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Trucos sencillos para ahorrar, recetas económicas, consejos
para limpiar, reutilizar materiales o problemas de consumo y
quejas en general. Puede enviarlos a la dirección
consumebien@diariodenavarra.es o formularlos también a tra-
vés del teléfono 948 076056
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ANDREA GURBINDO
Pamplona

E
L último esfuerzo. Eso
es lo que queda para de-
cir adiós a la época de
exámenes y para que ju-

nio deje de ser un ir y venir de
pruebas y abra paso al verano. La
alimentación de estos días, clave
para sacar el máximo rendimien-
to a los estudios, es una de las
prioridades que suelen olvidar
los estudiantes. Una dieta equili-
brada ayuda al rendimiento.

Es importante una alimenta-
ción variada y sin exceso de gra-
sas, donde tome especial rele-
vancia la presencia de verdura,
fruta y demás componentes de la
dieta mediterránea. Llevar una
vida regular en la que no se reba-

jen las horas de sueño es funda-
mental. Asimismo, el desayuno
es una de las comidas obligadas
del día, donde se debería aportar
el 40% de las calorías totales dia-
rias y lo ideal es que tenga un alto
contenido energético: lácteos, ce-
reales y fruta lo harán rico en fi-
bra y abundante en hidratos de
carbono. Las primera ingesta del
día debe ser completa para re-
percutir directamente en la con-
centración y en la memoria. Ocu-
rre con las comidas principales
del día, que deben hacerse a base
de una dieta mediterránea. A la
hora de la comida es conveniente
que incluya un primera plato de
legumbres o verduras y un se-
gundo a base de carne o pescado.
La fruta se convierte en un pro-
ducto indispensable para el pos- El desayuno es comida obligada en exámenes. DN

La alimentación variada y basada en la dieta mediterránea es fundamental para ayudar a mejorar
el rendimiento, la memoria y concentración en época de exámenes. Qué y por qué comer bien.

Dieta clave para el estudio

Consume bien

Recetas contra la crisis

Quienes deseen aportar sus recetas económicas pue-
den hacerlo a través de consumebien@diariodenava-
rra.es o en la página web www.redcomiendo.com. El
lector debe relatar los ingredientes, cómo elaborar la
receta y el coste económico aproximado.

Envía tu receta para
ahorrar en la cocina

REVUELTO DE GUISANTES. Ingredientes 4 personas: 400 gr. de gui-

santes desgranados, 6 huevos, 400 gr. de jamón de pavo, sal, pimienta y

aceite. Elaboración: Cocer los guisantes en una cazuela con agua y sal al

gusto. Sofreír los taquitos de jamón de pavo en una sartén con unas cu-

charadas de aceite de oliva sin que se nos peguen. Cuando los guisantes

estén tiernos escurrir el exceso de agua. Añadir los guisantes al jamón de

pavo que está en la sartén y salpimentar al gusto con la pimienta negra y

la sal. Rehogar y añadir los huevos anteriormente batidos. Dejar 2 minu-

tos a fuego suave sin dejar de remover y apartamos antes de que cuaje.

Promarca destaca que
muchos consumidores
quieren alimentos de
marca de fabricante

La confianza y la calidad
es la razón principal por
la que los consumidores
navarros adquieren mar-
cas de fabricante. Y en el
caso de escoger un esta-
blecimiento, la variedad
en la oferta de los lineales
encabeza el motivo de de-
cisión por encima de la

proximidad. De hecho, el
93% de los navarros con-
sideran importante o
muy importante encon-
trar las marcas que busca
en su establecimiento ha-
bitual, sintiéndose mo-
lestos en un 67% de los ca-
sos cuando no hallan una
marca concreta. Son con-
clusiones del estudio
“Hábitos de compra de
los españoles”, elaborado
por la empresa de estu-
dios sociológicos Sondea
para Promarca.

Los navarros buscan
calidad y confianza
en las marcas

Una persona realiza la compra en un híper. DN

M.C.G.
Pamplona

E
S una experien-
cia desagrada-
ble y que puede
dejar durante

mucho tiempo secuelas
psicológicas debido a que
el sentimiento de indefen-
sión se apodera de las víc-
timas. El robo en la vi-
vienda es uno de los suce-
sos que más temen las
personas. Según la Aso-
ciación Empresarial del
Seguro (Unespa) afirma
que cuatro de cada diez
robos en viviendas se pro-
ducen durante los meses
de junio, junio y agosto. Y
más en concreto, cuando
los habitantes están fue-
ra, normalmente de vaca-
ciones.

En Pamplona se denun-
cian algo más de un cente-
nar de robos al año, según
datos de los cuerpos de se-
guridad. Los expertos
cuentan que prevenir es
sencillo, pero en ocasio-
nes el exceso de confianza
y las prisas hacen que los
propietarios olviden dedi-
car unos minutos a dejar
la casa con todas las medi-
das de precaución listas.
Esas medidas y consejos
son los siguientes:

1. El buzón, sin propa-
ganda no cartas. Ver pan-
fletos acumulados de ma-
nera que ‘rebosen’ por la
ranura del buzón es sínto-
ma de ausencia. Pida a un
vecino o a un familiar que

Cuatro de cada diez robos en viviendas tienen lugar durante los meses de junio, julio
y agosto. Los expertos aconsejan dedicar unos minutos a tomar precauciones.

Prevenir que te roben en
le recoja la corresponden-
cia.
2. No contar que se va de
palabra ni en redes socia-
les. Cuanta menos gente
sepa que va a estar unos
días fuera de casa, mejor.
No lo comente más que a
la gente de máxima con-
fianza. Tampoco lo co-
mente en las redes socia-
les (facebook, twitter, etc).

3. Simular actividad. Ro-
pa tendida, persianas a
medio bajar, o temporiza-
dores que conecten a ra-
tos la luz, la televisión o la
radio, son golpes de efecto
para disuadir a los delin-
cuentes.

4. Guardar los objetos de
valor. Si tiene joyas o di-
nero compre una caja
fuerte. Para que cumpla
su función se aconseja
que esté empotrada, para
dificultar la labor de los
cacos. Se aconseja mar-
car, catalogar y fotogra-
fiar los objetos de valor
para facilitar su identifi-
cación en caso de que se-
an recuperados, y dificul-
tar que los ladrones pue-
dan comercializar con la
mercancía robada.

5. Mirar si hay marcas. Es
recomendable revisar el
telefonillo, el buzón y el
marco de la puerta y bo-
rrar las marcas que sue-
len hacer estos delincuen-
tes para distinguir los pi-
sos en los que pueden
entrar a robar.

tos momentos una gran
diversidad de sistemas de
alarma, en función de las
preferencias y las posibili-
dades económicas de ca-

6. Use la alarma. Si dispo-
ne de alarma actívela
aunque sea poco el tiempo
el que vaya a estar fuera.
En el mercado hay en es-
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