cia

Ha d'haver practicat de manera continua-
da els exercicis que t'ensenya per coneixer
les sensacions que s'experimenten en
fer-los. | també ha de ser capac d'analitzar
les reaccions que tens i les necessitats
fisiques, escoltant-te atentament i posant-
se en el teu lloc.

Professionalitat

A més de ser puntual i de dur preparades les
sessions per endavant, ha destar pendent
que compleixis els teus objectius durant

tot el temps que estigui amb tu i ha de ser
capag de reforcar-te quan ho necessitis.

Compr-omfs

El teu entrenador personal sha de com-
prometre a canviar els teus habits, tant els
relacionats amb la forma fisica com amb
I'alimentacio, perque aconsegueixis tenir
un estil de vida sa.

La figura de I'entrenador personal sovint
esta associada amb el concepte d'exclusivi-
tat per la creenca errdnia que es tracta d'un
servei reservat només per a una minoria.

Al Club posem el nostre servei dentrena-
dor personal a la teva disposicié per ajudar-
te a aconseguir els objectius que t'has
marcat amb I'ajuda d'uns professionals que
et donaran suport durant tot el procés 1l
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NUtricio | exercici:

els teus aliats contra la
sindrome postvacances

La sindrome postvacances afecta més del 35% de

la poblacié espanyola. La practica d'exercicii una

alimentacié correcta son les claus per afrontar amb

energia el final de les vacances i el retorn a la feina

text: Sastre de textos. fotos: Arxiu CNS.

Tornar a la rutina quotidiana i a la jornada
laboral pot generar diferents simptomes
com ara irritabilitat i tristesa, que solen
manifestar-se entre el segon i el desé dia
després del retorn de les vacances.

Un dels trucs per mitigar els efectes
d'aquesta sindrome consisteix a tornar uns
dies abans de la incorporacié a la feina i

aprofitar-los com a periode de readaptacio.

Incorporar-se a la feina qualsevol dia

que no sigui dilluns per reduir limpacte
psicologic de la tornada o comencar d’'una
manera gradual son practiques que també
poden ser de gran ajuda.

Hossier

TFaS'iLor-n Pos*ﬁvacances

En la majoria dels casos, els efectes de la
sindrome postvacances no solen tenir més
transcendencia i desapareixen a mesura que
ens readaptem a la vida diaria. En cas que els
efectes es manifestinessin forma molt forta o
que es perllonguinessin durant molt temps,
es podria generar un trastorn postvacances,
una alteracié normal dels cicles d'anim
provocada pel canvi de 'oci a la rutina. Els
simptomes poden ser molt variats: tristesa,
insomni, cansament, dificultat de concen-
tracié, nausees, perdua d'interés, ansietat o
canvis en l'alimentacié. Mantenir una dieta
sana i equilibrada és una forma excel-lent
d'atenuar els efectes d'aquest trastorn.

->
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Aliments com a aliats

Les dietes riques en triptdfan, que és un ami-
noacid essencial perque el cervell segregui

la serotonina (el principal neurotransmissor
del benestar i del bon humor), poden canviar
els estats d'anim. Aliments com ara la civada,
les llavors de sesam i els llegums sén rics en
aquest aminoacid.

El peix blau, els ous i els cereals integrals sén
aliments que també contribueixen de mane-
ra positiva a generar canvis en l'estat d'anim.
L'acid gras essencial omega 3 alimenta la
mielina, una substancia que recobreix les
neurones per fer més rapides les connexions
entre si, i intervé en la formacié dels receptors
de la serotonina. Les anxoves, les sardines, el
salmd o el verat son aliments rics en omegas3.

Aquest acid també es troba en les nous, la
carbassa, les algues marines o les llavors de |li.
L'acid gras omega 6 té propietats molt be-
neficioses per a l'aparell circulatori i es troba
en l'oli de gira-sol, el blat de moro, la soja i el
cacauet, aixi com en les carns.

Hossier

La vitamina B compleix una funcié molt
important per al sistema nervios i intervé
en els cicles bioquimics per obtenir energia.
Els cereals integrals sén rics en aquesta
vitamina.

La vitamina C contribueix a reduir els simp-
tomes del cansament i de la tristesa. Alguns
dels aliments que en contenen sén les horta-
lisses i les fruites, sobretot el kiwi i la pinya.

El magnesi és un modulador de l'excitabili-
tat nerviosa i muscular, i un remei excel-lent
per combatre |'abatiment.

A més dels efectes beneficiosos d'aquests
aliments, amb la practica d'exercici el cervell
allibera endorfines i proporciona una sensa-
ci6 de benestar que pot ajudar a combatre
els simptomes del trastorn postvacances.

Una de les millors maneres d'aplacar
aquest trastorn és practicar alguna activitat
fisica per no donar treva al sedentarisme.

10 efectes negatius
del sedenterisme

Diferents estudis médics i esportius
confirmen els innombrables beneficis
de l'activitat fisica per al cos i la ment,
aixi com els efectes negatius del seden-
tarisme.

El sedentarisme redueix I'habilitat
de transportar oxigen als teixits i
provoca que els drgans no treballin
adequadament. A continuacio us
exposarem alguns dels efectes del
sedentarisme.

1 Sobrecafheéa
A mesura que ens fem grans la nostra gana
no disminueix i tendim a reduir el nivell
d'activitat fisica, per la qual cosa augmenta
progressivament el pes. Perdre’l costa molt
més que l'esfor¢ que suposa cuidar-se per
no guanyar-lo.

2) Cor

['exercici incrementa la preséncia de coles-
terol bo i fa més flexibles els vasos sanguinis,
a més de reduir la pressio arterial i millorar la
distribucié de l'oxigen al cos. Les persones
sedentaries tenen moltes més probabilitats
de patir un atac de cor que les que practi-
quen exercici.

3) Perdua de nassa

musa./lar-

La pérdua de massa muscular comenca a
partir dels 40 anys en les dones i dels 50 en
els homes. A partir dels 50, per cada decada
perdem una mitjana d'un 6% de massa mus-
cular, fet que comporta una péerdua dentre
el 101 el 15% de la nostra forca. Practicar una
activitat fisica contraresta aquests efectes.

4 Deflenses

El sistema immunologic senforteix amb la
practica d'exercici i és un aliat per evitar els
refredats. Caminar a bon ritme entre 30 i 45
minuts cada dia és un habit molt saludable
per enfortir les defenses.

5) Cancer

Un estudi de la Universitat de Harvard ha es-
tablert una relacié entre la inactivitat i el risc
de contreure cancer de colon. Les persones
d'entre 30140 anys que son inactives tenen
fins a un 40% més de risc de contreure
aquest tipus de cancer. En les dones, la prac-
tica d'exercici redueix fins a un 20% el risc de
contreure cancer de pit.

6 Diabetis
Fer algun tipus d'activitat fisica regularment
augmenta la capacitat de les cel-lules per
processar la insulina. Dues hores d'inactivitat
es relacionen amb un increment d'un 14%
del risc de contreure diabetis. Aix0 explica
que la diabetis sigui coneguda com una
malaltia sedentaria.

7 Accidents cardiovasculars
cer‘ebr‘als (ACC)
Encara que hi ha un component genetic
que pot predisposar les persones a patir un
accident cardiovascular cerebral, el factor de
risc més comu és tenir una pressio sanguinia

elevada. Lexercici fa disminuir la pressio,
redueix la formacio de coaguls a la sang i
protegeix les arteries del cor.

8 Fractures

Una de les principals causes de les fractu-
res és la fragilitat dels ossos. Els 0ssos son

Organs vius que responen positivament a
I'activitat fisica, i gracies a lexercici podem
prevenir-ne el debilitament.

9 Def)r-essié

Les persones que practiquen una activitat
fisica sébn menys propenses a patir depres-
sions. Lexercici contribueix, a més, en la
millora de les que ja pateixen la malaltia.

10 DPenancia senil

Les persones que es mantenen actives
tenen menys possibilitats de patir pérdues
cognitives i demencia senil. Si els malalts
d’Alzheimer es mantenen actius poden
retardar I'aparicié dels simptomes fins als 80
anys, mentre les persones inactives comen-
cen a tenir-los entorn dels 70 anys 1
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26 el conSe”

el consell

escalfament:

‘equisit essencial
per evitar lesions

Ft presentem una taula d'exercicis per entrenar-se

de manera segura i sense risc de patir lesions

text: Sastre de Textos. fotos: Arxiu CNS.

Entrenanent cardiovascular
Et recomanem que dediquis almenys sis
minuts a l'exercici aerobic, durant els quals
hauries d'utilitzar el rem, la cinta o el cross-
trainer per fer treballar el maxim nombre de
musculs.

Entrenanent Lincional

La nostra proposta es basa en un circuit de
sis exercicis que s'haurien de fer de manera
continuada per treballar alternativament

la musculatura superior i la inferior. Si és
necessari els pots repetir dues vegades

per assegurar-te que has fet l'escalfament
correctament.

De cada exercici que et proposem, en
pots fer de 15 a 20 repeticions i després
passar al seglient.

© Extensions de bracos

Recolza els bracos en els suports externs

i amb el bossu invertit. Per augmentar la
dificultat, mentre fas aquest exercici pots
aixecar una cama o desplacar-la lateralment.

9 Esquats sobre el bossu

Col-loca't sobre el bossu amb les cames
separades uns 30 centimetres, flexiona les
articulacions dels genolls per formar un
angle de 90 graus i torna a posar-te a dret.
Repeteix aquest exercici diverses vegades, i

si vols pots invertir el bossu per fer-lo amb
més esforg.

e Abdominals

Fes els exercicis abdominals recolzant la
zona lumbar en el bossu. Pots incrementar
la dificultat si fas treballar simultaniament el
tronc i les cames.

e Combinacié amb pesos

Aquest exercici es fa amb el cos estirat i de
cap per avall; recolza't amb les puntes dels
peus i subjecta un pes a cada ma. Alterna
utilitzant una ma o I'altra de manera que
només hi hagi tres punts de suport alhora.

eTisores

Subjectant un pes a cada maiamb els
bracos estirats, col-loca un peu sobre el
bossu i flexiona les cames. Repeteix aquest
exercici alternant les cames. Fins i tot pots
utilitzar dos bossus, un per a cada cama,
per complicar 'exercici.

G Abdominals oblics amb la fitball
Estira't a terra mirant cap amunt sobre un
matalasset. Recolza un peu sobre la pilota
de condicionament fisic (fitball) formant
un angle de 90 graus i gira el tronc per
intentar tocar el genoll amb el colze del
bra¢ oposat. Després de 15 o 20 repetici-
ons canvia de cama 1
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“El éaay nine conmbine
Pos+ur-es de ioga, de tai-txi
i del matode Pilates amb

. . . »
eXercicis cle r‘esPur‘acco.

16 We”ness

wellness

body mind:
cos I ment
en harmonia

El body mind és una tecnica basada en exercicis

d'escalfament i relaxacié que combina el millor

d'Orient i d'Occident per ajudar-te a assolir un

equilibri entre cos i ment

text: Sastre de Textos. fotos: Arxiu CNS.

Nombrosos estudis confirmen la influencia
directa que els estats mentals tenen sobre
el sistema immunitari i endocri. Tecniques
com el body mind s’han desenvolupat
especificament per ajudar a obtenir més
benestar fisic, psiquic i emocional.

La filosofia d'aquesta técnica és buscar el
punt de trobada entre l'exercici i la psicolo-
gia com una forma d'expressié de la ment a
través del cos.

Qespir-acié per relexarte

Un dels pilars en qué es fonamenta el body
mind és la respiracio, amb la qual es treballa
per arribar a l'estat de relaxacio.

Quan afluixem la intensitat de la respiracié
disminuim el ritme del sistema nervids
fins a arribar a una agradable sensacié de
lleugeresa i benestar. Lobjectiu d’aquests
exercicis de respiracio és desfer-se de
l'estres per prendre consciéncia del cos i
gaudir de la sensacio de viure el present.

Gorans benelicis

El body mind combina postures de ioga, de
tai-txi i del metode Pilates amb exercicis

de relaxacid, en unes sessions en que
cada persona apren a trobar el seu propi
equilibri.

Els escalfaments i els exercicis suaus que es
fan durant les classes tenen com a finalitat
incrementar la flexibilitat, controlar les pos-
tures, reduir tensions musculars, corregir
mals habits i fins i tot millorar les contrac-
tures. Aquests escalfaments ens ajuden a
disminuir la intensitat de la respiracié i a
prendre consciencia del nostre cos.

Per a la practica del body mind es poden
utilitzar diferents elements, com ara pilotes
0 bandes elastiques, amb els quals es fan
exercicis que permeten treballar a fons
cada part del cos. La musica és un altre dels
vehicles que sovint s'utilitzen a les classes
per propiciar estats de relaxacio.

A més dels innombrables beneficis que
reporta aquesta técnica per millorar l'estat
d’anim, practicar body mind proporciona
un augment de la forca i de la mobilitat
articular. També millora considerablement
l'equilibri i la coordinacié del cos, aixi com
I'agilitat.

wellness
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BodyMind ol Clb

Al centre Budapest (Can Llong):

« Dimecres, de 10.30a 11.20 hide
173021820 h

- Divendres, de 10.30a 11.20 h

Al centre Montcada (Gran Via):

« Dilluns, de 15.30a 16.20 h

- Dimecres, de 15.30a 16.20 h i de
17302 18.20 h

- Divendres, de 7.00 a 7.50 h

18 We”r\ess

«Pr‘ac'ﬁ'car‘ aci‘ueS')La fecnicea incr‘emen'{'a

I'eé.'l.'ﬁ-ﬁ i la flexibilitat, i redueix les

Aguesta técnica, juntament amb altres mo-
viments com ara I'slow, que s'esta estenent
amb forca a Occident, defensa una forma
pausada i relaxada de viure la vida per
gaudir-ne intensament.

Aléuns sua;er-imen-/'s
« Utilitza roba comoda per moure't amb
llibertat quan facis els exercicis.

« No és necessari cap tipus de calcat
especific per practicar body mind.

« Per a les persones que porten cabells
llargs, es recomana que els portin
recollits de manera que no els molesti

a I'hora de fer els exercicis.

- Es aconsellable que duguis alguna
beguda per hidratar-te durant la classe,
aixi com un jersei prim per si agafes

fred en els moments de més relaxacio.

PaU‘lLeS Per" a

Unea vic:‘a r‘elc)(ac:‘a

Vida més enlla de la feina. Durant la
setmana, intenta dedicar temps a la teva fa-
milia i als amics, a conrear les teves aficions
o simplement a mimar-te. T'ho mereixes!

Posa’'t metes. Marca't petites metes en
la vida diaria que no siguin complicades
d'aconseguir i que, en complir-les, t'aportin

forca, confianca i satisfaccio.

fensions musazlar-s.

»

Visualitza. Intenta fer aquest exercici sem-
pre que en tinguis l'oportunitat. Seu en un
lloc tranquil, respira profundament diverses
vegades i visualitza el lloc que consideris
més idil-lic. Deixa't endur per les sensacions
agradables que sents en viatjar amb la teva
imaginacio.

Riu. Pren-te menys seriosament. Gaudeix
del plaer de riure't de tu mateix quan esti-
guis tot sol 0 acompanyat.

Aprén a frenar I'angoixa. Obsessionar-te
amb una preocupacié no fara que es resol-
gui, només provocara que la teva angoixa
augmenti. Si té solucié, centra les teves
energies a resoldre el problema en lloc de
preocupar-te'n.

Comparteix i ajuda. Descobreix el plaer
que proporciona ser generds amb els
sentiments, ajudar els altres, ferel bé... i
gaudeix dels efectes que aixd provoca en
tuien els altres.

El body mind és una proposta magnifica
per a aquelles persones que estiguin
buscant una opcié d'exercici diferent, amb
menys desgast d'energia i esgotament fisic
que altres practiques més intenses, pero
que proporcioni un equilibri savi entre el
benestar corporal i mental 1
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C/Baldrich, 22 C/santa Anna,
Bajes, Local 2, 08221 ler, 08400

T.93 736 80 75

FE 937332655
terrossa@optimiasercom
Parquing gratuito

T 93 870 84 89

grancllers@optimlaser.com
Pargquing graluito

Sabadell
& C/sant Antonl, 27
ler 1a, 08201
1.9372531 32
sabadelli@optimiaser.com
Parquing gratuito

N
a
=
%
hikd
ol
o3
i
o
E
4
a
Lt
j=
]
=
i
=
8
B
[=]
=
&
5
L+
[=]
o
o
[
=)
3
4
i
ja
.
bt
=
3
P
ol
.
&
EI
3
2
o
[
=
]
p=
[
=
i
g
B
=
o
3
[
O
o
&
E
£
o
g
(=]
g
fa
E
L
=




nutricid

Entre els hidrats de carboni més acon-
sellables hi ha l'arros integral, que com
que no esta refinat conserva el poder
nutritiu i aporta hidrats que es digereixen
facilment i alliberen energia lentament; el
pa integral biologic, ric en vitamines del
grup B ien minerals propis del germen;
els cigrons, que destaquen per la seva
velocitat d'absorcid lenta, o les maduixes
i les cireres.

Alguns exemples d’hidrats de carboni
d'absorcié rapida sén el sucre i les farines
refinades i els seus derivats com ara el pa,
els dolcos i la brioixeria.

A continuacio et proposem tres receptes
baixes en hidrats de carboni, que, a més
de delicioses, son sanes i t'ajudaran a tenir
els quilos a ratlla.

0 Anianida de salnms +em'7a/<i

Ingredients:

- 1 cullerada i mitja de salsa de soja

- 2 cullerades de vi blanc

- 2 cullerades de vinagre de xeres

« 4 cullerades de suc de taronja

- 2 filets de salmé d'aproximadament 140
grams cada un

- 1 cullerada de llavors de sésam (opcional)

- Sal i pebre negre

Preparacio

Preescalfa la graella a temperatura alta i
recobreix la placa amb paper de plata. Col-
loca en una cassola la salsa de soja, el suc
de taronja, el vinagre i el vi, i deixa bullir

la barreja durant dos o tres minuts, fins a
tenir una salsa espessa.

Aboca la salsa sobre el salmd i fica'l a la
graella. Ruixa’l de tant en tant amb la salsa
durant 8 0 10 minuts, depenent del gruix
del salmé, fins que es caramel litzi.

Cada raci¢ d'aquesta recepta conté 5
grams d'hidrats de carboni.

0 Br-o?ue-f'es de

Pebro‘»‘ i -C‘or‘m:dbe

Ingredients:

- 1 pebrot vermell petit sense llavors tallat en
8 trossos

- 1 ceba tallada en 8 trossos

- 2 carbassons petits tallats en 4 trossos

- 8 cirerols (tomaquets cherry)

+ 140 grams de formatge halloumi tallat en 16 daus

SalSa Mar‘iﬂac’a

Una dent d'all picada, oli d'oliva, vinagre
balsamic, suc de taronja i una barreja
d'orenga i cibulet.

Preparacio

Barreja els ingredients per a la salsa mari-
nada en un plat a part. Es convenient que
posis en remull la fusta de les broquetes
durant 15 minuts.

Clava dos trossos de pebrot, dos de ceba,
dos de carbasso, dos cirerols (tomaquets
cherry) i quatre daus de formatge a cada
broqueta. Suca les broquetes a la salsa i
deixa-les marinar durant una hora.
Preescalfa la graella a temperatura elevada
i recobreix la placa amb paper de plata.
Colloca les broquetes a la graella, ruixa-les
amb la salsa marinada i deixa-les de 8 a

10 minuts. Si veus que les broquetes es
ressequen torna a tirar-los una mica de
salsa marinada.

Cada racio d'aquesta recepta conté 14,5
grams d’hidrats de carboni.

() Voéur—ﬁ anmb nous i niaduixes
Ingredients:

« 15 grams de flocs de civada

- 1 cullerada de pipes de gira-sol

- 100 grams de maduixes

+ 30 grams d'anacards picats

« 2 nous del Brasil picades

« 6 cullerades de iogurt bio

« 75 mil-lilitres de llet de soja

Preparacio

Colloca les pipes de gira-sol en una paella
i torra-les a foc lent entre 1§ 2 minuts.
Quan es refredin col-loca els flocs de
civada, les fruites seques i les maduixes
en un bol, afegeix-los el iogurt i la llet i
barreja-ho tot.

Cada raci6 d'aquesta recepta conté 13
grams d’hidrats de carboni.

Pots trobar moltes més receptes en el
llibre 365 receptes baixes en hidrats de car-
boni, de l'autora Nicola Graimes 1l

Es imprescindible acreditar-se a la primera visita a la clinica.
Tarifes valides només a Catalunya fins el 31,/12/08.

Pla corporatiu en salut visual per a
socis i familiars directes del

CLUB NATACIO SABADELL

LA CURA DE LA SEVA VISIO

CLINICA BAVIERA

INSTITUTO OFTALMOLOGICO EUROPEO

A

Miopia * Hipermetropia * Astigmatisme

Consulta
Refractiva 75 €

35 € | —
945 €/ull EEE

PUNTS

(els dos ulls)

1.075 €
1.175 €/ull

nts especials de Lasik customitzat. Descomptes no acumulables a altres ofertes.

Correccio
per laser*

20 % de descompte a la resta de consultes i tractament (excepte en protesis).
Condicions de financament personalitzades.

En pocs minuts - Sense dolor ni hospitalitzacié - Amb anesteésia topica (gotes)

Només per ser socis del CLUB NATACIO SABADELL a Clinica Baviera es podra beneficiar vosté i els seus familiars
directes, d'avantatges i descomptes exclusius en la cura de la seva visi6. Amb tota confianca.

Corretgeix ara la teva miopia, hipermetropia i astigmatisme i
emporta't un punt per cada 6 EUR de despesa.

Consultar promocio en l'area partners a www.iberia.com

CB Barcelona. C/Ganduxer, 71 | C/Balmes, 183. Tel. 93 241 77 04 | Tel. 93 362 49 90
CB Hospitalet. Rambla Just Oliveras, 48. Tel. 93 260 05 10

CB Mataré. C/Lepant, 13-21 (Centre Quirtirgic Maresme). Tel. 937 41 92 00

CB Sabadell. C/Prat de la Riba, 53-5. Tel. 93 745 09 52

A CORUNA « ALAVA « ALBACETE « ARAGON ¢ ASTURIAS « BALEARES
BARCELONA « BURGOS « CASTELLON « CIUDAD REAL ¢« GUIPUZCOA
LA RIOJA « MADRID « MALAGA « MURCIA « NAVARRA « PALENCIA
PONTEVEDRA « SEVILLA « TARRAGONA * VALENCIA « VALLADOLID « VIZCAYA

902 130 100

www.clinicabaviera.com




