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Algo mas que una moda Una ciudad de cuento
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LOS PROPOSITOS e
MAS ORIGINALES PAN
PARA EL 2017 Y QUE El pan artesano
SEGURO NO TE HABIAS ilgo mas que una moda
PLANTEADO

lfega enero, u comao todos los
afos, nuestra lista de pro-
pdsitos de anio nuevo no podia
faltar. Ahora bien, la pregunta
clave es jde verdad vas a llevar
a cabo este afio lo que te has
propuesto?
Por si acaso, (e proponemaos ina
lista de propaisitos originales,
algo mds sencillos de cumplir
U que al menos te hardn sentir
mdas feliz, porque no todo es ha-
cer dieta en el gum.
’|. Sieale el lado positive a 1odo, el
verdadero cambio va de adentro
hacia fuera, y no al revés, si ves las
cosas desde esia nueva percepeion
i vida cambiard a mejor. jSegu-

rol L S

NUESTROS
DIENTES NOS
DELATAN
J0ué dice la forma
de tus dientes sobre tu
personalidad?

. Dedica mis tiempo a los tuyos,

4 £sas Personas que quieres,
Trata de relomar viejas amistades o
cumplir esas gquedadas pendientes
desde afos atrds. Ademas con las
redes sociales, hoy se hace mds fd-
cil localizar a la gente.

. Sonrie mis, que es gratis y salu-
dable. Liberamos endorlinas.

&b

ENTRENADOR
PERSONAL
Te ayuda a
fransformar tu cuerpo pirda gie
e sientas mejor

. Conoce gente nueva, cuanlo

mds amplies w circulo més te
enriqueces personalmente, apiin-
tale a actividades que e gusien o
practica mdis esos hobbies que e
encanian,

. Atrévete a hacer algo comple-

lamente nuevo para i y que no
hayas hecho nunca. Algo simple
como descubrir rincones nuevos de
tu ciudad, viajar solo, algin deporte
de aventura...

10
HAMELIN

Te invitamos a descubrir
esta pintoresea cindad alemana
banada por las aguas del rio Weser
v conocida por El flautista
ide Hamelin.

. Haz algo de voluniariado y des-

pués de eso, aparte de no volver-
te a guejar jamds de tu situacion
personal, e sentirds pleno, porque
para tu sorpresa Wi serds el avuda-
do y gratificado.

. Deja de planificar qué hacer a

todas horas. vaguea mds los do-
mingos en el sofd y descansa.




SALUD

EVITA LA RETENCION DE LIQUIDOS
Y LA HINCHAZON

Son los alimentos estrella que no pueden faltar en una dieta
porque mejoran la circulacion.

CEBOLLA

Su consurmo regular, sobre todo

sies cruda, estimula la circulacidn
sanguinea e impide la formacion

de codgulos. Esto es debido a su
contenido en flavonoides, que tienen
una potente actividad antioxidante
gue protegen las paredes de arterias
¥ WEnas,

PINA, SANDIA, ESPARRAGOS,

BAYAS : . ALCACHOFA, BERRO...
Arandanos, moras. fresas... Su i : Son las frutas y verduras mas
consumo habitual mejora la circulacion - PESCADO AZUL divréticas que ayudan a evitar la
periférica y protege v fortalece los ¢ Unadieta rica en pescado azul ofrece | hinchazdn. Tamalas cada dia, sobre
vasos capilares y venosos, por lo gue efectos positivos sobre lacirculacion . todo si tienes tendencia a que se te
son grandes aliados de la circulacian i delasangre, los dcidos omega 3 la hinchen las piernas por retencion de
sanguinea v previenen las varices. MEjoran. i liqquidos.

Como el platano, espinacas o las

lentejas, es un buen alivio para las i CEREALES INTEGRALES Y LEGUMBRES

piernas ya que posee una gran cantidad | Lai iquera en fibra de ambos estimula el transito intestinal v combate el

de potasio, un mineral fundamental para :  estredimiento que es una de las causas que favorece la retencion de liquidos y,
aligerarlas. por tanto, la hinchazon, Incorpora copos de avena en tu dieta,
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NUTRICION

POR QUE EL PAN ARTESANO ES ALGO
MAS QUE UNA MODA?
En los tiltimos afios se ha puesto de moda el pan artesanal
v la demanda se ha disparado hasta tal punto, que son muchas las personas
que incluso hacen pan en casa.

Esunalimento basico de nuestra dieta des
siglos. Posee multiples cualidades

salud como un alte conteniddo en

hidratos de carbono, fbra. proteinas, vita
mina B ¥ apenas contiene grasa. Su corn
posicion mas basica consiste en harina ds

tripn, apua, levadura v sal,

Hoy en dia, easie una gran vanedad de
Pan entre |r|'-. que elegir, |.=-.': intarse por
uno u otro tipo de pan depende de las pre

ferencias personales, pero también de las
necesidades de cada persona. le contamos

ilgunos tipos v variedades de pan y sus be

nencios NUlricCionaeEs.



;QUE TIPO DE

NUTRICION

PAN ES RECOMENDABLE?

Lnos mas sabrosos, otros mas rdsticos y naturales, te damos una descripcion de los mas tipicos
y raros que hay en el mercado, W decides cudl comer. Todo dependerd de tu paladar.

PAN BLANCO

Chiizas sea el mas conocido v habitual. Encon
tramos en este tipo el pan de barra, el artesanal
o riastico, la baguette... Es apetecible, saludable y

iy nutritivo, Compuesto par harinas de trige, -

es perfecto para toda la poblacidn, Ayuda arepo
mer fuerzas y calma el hambre, por lo que es ideal
para después del gimnasio o deportistas. Mucho
mejar 5165 artesano y no es pre cocido,

PAN INTEGRAL

Es el elaborado con harinas integrales, rico en
vitamings, minerakes v fibra ya que se emplea

haring producida a partir del grano de cereal -

completo, Contiens vitaminas del grupo B, muy
buenas para el sisterma nenvioss, minecales coma
el fasforo; calcio, magnesio y potasio, todos ellos
miry importantes para las funciones nerviosas y
del resto del cuerpo, Es muy bueno para presvenir
el cancer de colon para tratar el estrefimienta y
para personas con el colesterol elevado, pues la
fibra que contiene ayuda a disminuir los niveles
de colesterol en sangre, Se recomienda a perso

nas diabéticas  porgue mantieng 05 niveles de ¢

agicar en sangre, Mo es aconsejable si se pade
cen dlteraciondss ded tracto intestinal

PAN NO LEUDADO

Realizado con los ingredientes habituales pero
sin bevadiura. La masa resultante es mas compac

ta v su digestion es mas lenta, por lo que aporta -

un alto vakor de saciedad, recomendable para
la poblacion en general, pero especialmente en
personas que siguen una dieta, Algunos ejemplos
de este tipo son: chapati, tortitas de maiz, pita,.
Puede dar lugar a digestiones mas pesadas, par
fopue no se recomienda en este tipe de personas,

PAN SIN SAL

Lina dieta pobre en sodio no implica renunciar
al pan. 5i eres hipertenso, éste es el tipo de pan
que debes tomar,

PAN DE ESPELTA

Es una variedad de trigo que actualmente esta
muy de mada, sobre todo en la panaderia ecobd-

consumo diario disminuye los niveles de coleste-

rol y reguta el metabaolismo. Causa menores pro-

Blemmas abirgicos que e trigo.

PAN DE AVENA

E& un pan mury nuibritivoy energétics, rice en pro-

teinas, vitaminas del grupo B y minerales, entre
los que destaca e magnesio. Se aconseja para |
estados depresivos convalecientes, anemicos v

- PAN DEMOLDE

¢ Elaborado a partic

! de harinade trign
 enriguecida con leche, Se
+ hormea dentro de mobdes
i oen los que adguiere

+ 5x) forma particular,

£ Conthens mas grasa gue
+ el tradicional para que se
i mantenga Herno durante
i mas tiempo, pera tiene el
i mismaovalor caldrico, Es
ideal para personas con
i dificultad para masticar.
energia profongada, magnesio v anticesdantes,

- PANTOSTADO O BISCOTE

+ Esel pan comin o pan de maolde que, despues de
i cacido, se parte en rebanadas y se somete a un

en casos de retencion de lgusdas por su efecto
diurético.

PAN CON NUECES

Enriguecide con niseces, aporta beneficios como

que combaten la fatiga mental.

Es mds compacto que el de Lrigo debidoe a gue
los cereales de centeno contienen menocs gluten,
Es de color oscure, con un sabor relativamente
amargo ¥ una tesdura menos esponjosa, Tene
mienos profeinas ¥ grasas, pero mas hidratos de
carbonoy iibra gue el de trigo. Contribuye a me-
jorar la circulacian de la sangre, ya que-contiens
acido linoleico, por lo que estd indicado en casos
de hipertensitn y enfermedades cardiovascula

res. Dismimuye la absorcidn de andcares simples
por bo gue es aconsejabde para las personas dia-
béticas, Aporta al organismo nutrientes comao B
vitamina E v B, el fasforo, el zinc o e magnesio
por loque es ideal para tratar la ansiedad,

El pan de centeno resulta ieal para personas
diabeticas,
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i Estaelaborado conharing

| demaiz. que no contiens

i gluten, Esto lo convierte
enlaopcitn ideal para

personas celiacas e

puesel resto de cereales si
| contienen ghuten en menor
PO MAYOr Proporcion

| Los caratenos del maiz
protegen contra el cancer,
L par bo QU SLCOnSUm

¢ gs también aconsejable a

. PAN CON SALVADO

| Elpanconsalvado se

i haceconharina refinada
| alaque se leafaden

i fragmentos de salvado,

| ¥ por fanto, sigue sisndo
oun Lipo de pan blanco,

| PEnD GO U mayor

L aporte de fibra y misma

| canfidad de nutrientes,

i Mbeal para personas con

L estrefimiento leve o

- moderadoy a las que no

_ f : _ v iy ¢ les gusta el panintegral,
gica. Es muy rico en fésforo, magnesio y calcio, Su

PAN DE MAIZ

intoderantes al gluten,

todo el maundo,

proceso de tostade que bo deshidrata; su periodo

. de conservackin es muy elevado. Estd especial-
i mente indicado en procesos diarreicos ¥ obras
: afecciones  digestivas de estomago  delicado,
i digestiones pesadas.. Su alto efecto saciante o
i comvierte en un aliado ideal en los regimenes de
i peroida de peso.




SALUD BUCODENTAL

NUESTROS DIENTES NOS DELATAN

JOué dice la forma de tus dientes sobre tu personalidad?

“Unaw sonigas puedie serfo Todo,

Ella deja entrever algunos rasgos de nuestra personalidad;
st somos extrovertidos, timidos, divertidos o muy serios.

En la sonrisa, no solo los labios ha-
blan de nosetros, sino también de los
dientes. Las 32 piezas que tenemos en
nuestra boca van creciendo a lo largo
de nuestra vida vy van guardando afio
tras ano informacidn personal sobre

- —_——

nosotros y nuestros habitos como, por
ejemplo, qué comemos.

Los dientes pueden desvelar aspectos
de nuestra personalidad que conside-
rabamaos invisibles.

HAGAMOS UNA PRUEBA:

Obsérvate en un espejo por un mo-
mento v define cudl de estas formas
geometricas es mas predominante en
tus dientes incisivos superiores:



SALUD BUCODENTAL

“OVALADA,
TRIANGULAR, RECTANGULAR
O CUADRADA?

¢CUAL DE ELLAS ES LA FORMA
DE TUS DIENTES?

OVALADA

Quienes tienen dientes con esta forma se destacan
por su aspecto artistico y creativo. Pueden encon-
trarla originalidad en lo mas alocado por su curioso
afan en encontrar el detalle que hace a la diferen-
cia. Tambien son personas amables, comprensivas
y con gran capacidad de empatia; aunque puede
resultar dificil captar su atencidn tan dispersa.

TRIANGULAR

Despreoccupadas, optimistas y dinamicas son las
caracteristicas que mas definen a quienes se en-
cuadran en esta forma de dientes. Les gusta vivir
con alegria, y se destacan por ser muy sociables. El
miedo a la soledad o el silencio puede ser su costa-
do mds dificil para trabajar.

CUADRADA

Si tus dientes incisivos tienen una forma cuadrada
seguramente seas una persona muy tranquila, con
gran capacidad para controlar y manejar tus emo-
ciones. Pero eso, algunas veces, puede generar la
impresién de que eres también un poco frio vy dis-
tante.

RECTANGULAR

Quienes tienen incisivos rectangulares suelen ser
enérgicos y determinados para tomar decisiones,
por eso no es casual gue se destaquen o sean lide-
res innatos en cualquier grupo. Sin embargo, esto
también puede hacerlos ver como egocéntricos o
vanidosos.




MEDINA 3D

s

CENTRO DE IMPLANTOLOGIA MEDINA 3D, ;
REPRESENTA UN NUEVO CONCEPTO DE ODONTOLOGIA
ESPECIALIZADA EN MADRID.

Ef Dr. Sergio Medina

dirige un equipo consolidado de doctores con una idea clara:
odontologia de alto nivel a un precio accesible.,

A su vez, es pionero en la técnica de
implantes en un solo dia ALL-ON 4
(inmediate function) avalada por su
exitosa v reconocida travectoria du-
rante estos anos.

Los implantes dentales son piezas
fabricadas de titanio, un material
biocompatible gue favorece gue se
integren en nuestros hueso, mediante
el proceso de osteointegracion lo que
hara gue se conviertan en un perfecto
sustituto de las raices naturales en
las que, posteriormente se fijaran las
COronas.

Con latéenica ALL-ON-4. el Dr. Ser-
gio Medina sustituye los dientes que
faltan con un puente dental completo
soportado Unicamente por cuatro im-
plantes dentales. Al necesitar menos
implantes, el tiempo total de trata-
miento v el coste del mismo se redu-
cen de forma considerable. Con esta
exclusiva solucian All-on-4 en Medina
3D conseguimos que nuestras pacien-
tes recuperen el 100% de |a estéticay
funcionalidad que tenian.

Untratamiento indoloro y sencillo gue,
£n pocos meses, nos permitird volver a
disfrutar de una sonrisa completa.

CONOCE SUSVENTAJAS

« Coste mas reducido al sdlo
necesitar 4 implantes por maxilar,

* Se reduce la necesidad de injertos
65205 ya que por su especial
inclinacidn aseguran mayor anclaje.

« Se reduce el periodo de
cicatrizacidn ya que la protesis se
ancla justo después de |3 insercion.

= Parmite optar entre protesis fijas
de mavor durabilidad o removibles
que facilitan su limpieza al poderse
extraer.
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INVERTIMOS EN TECNOLOGIA
PARA DARTE EL MEJOR
DIAGNOSTICO SIN MOVERTE DE
LA CLINICA.

En Medina 30 garantizamos un diag-
nostico en profundidad en todos
nuestros tratamientos tras una valo-
racion exhaustiva del paciente. Para
ello en nuestra clinica contamos con la
mas alta tecnologia que nos permiti-
ra realizar todas las pruebas previas:
escaner, tomografia, radiografia en el
momento v sin necesidad de despla-
zamientos.

EN CLINICA DENTAL MEDINA...
TODO LOVEMOS EN 3D.

Contamos con una herramienta de
diagnostico radiologico de dltima ge-
neracion CBCT-3D que permite obte-
ner una imagen de la cabeza y la boca
del paciente en 3 dimensiones

Gracias a las imagenes tridimensiona-
les podemos observar mucho mejor
la situacion dsea del paciente, al igual
gue la condicién v posicicn actual de
sus dientes v raices y asi planificamos
de una manera mas precisa nuestros
tratamientos reduciendo de manera
significativa la dosis de radiacidn a la
que se expanen nuestros pacientes,

INVERTIMOS EN TECNOLOGIA
PARA DARTE ELMEJOR
DIAGNOSTICO SIN MOVERTE DE
LA CLINICA.

El Digital Smile Design (DSD) es una
herramienta de diagndstico v planifi-
cacion de tratamiento, que facilita la
comunicacion entre ¢l especialistay el
paciente.

Por medio de fotografias especificas
de la cara y boca de nuestros pacien-
tes podemos disefar una nueva son-
risa para cada caso en funcion de su
edad, sexo y caracteristicas faciales
concretas,

Muestros pacientes podran conocer

el resultado final incluso antes de co-
menzar el tratamiento.



JAVIER ANGEL

FNTRF \ADOR PF RSONAI

Te f!l.'fiﬂ'rﬂ' a H'{?H'-}fﬂ.f‘”?ﬂl‘ fu FHPU}U _,-'I'L’H'G f‘ffe'f" te sientas II?(‘HEJI'

;Cuantas veces te has propuesto un
objetivo v no has llegado a comen
zarlo? ;Cudntas lo has empezado v
no lo has finalizado? ;Cuantas veces
te has apuntado al gimnasio, has pa-
pado la inscripcion por un ano vy al
segundo mes has dejado de ir?

Cada vez, es mas frecuente encon-
rarnos Con personas que :‘.IDIIJI'I por
hacer deporte bajo supervision de
unexperto.

El entrenador personal o personal
trainer es un profesional de la salud
que tiene como objetivo elaborar
una planificacion tanto deportiva
como un orden en la alimentacion
v estilo de vida de forma persona-
lizada e individual, adaptada a las
caracteristicas del cliente dejando al
margen rutinas generales enfocadas
a grandes grupos de personas mas
propias de gimnasios masificados.

JAVIER ANGEL, COMO
PERSONAL TRAINER, NOS
CUENTA QUE LES DEFINE:
PERSEVERANCIA
ENTRENAMIENTO
RESISTENCIA

SISTEMA

ORDEN

NATURALIDAD
ACTITUD
LUCHA
TRABAJO
RITMO
ATENCION
INTENSIDAD
NUEVO
ESPIRITU
RIGOR

CLAVES PARAMANTENER TU CUERPO EN FORMA

horas de su
recuperan de

3.NO ENTRENES CON EL
ESTOMAGO VACIO

ND se acnnsr:Ja entrenar con el

5. APLICA UNA RUTINA DE
CALENTAMIENTO

El calentamiento perfecto dura

Ducharte
cira la inflama-
sy disminuira

7. ALIMENTATE DE FORMA
SALUDABLE

-‘alurzldl::lea que te aporten Inr. -
trientes que acabas de perder ha-
ciendo deporte.

o Javier Personaltrainer

javier_personaltrainer




LO ULTIMO EN DESTINOS

Hay lugares que sdlo con nombrarlos re-
mueven una parte de nosotros que s
laciona con la infancia, con esa &
ilusién, de curiosidad infinita, de ¢

todo aguello que nos contaban,

Este cuento sdlo acaba de empezar, Te
invitamos a descubrir esta pintoresca
cludad alemana bafada por las aguas del
ric Weser v conocida por El flautista de
Hamelin.

Se puede llegar via avion, desde el aero-
puerto de Hanover, contectada con Ha-
melin por Sbahn, lo que serian los cerca-
nias espanoles.

Todo en esta pequena villa de la Baja Sa-
jonia tiene la huella clara de esta leyenda,
tanto que hasta las ratas te marcan el ca-
mino a seguir para llegar a los principales
monumentos. Si te dejas guiar por ellas,
conoceras la catedral de 5an Bonifacio o
la plaza del Mercado que alberga la igle-
sia de San Micolds v la Casa de Bodas, a
cuyos pies se representa los domingos en
verano y otofio el cuento de los hermanos
Grimm.

1. QUE VER

i 3T F H | Naces Led
de la Hochzeitshaus (Casa de Bodas), [1]

v La Iglesia del Mercado. 5e sitta en un

» La Torre de San Bonifacio
Donde se puede disfrutar de




2. QUE COMER

Hamelin cuenta con una rica tradicion
culinaria con un gran numero de especia
lidades regionales propias de la cocina de
Sajonia.
Lna de las comidas mas famosas son las
sopas, gue a pesar de su nombre se acer

Can mas a nuestra idea de guiso ya que

son muy poco liquidas y cuentan con gran

cantidad de carme ahumada v verduras.
famosa ¢s Hochzeitssuppe (Sopa
2]

El segundo plato suele cons

La mas

i (0]

tar de algin

pescado o carne con guarnicion de verdu

ras. Los pescados mas habituales proce
den de las costas o rios cercanos, Los mas
famosos son las anguilas ahumadas y los
arendues (Raucheraal y Hering respecti
vamente),

|Las carnes suelen ser senvidas en forma de
salchichas, elaboradas con carne de cerdo.
Suelen venir acompanadas con verduras o
|as patatas.

Por dltimo, destacar los postres. Deberias

probar el Welfenspeise, un pudin tipico de
la region que se caracteriza por su division
ern i

gue es elaborada conclara de huevoyenla

los franjas, una interior de color blanc:

parte superior una capa de color amarillo

hecha con una crema de vino.

3. DONDE COMER

+ La casa Rattenfongerhaus (Casa del ca-
zador de ratas) &5 un edificio histdrico im
prescindible, Hoy es un restaurante v una
de las atracciones turisticas mas visitadas

de Alemania.

» Museums Café. Un lugar perfecto para
tomar un buen café v combinarlo con la
rica pasteleria, El exterior cuenta con una
confortable terraza con unas vistas a la
ambientada calle Osterstrasse. [ 3]

4. DONDE DORMIR

» Date un regalo en el Schlosshotel Miin-
chhausen. [ 5] A 8 km del

centro se en

cuentra un palacio restaurado del siglo

XML Esta enun parque privado gue incluye
un lago y un campo de golf,

Cuenta con un hamman, sauna ¥ sala de
vapor. Un lugar para disfrutar de otra épo
cay donde coger fuerzas después de estar
viviendo un dia de cuento.

Precio: 160 aprox. (habitacion para dos

Personas).

» Hotel Jugendstil. 5i busca

clusividad. Practicamente en el centro de

s confort \ X

la ciudad, este hotel de 4 estrellas cuenta
con unestilo Art Nouveau.

Precio: 102€ alojamiento y desayuno (Ha
bitacion doble). [4]

» Hotel Garni Ghritinehof. Edificio del i
glo XV E

Cuenta con piscing, sauna v -sillones de

sta en el mismo casco antiguo.

masajes. Ademas la ciudad es ideal para
practicar cichismo, con lo que en el hotel
disponen de servicio de alquiler de bicicle
tas para descubrir de una forma diferente
la ciudacl,

Precio: 115€ al |i.1||'il'-"|!'..' ","I|I"'~:I","IIII' L



iSUSCRIBETE!

A NUESTRA TARJETA Y RECIBIRAS LA REVISTA EN TU CASA,
asi como DESCUENTOS EXCLUSIVOS

www.medina3d.es

Ven a informarte de nuestra tarjeta
v entra en el club

SIEDINA

Implantologia
avanzada 3D

Alcala 600 - Madrid 28022 Horario de 9 a 14 horas y de 15 a 20 horas
www.medina3d.es 917417789/630177990




