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ViU l’ESTIU
platja, 

més temps lliure 

i molt més

deia aquella cançó de fa anys a TV3, 

cal anar-lo a buscar. No esperar-lo.

Després del temps irregular 
meteorològicament, podem 

donar la primavera per aparcada. 
Sí, ja sabem que l’estiu no “entra” 
ofi cialment fi ns al 21 de juny i no el 
celebrem per la porta gran fi ns a la 
Revetlla de Sant Joan que farem 
d’aquí 15 dies, però entre la tempe-
ratura i l’entrada en el mes frontissa 
que sempre és juny ja ho podem 
donar per fet. L’estiu és aquí. I com 

L’estiu és temps de platja i relax, 
però no el podem estereotipar no-
més a aquests hàbits vacacionals. 
L’estiu són tres mesos llargs durant 
els quals el ritme es torna pausat i 
tenim més temps lliure. A què vo-
lem dedicar aquest estiu, a lluir la 
fi gura aconseguida per l’operació 
biquini anual? A aprendre llengües 
en aquell curs matriculat? A lluir la 
nostra fi gura en aquelles vacances?

L’estiu arriba i cal anar-lo a 
buscar. A què volem dedicar 
el nostre temps durant els 

propers mesos?
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L’any passat es van implantar dos 
nous serveis a la platja del Varador, 
un punt de lloguer d’embarcacions 
sense motor i una zona recreativa 
flotant, que tenen concessió en 
vigor que els permet instal·lar-se 
també aquest estiu.

Pel que fa a la resta de serveis i 
instal·lacions (lavabos, dutxes, pas-
seres, instal·lacions esportives, jocs 
infantils) es preveuen els mateixos 
de la temporada anterior. Només 
hi haurà canvis pel que fa a les pa-
pereres, que augmentaran la seva 
capacitat per desplegar les millores 

A quest cap de setmana comença 
la temporada de guinguetes 

al litoral mataroní. El procediment 
d’adjudicació es va haver de re-
petir, provocant la repetició del 
procés i l’endarreriment d’un mes 
per l’obertura dels locals. Com a 
novetat, aquest any es redueix mitja 
hora, fi ns a les 2 h, l’horari màxim de 
tancament de les instal·lacions de 
temporada de menjars i begudes i 
dels quioscos de bar a les nits entre 
setmana. Es manté el tancament fi ns 
a les 3h els divendres, dissabtes i vi-
gílies de festius.

previstes al servei de neteja de les 
platges de la ciutat.

L’estiu gastronòmic

L’oferta gastronòmica de Mataró 
durant els mesos d’estiu és molt 
més potent i va molt més enllà de 
les guinguetes. Els restaurants, amb 
les seves terrasses, l’àmbit del Port 
o el Centre són grans aparadors 
plens de la millor oferta per passar-
hi vespres en la millor companyia 
de la parella, els amics o la família. 
A Mataró, a l’estiu, s’hi menja bé. 

Per fi  comença la temporada de guinguetes
Un error administratiu va forçar a repetir el procés

FEM ESTIU

Un error administratiu va forçar a repetir el procés
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Revetlla de 
Sant Joan amb ball
Discoteca Disc-Joquey

fet que associem el “menjar bé” a 
menjar en una quantitat que algun 
cop voreja el despropòsit. Sobretot 
a l’hivern, en ocasions especials en-

H i ha en general una creença que 
diu que a l’estiu tenim menys 

gana que a l’hivern. Això sovint és 
un raonament que ve derivat del 

cara més, mengem abundant i això 
ens genera una sensació d’estar 
plens que a l’estiu mirem de defugir. 

El que toca a l’estiu és menjar, sí, 
però menjar més sa i més fresc, so-
bretot. Al migdia però sobretot al 
capvespre, prenen el protagonis-
me les fruites i verdures fresques, 
combinacions com el gaspatxo i 
elements menys “sans” però que 
entren de perles com els gelats. Les 
cremes, les amanides, la cuina freda 
pren el relleu i els restaurants locals 
adapten les seves cartes a aquests 
propòsits. Ha arribat el moment de 
tornar a aquell restaurant que tant et 
va agradar el darrer cop. Fes-ho. 

Època de menjar sa i de menjar bé
Els restaurants locals adapten les seves cartes a la calor

FEM ESTIU
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en tu mateix i no només en ells, 
que ja està molt bé. O si són els fi lls 
als que els convindria repassar, mi-
llorar i completar la seva formació, 
en un dia de vacances hi ha temps 
per tot i potser toca que a estones 
facin colzes.

Estudiar és aprofi tar

Les maneres de viure l’estiu també 
passen per aprofi tar-lo i la millor de 
les opcions a aquest efecte és inver-
tir hores en estudiar, en formar-se. 
Hi ha les opcions d’un reforç puntual 
per matèries del curs que ens han 

S i no tens carnet de conduir, 
aquest estiu hauries de fer un 

pensament i mirar d’entrar a la tar-
dor amb la ‘L’. Si ja t’han dit a dues 
feines que el teu nivell d’anglès és 
insufi cient, aquestes setmanes et 
permetrien que la següent entrevis-
ta fos la bona, que a la tercera anés 
la vençuda. Si t’agradaria completar 
la teva formació en algun àmbit i 
mai no trobes, en el tragí de l’any, el 
moment de fer-ho potser ara et pots 
plantejar que ha arribat el moment. 
Si precisament has apuntat els teus 
fi lls a un casal i tindràs més temps 
lliure potser també toca invertir-lo 

quedat coixes. La d’aprofi tar aquell 
àmbit en el que s’és més destre o 
el d’anar més enllà del que el currí-
culum comú de classe els permet.

I, sinó, que els hi diguin als estu-
diants d’institut o universitaris. Qui 
no ha hagut de passar l’estiu estu-
diant, en acadèmies per exemple, 
abans no arribi el decisiu setembre 
i sigui l’hora de “recuperar” alguna 
assignatura. Estudiar a l’estiu no és 
cap drama, al contrari. Amb organit-
zació i voluntat tenim temps per tot. 
Per passar-ho bé, sí, i per aprofi tar 
l’oportunitat d’aprovar també. 

Estudiant, s’aprofi ta l’estiu
Els cursos intensius permeten completar la teva formació
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Des de quan està de moda prendre el sol?
La dissenyadora Coco Chanel va introduir la voluntat de quedar moreno

havien de treballar a l’aire lliure, i 
amb les persones malaltes, als quals 
els metges a principis del segle XX 
receptaven ‘banys de sol’ per com-
batre l’anèmia o la depressió.

Josephine Baker, la primera dona 
afroamericana a protagonitzar una 
pel·lícula i que en l’època va treba-
llar de model, va ser una altra de 
les dones que, al costat de Chanel, 
va marcar el canvi de paradigma en 
qüestions de pell. A partir d’aquest 
moment, moltes dones van emular 
el bronzejat de la dissenyadora o 
el color natural de pell de l’artista.

Tal va ser l’èxit, que el 1927 el per-

Per fi  ha arribat la calor i les plat-
ges ja comencen a omplir-se 

de persones que prenen el sol per 
aconseguir un to de pell bronzejat. 
Però, des de quan està culturalment 
valorat bronzejar-se? Tot apunta que 
va ser un fet bastant fortuït propiciat 
per una de les icones de la moda, la 
dissenyadora francesa Coco Chanel. 

Després del seu retorn el 1923 
d’unes vacances en un iot, les fotos 
de la pell pigmentada de la dissen-
yadora francesa Coco Chanel van 
popularitzar el concepte de ‘estar 
moreno/a’. Fins a aquest moment, 
el color torrat es relacionava amb 
les classes socials més baixes, que 

fumista francès Jean Patou va llançar 
la primera loció bronzejadora, que 
anunciava un color torrat sense ne-
cessitat d’esperar que arribés l’estiu

Prendre el sol amb precaució apor-
ta molts benefi cis al cos humà, com 
l’enfortiment d’ossos i dents o la mi-
llora de l’aspecte de la pell. A més, 
els experts apunten una millora en 
els estats depressius, la qualitat del 
son i la vida sexual.

Així, una de les principals avantat-
ges és l’ajuda a l’organisme per a 
la síntesi de la vitamina D, bàsica 
per al creixement, l’ossifi cació i les 
defenses de l’organisme. 

FEM ESTIU
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Claus per a una dieta 
probronzejat

   - Comença a prendre aliments 
d’«efecte bronzejat» almenys un 
mes abans d’exposar-te al sol
   - Fes una dieta rica en vegetals 
de color vermell, taronja i verd 
intens, que són els més rics en be-
tacarotens
   - Pren tres fruites al dia per cobrir 
les necessitats de vitamina C, sem-
pre millor que siguin de temporada
   - Inclou aliments rics en tirosina, 
l’enzim que estimula la formació 

 BELLEZA ACTIVA - AMIC

L’alimentació és bàsica per mantenir 
la salut de la pell. I l’estratègia d’un 
bon bronzejat comença a taula amb 
una dieta que afavoreixi la pigmen-
tació de la pell, assegurant un color 
daurat, uniforme i saludable.

En el post del 10 de maig, “Aliments 
que bronzegen i protegeixen la pell 
del sol”, t’expliquem què vitamines, 
minerals i altres actius són impres-
cindibles per bronzejar d’una forma 
segura i en quins aliments podem 
trobar-les. Avui presentem com or-
ganitzar la dieta per aconseguir-ho.

de melanina
   - Inclou greixos bons per fi xar i 
perllongar el bronzejat: oli d’oliva, 
alvocat, fruita seca
   - No oblidis les proteïnes animals, 
són indispensables per mantenir 
sana la pell i reparar els danys solars
   - Beu: aigua, sucs, infusions, so-
pes fredes ... La pell la necessita 
per mantenir-se elàstica i hidratada

Com ho faig?

És més fàcil del que sembla, ja que 
no es tracta de canviar de dieta sinó 
d’afegir o substituir alguns aliments 
per altres que afavoreixin la produc-
ció de melanina, el pigment que 
ens proporciona el color bronzejat i 
que és la protecció natural de la pell 
davant els raigs solars. Segur que 
moltes coses ja les fas quant arriba 
el bon temps. Només es tracta de 
reforçar-ho.

   - Pren diàriament un suc de 
pastanaga i taronja. A més de be-
tacarotens i vitamina C, conté molta 
aigua. En lloc de quedar liquats, 
passa’ls per la batedora, aprofi taràs 
també la fi bra que contenen.

La dieta, la clau secreta del bronzejat
L’alimentació és bàsica per mantenir la salut de la pell

Prepara l’ESTIU
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   - Incorpora pastanaga a tots 
els teus guisats i amanides. És 
l’aliment més ric en betacarotens. 
Per aprofi tar-los millor, bull-a dent: la 
cocció trenca les parets cel·lulars de 
l’hortalissa i afavoreix l’absorció del 
betacarotè. Si li afegeixes oli d’oliva, 
aportes vitamina E i incorpores el 
greix que la provitamina A necessita 
per ser absorbida per l’organisme.
   - Fes gaspatxo o amanida cada 
dia de primer. Els tomàquets són 
un dels aliments més rics en licopè 
i contenen vitamina C, polifenols 
i flavonoides que augmenten la 
resistència davant els raigs del sol 
i protegeixen de l’envelliment. 
Gairebé el mateix podem dir dels 
pebrots, amb més vitamina C que 
les taronges, i de l’enciam, tam-
bé un aliment «bronzejador». Si 
afegim raves, ceba, espàrrecs o 
qualsevol altra verdura o hortalissa, 
augmentarem els nutrients. Com 
més acolorida és una amanida, més 
nutrients aportem.

   - Fes verdures al vapor o al wok 
per sopar. Tomàquets, pebrots, es-
pàrrecs, bròquil, són com hem dit 
rics en betacarotens i altres actius 
bronzejadors que s’assimilen enca-
ra millor si els aliments estan cuits. 
Reserva la cocció per a la nit, per 
facilitar la digestió i el somni.
   - Amaneix sempre amb oli d’oliva 
verge. A més de ser una de les bases 
de la saludable dieta mediterrània, 
ja hem comentat que és una gran 
aportació de vitamina E i ajuda a 
assimilar les vitamines liposolubles 
(solubles en greix). Amaneix ama-
nides, gaspatxos, cremes i sucs de 
verdures ...
   - Pren peix cada dia. Tres vegades 
a la setmana, almenys, blau. Aporta 
àcids grassos omega 3, tirosinasa, 
proteïnes de qualitat i zinc. Recor-
da que pots preparar-lo de moltes 
formes i, fi ns i tot, prendre-ho en 
conserva. Per exemple, incorporant 
una llauna de tonyina o sardines a 
l’amanida.
   - Carn i ous, dues o tres vegades 
per setmana. També aporten proteï-
nes i tirosinasa, així com vitamines 
del grup B (les de la bellesa!), I l’ou, 
omega 7. Combina’ls en dinars i 
sopars: si prens peix per menjar, 
sopar pit de gall dindi a la planxa 
o una truita .
   - Aporta marisc. Una de les mi-

llors fonts de zinc. Frescos o en 
conserva, Incorpora’ls un parell o 
tres de cops a la setmana: una llau-
na d’escopinyes d’aperitiu, unes 
cloïsses amb lluç, uns musclos amb 
samfaina de tomàquet i pebrot ...
   - Dóna-li al meló, la síndria, les ma-
duixes, els albercocs, els préssecs ... 
Les fruites de primavera i estiu són 
riques en colors vermells, grocs i 
taronges perquè són riques en be-
tacarotens i altres actius saludables, 
com la vitamina C, les del grup B i 
un munt de nutrients més
   - Fes una paella. Té cereals (arròs), 
verdura i hortalisses (encara que no-
més sigui el sofregit), carn o peix i 
marisc. És un plat complet, mes en-
cara si l’arròs és integral.
   - No et compliquis la vida. Es tracta 
d’estimular un bonic bronzejat, no 
de fer un màster en nutrició. Com 
hauràs observat, els productes de 
temporada ens faciliten molt no-
més la tasca. De fet, la naturalesa 
ha dotat a les fruites i verdures dels 
nutrients que necessitem en aquests 
moments per combatre els efectes 
nocius del sol, entre ells l’aigua per-
què no ens deshidratemos. 
   - I gaudeix del menjar. És el més 
important. No cal canviar d’hàbits 
ni seguir una dieta estricta, només 
passa-t’ho bé i reforça la salut de 
la pell. 
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