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Mas de 57 anos de excelencia en la elaboracion de productos
de la mejor calidad, sabor y frescura.
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Ahora puedes comprar
y vender tus dolares
CORn NOSOMr0S...

de una manera facil,
rapida y segura.

Servicio disponible en todas nuestras sucursales.

Para mas informacién llamanos a Fonofacil al:
(809) 731-3333 opcidn (0), desde el interior
sin cargos 1 (809) 200-3333 o visita: www.alnap.com.do

1 ‘) La Nacional

Tu Centro Financiero Familiar



EL SUPER | ABRIL 2010

FOTOGRAFIA DE PORTADA
RICARDO ROJAS

sUper

No. 32 | Abril-Junio 2010 | Afio 9

CONTENIDO
SOCIALES
La Cadena comparte sonrisas 6
Solidaridad en cadena 6
Espiritu de carnaval 7
iQue viva el amor! 7
COCINA
En homenaje a mama 10
Postres de Diana Munné 20
ENTREVISTA
Grupo Corripio: Fiel ala memoria familiar 24
Hermanos Duenas: artistas de la tijera 38
NUTRICION
Las propiedades de la alcachofa 42

Vegetales: cuanto mas oscuros méas saludables 46
Sandia: La fruta ideal para el verano 48
Tips de nutricion 52
SALUD

Dieta glicémica: Cémo quemar grasas comiendo 54
Tips de salud 56
DEPORTE

Abdominales envidiables 58
NINOS

iA merendar! 60
Trucos para padres en practica 62
Tips para nifos 64
BELLEZA

Rejuvenecer en una burbuja 66
Cabello perfecto para esta temporada 70
Miel, cosmética dulce 74
Tips de belleza 76
HOGAR

Retoques veraniegos 78
Banos, écual es tu estilo? 82
Ahorrando desde la cocina 84
Tips del hogar 86
VARIEDAD

Moda: Bésicos para la playa 88
BEBIDAS

Vinos premium: excelencia embotellada 92
MASCOTAS

Giardiasis, un trastorno comtin 94
PLANTAS

Ideas para terrazas y jardines 96
TURISMO

Isla Saona: el mejor remedio contra el estrés 98
UNIDOS A TI

Elvin Diaz: un gestor de miltiples facetas 102




EDITORIAL

DESDE EL SUPER

COMIENZO MIS PALABRAS, en esta nueva edicion,
agradeciendo el apoyo recibido durante el ope-
rativo “Ayuda a Haiti, cada minuto cuenta”. Juntos
logramos alcanzar en 48 horas la meta propues-
ta. En tan sélo dos dias completamos las 10,000
cajas de alimentos basicos de ayuda para el veci-
no pais de Haiti. Esta idea ha tenido tan buena
acogida que, al momento de escribir estas pala-
bras, alrededor de 50,000 cajas, iguales a las
ofrecidas o similares, han sido despachadas por
Supermercados La Cadena para ese mismo fin.
Mas de 150 toneladas de carga fueron prepara-
das por nuestro equipo de compras y logistica, en
tiempo de entrega récord, a solicitud de institu-
ciones y empresas de Alemania, Espana, Estados
Unidos y Republica Dominicana, quienes las
adquirieron para beneficiar a los damnificados
en Haiti. En este mismo sentido, justo es reconocer
la labor y disposicién desinteresada que el per-
sonal de nuestros supermercados ofreci6 para
realizar dicho trabajo.

En la seccién Unidos a ti... entrevistamos a
Elvin Diaz, quien ha sido el responsable, junto a
su equipo de trabajo, de llevar a cabo la mayoria
de las tareas relacionadas con los envios a Haiti.
La diversidad de funciones y responsabilidades
que Elvin hace en la empresa son muestra de su
capacidad de adaptacion y disposicion a las dife-
rentes situaciones. Desde estar en una tienda
tomando datos logisticos, elaborar cajas y arreglos
navidefnos, supervisar un area de tienda o hacer
kits de supervivencia para situaciones de desas-
tre, Elvin logra la confianza de sus superiores por
culminar cualquier tarea de forma satisfactoria, no
s6lo para la empresa, sino para nuestros clientes.

La perseveranciay continuidad son claves para
el éxito empresarial. Don José Luis (Pepin) Corripio
junto a sus hijos Manuel, José Alfredo, Lucia y
Ana viven con la responsabilidad de mantener en
alto el prestigio y tradicion familiar de trabajar
de manera incansable cada dia. Su dedicacion y
esfuerzo brinda trabajo directo a cerca de 9,100
dominicanos que laboran en sus medios de comu-

nicacion, industrias, tiendas, talleres, estableci-
mientos de comida rapiday hasta cines. Conuna
experiencia de trabajo de mas de 60 afos, Don
Pepin nos relata su forma positiva de ver las
situaciones de negocio, la manera de guiar a las
generaciones venideras y como logra adminis-
trar un grupo de empresas tan diversas de forma
organizada.

Agradecemos de sobre manera el tiempo y la
esplendidez en las respuestas que Don Pepin y sus
hijos dedicaron a Beatriz Bienzobas, responsable
de la redaccion de nuestra revista. Una vez més
comprobamos que esta familia, cuando hace las
cosas, las hace bien. Igualmente nos honran los
comentarios expresados sobre nuestras relacio-
nes comerciales y personales.

Una noticia que seréa del agrado para las damas,
es la reciente inauguracién de la sucursal mas
moderna del Salon Hermanos Duenas, en el se-
gundo piso de nuestro supermercado La Cadena
de la Ave. Sarasota. En la entrevista concedida
por Don Jorge Duefas, con motivo de esta aper-
tura, nos explica las Gltimas tendencias del mundo
de la moda, relacionada a colores y cortes que,
con su amor por la peluqueria, ofrecera de ahora
en adelante en esta nueva ubicacion. Estilistas
que han acompanado a Don Jorge, con mas de
20 anos de experiencia, les esperan para brindar-
les sus servicios en este comodo y, sobre todo,
vanguardista y moderno local.

Finalmente, les invito a leer con detenimiento,
la gran variedad de temas interesantes, frescos y
que, como de costumbre, aparecen en nuestra
revista, por lo practicos y Utiles que resultan en el
diario vivir.

Unidos a ti... Somos Super!

JUAN ENRIQUE RAMOS MOREY
VICEPRESIDENTE
SUPERMERCADOS LA CADENA
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siempre ANovY AVAS MAS

-Siempre acumulas puntos
Sin importar la forma de pago,
efectivo o tarjeta.

-Puntos Extras
Ademas ganas puntos adicionales con
las ofertas de nuestros patrocinadores
que te permitiran aumentar el valor
de tu Super Cheque.

Super Guia

Presenta tu tarjeta Super Cliente en
los establecimientos afiliados y
obtendras descuentos y ofertas
especiales para los Super Clientes.

1 Punto =1 Peso

Al presentar tu tarjeta Super Cliente
recibiras puntos. Cada punto es
equivalente a un peso.

Lincoln - Sarasota « Correa y Cidron - Cervantes - Nufiez de Caceres - Los Proceres - La Mella - San Vicente

«Emision Inmediata jGRATIS!
Te entregamos tu tarjeta

Super Cliente en un minuto y sin
ningun requisito.

-Super Llavero

Puedes utilizar tanto la tarjeta

Super Cliente como el Super Llavero.
Junto a la tarjeta recibiras dos
SUPER LLAVEROS.

«El Super Cheque

Al final del trimestre recibes un
Super Cheque equivalente en pesos
a los puntos acumulados.

«Validos en Todas las

Sucursales
Utiliza tus Super Cheques en
cualquiera de nuestros supermercados.

-Revista el Super
Cada trimestre al retirar tu Super
Cheque recibiras la revista El Super.

)

SUPERMERCADOS

La

iUnidos a

ti... somos Super!
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1. Jugando a pintar las caritas.

2. Nada como un dulce de algodén para hacer feliz a un nino.
3. Los payasos comprobaron el talento de los pequenos.

\ 4. No sabemos quién gozdé mas, si los adultos o los nifos.

LA CADENA COMPARTE

EL PASADO 6 DE ENERO en la Escuela Maria Blanca de Guachu-
pita se vio de todo: buena comida, centenares de fotos, musica,
magia, regalos, pero sobre todo mucha, mucha alegria. Y es
que los ninos de este centro vivieron el tradicional “Almuerzo
del 6 de enero” que los empleados de La Cadena organizan
todos los anos. Payasos y animadores sacaron més de una
sonrisa, seguidas de esas expresiones que solo pueden verse en
el rostro de un nino cuando recibe un juguete. Una experiencia
inolvidable que recompensa con creces.

EN CADENA

NUEVAMENTE LA CADENA vuelve a hacer gala de su solidaridad con su
proyecto Ayuda a Haiti. Una formula que conté con la generosidad
de todos los clientes de esta cadena de supermercados al duplicar la
ayuda hacia nuestro pais vecino. La férmula es sencilla: Por la compra
de cada caja que el cliente compraba de Ayuda a Haiti La Cadena
regalaba otra hasta llegar a la meta de 10,000 cajas. Una meta que fue
lograda en un tiempo récord de dos dias. Los dominicanos nos soli- 1. Un empleado felizmente solidario.
darizamos y La Cadena duplicé el esfuerzo. Sélo quedaba laentrega, % fﬁ’ecr]‘:'e"sf’r°b6 la solidaridad de o
que tuvo lugar el pasado 18 de enero en el Centro Bondy su Servicio 3. Lafuerte demanda vacio rapidamente
Jesuita a Refugiados y Migrantes. Pero recuerda: el proyecto siguey , 12 ¢amiones-

4. Trabajando para ayudar a los
todavia estés a tiempo de cambiar la vida de muchas personas. necesitados.
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1. Asi de orgullosa posd nuestra clienta con este diablo cojuelo.

ESPIRITU

ALEGRIA, MUSICA, BAILE Y MUCHO ESPIRITU de carnaval impreg-
naron la sucursal de la Lincoln de Supermercados La Cadena el
pasado 25 de febrero con la visita de Los Broncos que, gracias a
Claro, llegaron directamente desde La Vega para contagiar su
amor por esta fiesta, pasear sus mascaras y fotografiarse con
todos los clientes que asi lo desearon. Los pasillos de La Cadena
se llenaron del azul, verde y rosado fucsia, los nuevos colores de
este tradicional grupo de diablos cojuelos. Un momento inolvi-
dable que los clientes de Supermercados La Cadena guardaran
para siempre.

1. Feliz ganadora de una canasta sorpresa.

iQUE VIVA

DICEN QUE: “EL AMOR ES como un plantita que hay que cuidar y
regar diariamente”, y para honrar la mejor etapa del ser humano
(estar enamorado) La Cadena no olviddé mimar a su ‘planta’ mas
importante, los Super Clientes, celebrando San Valentin con los
miembros del Club del Super Cliente en todas las sucursales del
grupo. Rifas de canastas y la entrega de una cajita Super Regalo
al presentar su tarjeta o llavero de Super Cliente, fueron las sor-
presas que recibid el publico que paso por las cajas de La Cadena
el pasado 14 de febrero.




NUEVOS PRODUCTOS

Prueba los nuevos
integrantes de las
gondolas de La Cadena.
Te adelantamos que
son sanos, sabrosos

y de calidad.

TECNOLOGIA TRIPLE ACCION

| PROFESS!
PROTE

CONTNET 69

FRUCTIS STOP CAiDA
Tener una hebra saludable es la clave para prevenir la
pérdida de tu cabello, por eso, los nuevos productos
Garnier Fructis Stop Caida le ofrecen maxima fuerza
a tu cabello evitando su caida. Gracias a sus com-
ponentes, fortifican la hebra de la raiz a la punta
restaurandola y ofreciendo un brillo intenso a todo lo
largo de tu cabello.

Mini Croissant Lixto

Con un sabor dulce pero sin empalagar, los
Mini Croissant Lixto puedes combinarlos con
el café de por la manana o te puedes comer
dos o tres seguidos sin enterarte. Una de sus
ventajas es que no se desmenuzan al abrir-
los, por si los quieres rellenar de jamén york
0 queso, pues no tienen un elevado grado de
azlcar. En fin, si te gustan los croissants,
debes probar Lixto!

Sopa Monte Cudine

La vida moderna ha modificado los habitos alimentarios de las perso-
nas. Son cada vez més populares los platos preparados, por esto,
Monte Cudine ha desarrollado las sopas instantaneas listas para
disfrutar. En practicos sobres y con la medida justa para anadir 1
taza de agua caliente, ya estaras listo para degustar tu sopa en el
sabor de tu preferencia; maiz, esparragos, vegetales, arvejas y light
para los que prefieren mantenerse en forma.

-

Galletas Elgorriaga
Deliciosas y crujientes galletas rellenas hasta el borde de chocolate, fresa,
vainilla o limén, con la seguridad de que el relleno lleva la garantia de la
marca Elgorriaga, especialista en la fabricacion de chocolates y galletas
de Espana. Un producto de Mercatodo, S.A.

EL SUPER | ABRIL 2010

Lady Speed Stick

Professional Protection

Para ellas, Lady Speed Stick ha desarrollado
Lady Speed Stick Professional Protection, con su
férmula clinicamente comprobada, previene la
sudoracién extrema, ofreciendo 3 veces méas
proteccion contra la humedad, durante las 24
horas del dia.

‘

PATE seLecclON

Paté Apis
Formulado con ingredientes deliciosos, naturales y
equilibrados que proporcionan un sabor intenso para
los paladares més exigentes. Por su dptima untuosi-
dad, Apis facilita su utilizacién en tostadas, canapés
e incluso para elaborar platos caseros. Apis paté se
innova y crea para los mas pequefios su linea Apis
Kids en las variedades de pollo y atln; ricos en vita-
minas, minerales y bajo en grasas. En el 2009 fueron
reconocidos con el sello “sabor del afo 2009” en
Portugal.

-
) Galletas,
"’" or-'?n'-
+ Shocolatg

oty

' . Galletas retenss
D con CTema de vainilla
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” Jugos Fruco

NARANJA

S AzOCARES

sumidores un producto con un sabor natural
en sus variedades de jugos selectos, cocktails y
. néctares. En sus presentaciones de 200 ml,
% 1000 mly 1 litro Fruco premia a los consumidores
] que deseen probar un sabor mas natural en los

jugos indutriales.

Suaper Lixto

Este Trapeador absorve toda el agua gracias a que es
100% fibra, reteniendo el polvo y la suciedad que absorben
sus poros. El Suaper Lixto retiene abundante agua para
evitar los escurrimientos y es ideal para cualquier tipo de
superficie. Un producto de Mercatodo, S.A.

et

A,

la calidad de la produccion.

Ensalada Saludable Boya

Una ensalada saludable debe ser variada para que contenga todos los
nutrientes que el cuerpo necesita, por eso, Boya ha desarrollado una
gama completa de ensaladas listas para comer. En sus variedades de
atin y cangrejo son ideales para llevar a un dia de campo o playa,
comer en la oficina o donde te apetezca, pues el empaque tiene inte-
grado un tenedor y tapa abre facil para poder disfrutar de un plato
saludable en cualquier lugar.

% MANGO f ‘?l ARANIA Con suamplia variedad, Fruco ofrece a sus con-

9 NUEVOS PRODUCTOS

Bizcocho Valente listo
pararellenar

Hacer tus bizcochos para rellenar ya no es
un dolor de cabeza, Valente ha desarrollado un
bizcocho dividido en capas para los aman-
tes del bizcocho relleno. Fresas, chocolate,
dulce de leche... con lo que quieras puedes
rellenar entre capa y capay crear tu propio
bizcocho sin quedar la masa mas gruesa de
un lado que por otro. Ademds, su masa es
tan suave que permite que el relleno se
adhiera a cada capa.

Dulce de Leche Lapataia

Ideal para rellenar panqueques, crepes o como topping de hela-
dos, dulce de Leche Lapataia esta elaborado con leche natural, no
contiene aditivos quimicos ni conservantes manteniendo todas las
virtudes naturales de la leche fresca con un sabor y consistencia
tnicos. Su elaboracion es artesanal, con un fuerte compromiso en

Tormate Frito, -
HedTeZZs
@,

Py

\Q,—\

Tomates fritos Apis

Con sus dos exclusivas innovaciones: Tomate frito con acei-
te de oliva y Mediterraneo, dos deliciosas variedades que
gustaran a toda la familia por su sabor natural a tomates
recién cocinados. Por su envase Tetrabrik y su novedoso
tap6n mantienen intactas las propiedades del producto para
gue puedas almacenarlo luego de ser abierto. Un producto
de Mercatodo, S.A.
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EN HOMENAJE

Tu la conoces mejor nadie, lo fundamental en este dia

es sorprenderla, y qué mejor que con este menu de lujo

pensado y preparado por la chef Lilia Sanchez. Cerramos

; con broche de oro: los postres de Diana Munné. Y no
olvides el ingrediente mas importante: el amor.

& FETACON SANDIA

salad menta y balsamico

INGREDIENTES PREPARACION

1 Ib. sandia roja madura Cortar la sandia en cuadritos de 1 pul-
1 Ib. queso feta gada; marinar en el aceite de oliva y
1/2 tazaaceite de oliva Rafael Salgado ~ agregar balsdmico y menta. Finalmente
2 cucharadas vinagre balsémico agregar el queso feta cortado en cua-
1 paguete menta fresca picadita dritos de 1 pulgada; mezclar delicada-

Pimienta Lixto, al gusto mente y servir.






COCINA | RECETAS DE LILIA SANCHEZ

ROLLATINI DE POLLO

con queso y papas en salsa de higo

PREPARACION

PARA LAS PAPAS

Marinar las papas crudas con aceite, sal y pimienta.
Envolverlas en papel de aluminio individualmente
y hornear de 15 a 25 minutos a 350 grados, hasta
que estén blandas (verificar coccion segiin tamano
de la papa). TIP: atravesar un palito de pincho largo a
la papa para verificar que esté suave y cocida.

1\’
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INGREDIENTES

4 unid. pechugas de pollo
deshuesadas y en corte
mariposa (abiertas)

1/2 Ib queso monterrey

1/2 b jamén pavo Casademont

1 huevo para empanizar

1/2 taza harina para empanizar

Sal y pimienta Lixto, al gusto

1 taza aceite de freir

PARA LAS PAPAS
4 papas grandes
Sal y pimienta Lixto

1/2 taza aceite de oliva
Rafael Salgado

Crema agria
PARA EL ROLLATINI
Colocar las pechugas abiertas en una tabla de
trabajo e introducir el jamén y queso. Enrollarlas
delicadamente; agregar sal y pimienta; pasar por
huevo y harina, y freir durante 10 minutos a fuego
medio. Entrar al horno por 5 minutos; dejar reposar
y cortar para servirlas en aros. Decorar las papas
con crema agria y tomaticos, y las pechugas con
mermelada de higos caliente.
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ILETE ASADO

con vegetales

INGREDIENTES PARA VEGETALES

10 oz . filete de res 1 Ib. berenjena picada
1 cucharada canela Chiquilin en cuadritos sin piel
1 cucharada paprika Chiquilin ! Ib#'m'e"?ﬁ’s [RIos
1 cucharada comino Chiquilin e

Tt 1 ramita de romero
1 cucharada curry Chiquilin 15 1b, cllBblla picadita

Y2 cucharada azicar 1% Ib. tomates Bugal(
Sally pimienta Lixto v \ 1 oz. aceite de oliva
2 cucharadas de aceite Rafael Salgado

oliva Rafael Salgado

4 dientes de ajo
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ARROZ AMARILLO

con pimientos y cilantro

INGREDIENTES

1 taza arroz blanco cocido

1 cucharada aceite de aguacate
V2 taza cebolla roja picadita

/2 taza nueces picaditas

1 paquete cilantro fresco picadito
1 pizca colorante amarillo

Sal y pimienta Lixto, al gusto

PREPARACION

En una sartén grande dorar la cebolla con el aceite

de oliva y las nueces; agregar el arroz y los demas

ingredientes incorporando rapidamente los sabores
el colorante. Servir calentico.




Sabory ligereza en tu mesa.
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MEJILLONES®
CON PAPAS

Jperejily aceite de oliva

.\

INGREDIENTES

1 Ib. mejillones Boya en
conserva

Yataza pimientos picaditos
3 ramitas perejil picado

4 papas grandes asadas,
cortadas en lonjas

PREPARACION
Colocar las papas asadas en
un plato agregandoles los
mejillones y los vegetales
previamente marinados con
los pimientos y el perejil.
Servir.
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iFelicidades mama!
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(PARA UN MOLDE DE 97)

BIZCOCHO DE FRESAS

concrema

INGREDIENTES

1 taza de harina

1 taza de az(car blanca
4 huevos separados

1 cucharadita de polvo de hornear
1/4 cucharadita de sal

6 cucharadas de jugo de naranja

PREPARACION (DEL BIZCOCHO)

Batir la mitad del azticar con las claras y la otra mitad
con las yemas de huevo. En la mezcla de la yema
anadir los ingredientes secos previamente cerni-
dos. Agregar el jugo de naranja y envolver esta masa
con la clara batida. Hornear en molde a 325 F. por 25
minutos hasta que el pincho salga limpio.

RELLENO DE FRESA

Poner a hervir 1 libra de fresas congeladas con una
taza de azlcar. Cuando esto se cocine bien anadir
una cucharada de maizena previamente disuelta en
un poco de agua. Puede agregar un chin de licor para
aromatizar.

COCINA | POSTRES DE DIANA MUNNE

CREMA CHANTILLY

Ponga a enfriar en el congelador el envase de la
batidora con su batidor. Batir un litro de crema de
leche bien fria junto a 1 taza de azicar en polvoy 1
cucharadita de vainilla hasta que tenga picos como
un suspiro.

RIZOS DE CHOCOLATE

Poner el chocolate derretido temperado (calentar
no mas de 36 grados Celsius) en una bandeja; dejar
secar en la nevera hasta que no moje pero sin que
esté muy duro. Con una espétula raspar de lado len-
tamente hasta que el mismo chocolate se enrolle.

EL MONTAJE

1. Cortar el bizcocho en tres partes iguales.

2. Poner una capa de bizcocho esponjoso, una capa
de fresas y una capa de crema chantilly.

3. Poner otra capa de bizcocho esponjoso, una capa

de fresas y otra de chantilly.

4. Tapar con la Ultima capa de bizcocho.

5. Frostear con la espatula y la crema chantilly
completamente por fuera del bizcocho.

6. Decorar con rosetas y rizos de chocolate.
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: s'TnlANGULochOCOLATE BLANCO
Derretir el chocolate blanco temperado a 36 gra-
dos Celsius. Cortar una tira de papel con disefno
de dos pulgadas de ancho. Esparcir el chocolate
blanco con la espéatula dejando una capa bien fina
de chocolate blanco. Dejar secar un poco, solo que
no esté mojado, y no dejar endurecer por completo.
Cortar en triangulos isésceles y enrollar la tira para
curvear los triangulos. Dejar enfriar por varias horas.
Es recomendable hacer esto varios dias antes (mini-

mo 3) para que se endurezcan bieny no s derr{itan

Cremar en la batidora el queso crema, la mantequilla,
el azticar en polvo y la vainilla hasta conseguir una
consistencia aireada. Los ingredientes tienen que
estar todos a la misma temperatura (temperatura
ambiente). Cuando todo esté bien incorporado y
cremoso anadir el chocolate blanco derretido. Dejar
aun lado.

Por otro lado, batir la crema de leche —la cual
debe de estar bien fria—en la batidora hasta punto de
nieve. Agregar la crema batida a la mezcla de choco-
late blanco envolviendo lentamente.

Para la mermelada de chinola, tomar el concen-
trado y reducir hirviendo hasta conseguir la mitad de
volumen. Con manga y boquilla redonda mediana,
depositar en forma de huevo sobre una cuchara
asiatica el mousse de chocolate blanco. Decorar con
un poco de salsa de chinola y triangulos decorativos
de chocolate blanco.
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José Luis (Pepin) Corripio

“ME DEDIQUE ATRABAJARY
TERMINO POR GUSTARME"

B Emprendedor, visionario, trabajador incansable... son muchos los apelativos que se
han empleado para describir a Pepin Corripio. Pero el propietario del Grupo Corripio
se ha fajado para alardear de eso y mucho mas, aunque en realidad ni le importa
ni trabaja por la gloria. Es mas, vive y disfruta su dia a dia en el Grupo. Mide las
estrategias analizando el riesgo medido y evaluado, se deja guiar por su instinto y
ha sentado las bases de sus negocios en la perseverancia, el trabajo duroy el ahorro.
El resultado: la gestion de mas de 20 empresas y la responsabilidad de 9,100 em-
pleados bajo su mando. Sus hijos van en camino de repetir su historia. Han sido
formados y educados para seguir siendo consecuentes con la trayectoria de la fami-
lia, sin dejar de ser ellos mismos. Una tercera generacion que ya ha roto el maleficio
del famoso refran que dicta la “liquidacion de la empresa familiar”.

Q “Si cometo un error
es sabiendo lo que estaba
haciendo y cuando algo
sale mal no le echo la
culpa a nadie, siempre
me la echo a mi mismo”.

Una pregunta que ronda la cabeza de muchos
es por qué una persona como usted

sigue trabajando llegado a este nivel de éxito.
éQué le hace levantarse cada manana?

Bueno, la motivacién era mas consciente hace unos
anos, después se fue convirtiendo en una necesi-
dad mental y biolégica de venir a trabajar o, quizas,
es un habito que desde joven mis padres me infun-
dieron: el deseo de trabajar en contra de la voluntad
de un nino que lo que quiere es otra cosa, jugar.
Tengo que recordar que a los 15 afios me hicieron
mayor de edad mediante un acto de emancipacion
legal, y a esa edad yo ya tenia un entrenamiento. La
cuestion es que me pusieron a trabajar de una
manera tal que termind por gustarme, sobre todo
porque veia larecompensa del trabajo con los resul-
tados, primero de la familia y luego de los negocios
con su expansion. En una ocasion, cuando fui hon-
rado con un reconocimiento hace unos anos, dije
que me parecia extrano que se premiase a alguien
por hacer lo que le gustaba, y usé un trabalenguas
que repeti en otras ocasiones: “No hay nada mas
trabajoso que pasarse la vida trabajando como si
trabajar fuese un trabajo”. Asi que yo lo que vengo
no es a levantarme a trabajar todos los dias, sino a
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vivir y a disfrutar, y creo, incluso, que biolégicamente
se produce un estimulo que mantiene el organismo
activo, alerta, y todo, ya de por si, es un aliciente,
una costumbre, un habito, hasta el extremo de que
hay dias muy tranquilos en los que hasta me parece
que falta algiin problema para resolver.

Trabajo duro y ahorro han sido sus claves para
convertirse en el empresario que es hoy dia,
{cree que sus hijos han sabido absorber y viven
acordes a esta filosofia?

Si. Y yo le agregaria la persistencia, porque creo que
ésta puede ser un factor de éxito mas importante que
la inteligencia de las personas. La perseverancia es
una cualidad doble; los fallos se encuentran y ocurren
perseverando en el camino y se corrigen. Y hay un
subproducto de la perseverancia: que muchas veces
los competidores se cansan primero que uno, asi que
la perseverancia es importante.

No hay nada mejor que ser un buen segundo...

Yo digo “que es mejor ser segundo en muchas
cosas que ser primero en una”. Pero yo creo que la
perseverancia, el trabajo duro y el ahorro han sido
las claves del éxito en la familia desde 1917 hasta la
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EDUCAR ES LIMITAR. Si, UNA DE LAS COSAS QUE

MAS EDUCA ES LIMITAR, EL QUE QUIERA CONSTRUIR

O FORMAR PERSONAS DEBILES E INCAPACES

NO TIENE MAS QUE DARLES TODO LO QUE QUIERAN.

fecha, donde hay una relacion proporcional y directa
entre el trabajo, el ahorro y el efecto acumulativo de
re-inversion, que es muy importante, y mis hijos lo
han recibido tal y como yo lo vivi también.

Lo digo porque a veces la 3ra. generacion viene
con mas comodidades y facilidades.

Y no ven la motivacién para luchar porque no hay
razon para luchar. Yo siempre he dicho que las
sociedades tienden a ser como los &rboles ciclicos,
que botan la corteza cuando se llenan de hongos y
parasitos y surge otra. Quizas los futuros ricos del
manana estén en los pobres de hoy o en los descen-
dientes de los pobres de hoy, porque son personas
que evaltan y valoran el esfuerzo, el trabajo y los
resultados, y hacen todo lo posible por progresar al
estar motivados viendo ejemplos de gente que ha
tenido éxito y quieren alcanzarlo como ellos.

Usted comenz6 a trabajar de nifo y lo hicieron
mayor de edad a los 15 afos, mientras seguia
estudiando. Pero, {cuando incorporo a sus hijos
en el negocio y en qué tipo de tareas?

Los hijos se han ido incorporando de la misma
forma que lo hice yo, estudiando y trabajando, de
unaforma suave en los veranos y en los dias de des-
canso, entusiasmandolos con el trabajo. Ellos se
sentian mas mayores porque no hay nada que esti-
mule més a un nifo que sentirse importante dandole
una responsabilidad, y asi poco a poco repitieron mi
historia. Los cuatro se integraron y todos tuvimos
éxito; un éxito quizas inusual porque los cuatro han
salido excelentemente bien adaptados y consecuen-
tes con la trayectoria de la familia en el trabajo. Yo les
ponia —como lo hicieron conmigo- las tareas mas
elementales: mensajeros, limpiar, barrer y, segin
iban subiendo, iban aprendiendo. Empezaron desde
abajo totalmente, porque eran tan pequenos que
no podian tener una responsabilidad de mayor nivel
y porque uno queria que aprendieran pronto, pero
fueron asimilando todo y dedicandose a partes
determinadas del trabajo hasta que armaron el
rompecabezas. Y no puedo dejar de mencionar la

participacién de mi esposa, Ana Maria, en la forma-
cion y educacion de mis hijos, que ha sido clave para
que éstos lleguen a ser las personas de bien que
son hoy en dia.

¢En funcidn a qué criterios ha ido repartiendo las
funciones entre sus hijos en el Grupo Corripio?
¢Coébmo sefueron clasificando? Bueno, por el gusto. No
fueron asignados a dedo a funciones determinadas
sino que dejé que cada cual fuera cogiendo el area
que mas le fuera gustando; asi José Alfredo lleg6 a
la parte de las pinturas con la fabrica de latas, la edi-
tora, a la agroindustria y las exportaciones; Manuel
a la parte de consumo masivo, de medios de comu-
nicacion y el area industrial y de alimentacion; Lucia
a los temas legales, porque es abogada; y Ana al
departamento del personal del grupo entero. Pero se
puede decir que todos sabemos de todo.

Usted ha dicho que hay que educar a los hijos
de la clase econémicamente mas alta en lo que
es vivir con limitaciones y fracasos, ¢ha hecho
pasar mucho trabajo a los suyos?

No. Porque nunca se puede duplicar el esfuerzo. Les
he puesto un precio para conseguir las cosas, pero
al final de cuentas se consiguen. Yo tuve mi primer
automovil —que era usado y de la empresa- a los 28
anos (un Ford Zephyr); pero en esta época no se
puede esperar a tener los 28 para darle un vehiculo
a un hijo, aunque tampoco se lo di el dia que entra-
ron a la universidad, sino después, en base a méritos
y a dejar la aspiracion retenida durante un tiempo
para que no quedaran satisfechos los deseos a la
primera peticién. Parecia extrano que yo demorase
la entrega de un vehiculo cuando en esa época
habia 300 6 400 vehiculos en el parque de Técnicay
Renault Motors, pero “Educar es limitar”. Si, una de
las cosas que mas educa es limitar, el que quiera
construir o formar personas débiles e incapaces no
tiene mas que darles todo lo que quieran. Pero ese no
ha sido nuestro caso. Hemos roto el adagio que dice
“abuelo bodeguero, hijo caballero, nieto pordiosero”,
por lo menos en la tercera generacién, ahora tene-

Q Papa ha estimulado

nuestras respectivas

individualidades

entendiendo que nosotros

podemos ser buenos

siendo nosotros mismos. :
—MANUEL CORRIPIO i

e Los vinculos senti-
mentales (fraternidad)
son una de nuestras

mas grandes fortalezas.
Mantienen nuestra
unidad en momentos
de dificultad.

—ANA CORRIPIO
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mos la misién, sobre todos ellos, en la cuarta genera-
cién, pero esa es una carrera de relevo.

{Qué cualidades (para los negocios) admira en
sus hijos y como las ha sabido aprovechar para
desarrollo del Grupo Corripio?

Manuel es una persona muy extrovertida y comuni-
cativa, asi que los trabajos que hace —aparte de que
le gustan— son acordes con esas cualidades; José
Alfredo por igual, pero se ha dedicado mas a traba-
jos muy exitosos como los de la pintura, la parte de
los envases o la Editora Corripio, entre otros; pero
pudieran haberse invertido las posiciones y hubiera
sido lo mismo.

Mis dos hijas también obedecen al mismo patrén.
Lucia pertenece al grupo extrovertido de la familia,
y Ana corresponde a ese patron de seguridad y
absoluta precision en lo que hace. Yo diria que todos
tienen cualidades comunes entre ellos, y que la Gnica
diferencia es la actividad a la que se dedican, pero
cualquiera de ellos hubiera hecho lo mismo que hace
el otro si se entrena para eso (o le hubiera gustado
esa area). Han ido eligiendo porque habia en qué
elegir, pero sino hubiera habido para escoger el resul-
tado hubiera sido el mismo.
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¢En algiin momento se mezclan los roles

de jefe, padre, hijo, empleado o han tenido
problemas a la hora de ser objetivos en la
relacion familiar y de negocios?

No, a veces tenemos diferentes puntos de vista, lo
cual es muy saludable. En ocasiones, cuando tengo
reunion con los ejecutivos del grupo, les digo que
“si disponemos de 1 6 2 horas para hablar que me
digan todo en lo que no estamos de acuerdo”, por-
que en lo que estamos de acuerdo no hay nada que
discutir, y ese es un criterio que yo valoro mucho,
porque ademas forma el propio concepto de cada
uno y me da la oportunidad, si estoy equivocado, de
corregir; aungue en algunos casos es una ventaja
tener 76 anos, pues uno puede decirles “mira, esto no
es asi porque en tal época sucedié esto, me pasé esto
y el resultado fue este”, asi que es una doble via.

La sucesion es uno de los mayores problemas
en las empresas familiares, y las claves para que
se produzca el traspaso de poderes de padres a
hijos sin conflictos es que se aborde el plan de
sucesion con anticipacion, ¢ha preparado a sus
hijos para no entrar en esa guerra familiar?

Creo que si, primero por “la unién familiar”; hay que
empezar por el tronco y no por las ramas. La unién
familiar es el tronco que une y evita la separacion y
los conflictos, luego vienen los intereses, pero los
intereses de mis 4 hijos son comunes e iguales en el
ambito y patrimonio familiar, ahi no hay diferencia
en ninguin caso, asi se evita un aspecto de conflicto, y
en cuanto a la direccién y ocupacion en los negocios
practicamente eso es algo que estan viviendo desde
ahora, antes de cualquier tipo de sucesion, porque ya
existe esa distribucion del trabajo, y yo ya me man-
tengo simplemente como regulador y estabilizador
de los negocios y de su crecimiento basado en suge-
rencias que muchas veces las hacen ellos mismos.

Usted ha dicho que “la clave del éxito es el
deseo de alcanzarlo mediante el trabajo, teniendo
conciencia de las limitaciones y fracasos”; nos
gustaria saber si Pepin tiene limitaciones y si ha
tenido algtin encuentro con el fracaso.

La respuesta es muy simple. Yo tengo limitaciones
pero trato de no descubrirlas metiéndome en aque-
llo que no debo porque mis limitaciones no me lo
permiten (entre risas). Seria muy pretencioso decir
que no tengo limitaciones, yo las reconozco, lo que
pasa es que no uso mis limitaciones ignorandolas,
sino conscientemente. En cuanto a los fracasos,

Q Hay negocios que no
los he hecho sin hacer
ejercicio o en estado sereno
porque no creo en hacer
negocios ni muy contento
ni disgustado; cuando

los estados de animo se
introducen en el razona-
miento las conclusiones
son malas.




LLEGA A DONDE QUIERAS
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pues claro, constantemente hay pequenos fracasos,
pero todo consiste en hacerlos en laboratorios a
pequena escala, porque en ese caso el fracaso se
convierte en una leccién que te da a conocer el
camino correcto al haber dado dos o tres pasos por
el incorrecto; y entonces te devuelves a tiempo. El
peligro de los fracasos es cuando hacen el efecto
domind y uno mete todos sus recursos y capacidad
de maniobra en un negocio o inversién donde esta
jugando a cara o cruz. Yo siempre me he preocupa-
do por hacer los negocios como quien entra en una
piscina, en vez de irme al trampolin y tirarme de
cabeza, entro con los pies, por la escalera, poco a
poco, para ver la temperatura del agua; si esta
muy fria o muy caliente me devuelvo, pero lo hago
cuando todavia no me he dado el chapuzén. No es
bueno hacer inversiones a gran escala, a menos
que no tengas la seguridad absoluta de que se com-
plementan con tus negocios o con su mecanica y
organizacion. Muchos negocios —como el de pin-
tura, o Victorina porque tenemos fabrica de latas
o de plasticos, o la editora para hacer las etiquetas
y litografias— tal vez no hubieran sido tan buenos
si no se engrapan como un complemento o tengo
un buen presentimiento, y eso es lo que evita las
dudas. Yo no hago ningln tipo de negocio si el
presentimiento no coincide con el analisis, porque
el presentimiento es una fuerza irrefrenable que te
dice a gritos “no te metas en eso” y yo no sé porqué
pero funciona.

{Quiere decir que usted no es una persona
arriesgada en los negocios?

iAh sil Arriesgada en los negocios pero evaluando
el dano mayor que me puede ocurrir al meterme en
el negocio, o sea no ignorando el dano mayor. Es
muy dificil que yo tenga un fracaso global, porque
en cada negocio calculo el peor y mas catastréfico
escenario que puede ocurrir y determino si estoy en
capacidad de absorber esa catastrofe sin afectar
los otros negocios. Es un riesgo medido y evaluado,
de lo contrario no me hubiera metido en tantos
negocios, y algunos negocios que he adquirido en
crisis han sido exitosos por esa idea, porque yo ya
tenia la gasolina de ida y vuelta en el tanque del auto-
movil. El negocio tiene que ser bueno de impresion
inicial (instinto) porque los nimeros y el futuro son
manipulables.

Ha dicho en ocasiones que ha dejado de ganar-
se un buen dinero por cuestiones éticas con tal
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de no arrepentirse, ¢{podria decirnos que tipo de
negocios no entran en la mistica de Pepin?

Hay algunos negocios que no se compaginan con el
historial, con la filosofia o con laforma de ser de uno
o de familia, porque yo tengo que ser consecuente
con la tradicion familiar. No puedo ponerme a hacer
negocios que mis antecesores no hubieran hecho,
por razones éticas y porque, a esta edad y con una
situacion econémica razonablemente buena, uno
es ambicioso pero no a cualquier precio. Uno no
depende del dinero como acumulacién de riqueza.
Yo mismo no podria decirte exactamente cual es el
monto de mi patrimonio exactamente, pues varia
constantemente, pero si te puedo decir que ya no
es por dinero. Yo me valoro por los resultados de los
negocios mas que por el monto de los beneficios, y
gozo cuando tomo una empresa en mala condicion
econdmica y la saco adelante, eso es una satisfac-
cion. No hay negocio por rentable o productivo que
sea que ponga en juego el nombre de mis antece-
sores y de mi familia.

ZY de verdad que no hay ningtin negocio del
que se arrepienta, ninguno?

No. De los negocios que yo he hecho y administro
no me puedo arrepentir porque en mi concepto
los negocios son como hijos mios. Yo seria un mal
empresario financiero porgue no quisiera nunca
que me ofrecieran tanto dinero por un negocio
nuestro que nos hiciera pensar en el deseo de ven-
derlo. Soy una persona que liga mi futuro y mi
presente a la cantidad de esfuerzo que se ha hecho
en los negocios, y me parece que eso no tiene com-
pensacion econdmica, ademas por mas dinero que
den por una empresa, lo Unico que vas a saber es
que tienes mas dinero en el banco pero ya no tienes
el negocio. En cuanto a arrepentirme, hay momen-
tos en los que uno dice “yo no debi meterme en este
negocio”, por eso concomitantemente te dices
“pero no es posible que yo no lo pueda conseguir,
mejorarlo o llevarlo adelante”; eso quizas vaya con
mi naturaleza humana, porque me digo “écémo, que
no se puede?, ipues ahora es que vamos a poder!” .
Y se puede.

Es propietario de mas de 20 empresas, socio
accionista de muchas mas, con la responsabilidad
de 9,000 empleados bajo su mando y aun asi

es usted conocido por devolver las llamadas
personalmente, trabajar una jornada completa
a diario, no dejar de hacer ejercicio a diario o

e En la solidez de
nuestro vinculo emocio-

nal, la pieza clave ha sido
mama; quien valora por
encima de todo laimpor-
tancia de este amor
fraternal como elemento
vital de nuestra unidad.
—JOSE ALFREDO CORRIPIO

e Las cualidades de
papa son interminables.
Pensamos que es un
ser unico. Irrepetible.
—LUCIA CORRIPIO
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acudir a eventos donde su presencia sea reque-
rida, {de donde saca tiempo para llegar a todo?
Son 9,100 empleados, porque tenemos negocios en
Puerto Rico y Estados Unidos complementados con
los de aqui. ¢Que como llego a todo? No pensando en
lo que voy a hacer y haciéndolo de inmediato. Creo
que soy bastante organizado, y como sé que se pier-
de mucho tiempo divagando sivas a hacer una cosa
o no, lahagoy me ahorro el tempo de divagacion. Y
en cuanto a las llamadas: si, yo las devuelvo todas,
sin excepcion, desde donde quiera que esté.

{Ese contacto personal para usted es importante?
Muy importante. Hay que devolver las llamadas por
cortesia. Creo que todo el que llama a uno merece
que le devuelvan y, aunque muchos consideran
que es perder el tiempo, algunas de esas llamadas
‘tontas’ que me han hecho han sido el gérmen de
buenos negocios después.

En qué se basa su estilo gerencial y como logra
tener empleados fieles por tantos aios...

El estilo es involucrarlos psicolégicamente como
parte de la familia, parto de ahi; y, segundo, evalto
la capacidad y voy promoviendo a cada cual a los
sitios donde puedan desarrollarla mejor. Debo tener
como 80 empleados con més de 30 afos que llega-
ron jovenes, iy cuidado si llegan a 100!, y como 200
que tienen mas de 20 anos. Esas son las personas
que mas ayudan, porque sirven como piloto de con-
tagio alos otros que tienen menos tiempo, y los van
adaptando a la mecénica y filosofia del Grupo Corri-
pio. También hay otro detalle: generalmente los
administradores de mis empresas no vinieron de una
universidad especial para administrar un negocio,
pero todos tenian mas de 20 afos trabajando con
nosotros y se han ido formando con el grupo, con
nuestra mentalidad, asi que yo tengo que hablar
muy poco para decirles lo que quiero o lo que ellos
deben hacer porque llega un momento donde se
hace una metastasis, una simbiosis del pensamien-
to. Papa me hizo esa metastasis de pensamiento,
que uno siempre modifica y adapta a su personali-
dad, la época y el tiempo, pero en la formacién de
esos 20 0 mas anos es que esta nuestro equipo de
administradores del grupo, basado, claro est4, no
solo en la antigliedad, sino la disposicion, el mérito y
otras cualidades. Eso me ayuda a rendir mucho mas
y a cubrir més terreno en menos tiempo porque no
tengo que explicar las cosas, ellos saben como pienso
y han vivido la realidad durante mucho tiempo.
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Los supermercados, en su caso, son un socio
comercial importante para la distribucion de
sus marcas y productos, équé destacaria de
Supermercados La Cadena?

La Cadena para nosotros tiene varias respuestas.
Podriamos decir simple y llanamente, en un sentido
solamente econdémico, que es muy buen cliente,
que paga muy bien y que compra mucho, pero ésa
no seria una verdadera expresion de la realidad de
lo que nosotros pensamos de Supermercados La
Cadena. Desde antes de su fundacién nuestra rela-
cion con sus propietarios era casi familiarmente
excelente, habia una amistad, pero después se ha
convertido en una cadena de supermercados que
se ha organizado tanto que nos ha servido a nosotros
de escuela para identificar, incluso, la conveniencia
de hacer, mejorar o cambiar métodos que hemos
tenido, o como fuente de informacioén para saber lo
que la gente quiere o no quiere. La Cadena para noso-
tros no sélo ha sido un cliente bueno, voluminoso y
confiable, sino un laboratorio de experiencias, una
retroalimentacién muy positiva. Ademas, ellos tie-
nen otra ventaja: ser un modelo diferente de super-
mercado por su asequible tamano, logrando tener
el mismo surtido en menor espacio y ahorrando a
los clientes un recorrido innecesario y tiempo, una
modalidad que ya he visto en otros paises.

Ha sido una forma de ver el negocio muy exitosa,
sobre todo porque se ocupan de él. Los supermer-
cados no son como las fabricas, que uno las puede
esquematizar en un producto o dos, requieren mucha
atencion, si no estas ahi no hay negocio que subsista.
Y més en el caso de La Cadena que, con suimpecable
trayectoria, acaba de cumplir 10 anos dignos de
felicitacion.

{Recuerda como comienza la relacion de
negocios con Juan Ramos?

Claro que si, nos conociamos de trato comercial,
social y personal; luego, cuando se estaban esta-
bleciendo, incluso hablamos de sus planes con La
Cadena. Y recuerdo una vez, en esta misma mesa,
que le dije “Juan, ve con entusiasmo con tus hijos,
echa para adelante, porque no hay pared que resis-
ta un mandarriazo todos los dias”.

De todos los negocios que tiene el Grupo,

{con cual se siente mas comodo o disfruta

mas Pepin?

Y yo pregunto ¢a qué hijo se quiere mas? Pues se
quiere atodos igual. Y no necesariamente al que sea

e Llegué ajugar partidas

enteras a ciegas a los

14 afos y me enfrenté con
jugadores como Alvarito
Arvelo o el campeén
Malagén.

—PEPIN CORRIPIO
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m Electrodomésticos
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TECNICA Y EUROMOTORS

m Venta de vehiculos
europeos (Peugeot,
Renaulty JMC)

m Plantas eléctricas
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B Impresos

VICTORINA AGROINDUSTRIAL

m Alimentos

ALAMBRES Y CABLES

m Fabricacion de alambres
y cables eléctricos de
cobre

MANUEL CORRIPIO

m Importador y distribuidor
de articulos ferreteros y
de construccion

INDUSTRIAS CORRIPIO

m Fabricacion de planchas
de acero galvanizado

PINTURAS TROPICAL

m Fabricacién y venta de
pinturas

CEREALES EN GENERAL

m Fabricacion de alimentos
cereales para mercado
local y de exportacion

ENVASES TROPICALES

m Fabricacion de envases
metdlicos y de PVC
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més productivo; uno dedica mas tiempo a los nego-
cios que son mas productivos, pero no tengo prefe-
rencia. En todos me he metido porque me gustan.
En el caso de los medios comencé como accionista,
pero después me di cuenta de que para hacer un
servicio a la sociedad, no solamente desde el punto
de vista econémico sino social, los medios de comu-
nicacion bien manejados eran un vehiculo que podia
contribuir a recordar el nombre de la familia mas
tiempo que los mismos negocios rentables y estric-
tamente econdmicos. Dije una vez en una charla
que hay muy pocas cosas que yo haga en esta vida
sin un fin ulterior, siempre tienen una explicacion.
Yo no sabria alegar eso de “no me di cuenta o no lo
pensé”, porque si cometi un error fue sabiendo lo que
estaba haciendo y cuando algo sale mal no le echo
la culpa a nadie, siempre me la echo a mi mismo.

Ademas de una buena partida de ajedrez o
unos cuantos kildmetros en su caminadora,
écomo se desconecta de la tension y el estrés
del trabajo?

Es habitual que cinco o seis dias a la semana corra,
o camine a alta velocidad 10 kildmetros diarios.
Para mi es una forma de desconectarse, porque
con el ejercicio y el sudor el mayor beneficio es
mental mas que fisico o por mantenerse en linea.
Hay negocios en los cuales es tal el relax después
de caminar una hora y media que los problemas y
los resabios se sudan y uno queda en neutro. Hay
negocios que no los he hecho sin hacer ejercicio o
en estado sereno porque no creo en hacer negocios
ni muy contento ni disgustado; cuando los estados
de animo se introducen en el razonamiento las
conclusiones son malas, porque salen con la pre-
disposicién con que iniciaste el razonamiento. Para
los buenos negocios uno tiene que estar ecuanime
para recibir el viento bueno y el viento desfavorable,
y poderlo analizar sin introducir el deseo en el razo-
namiento dentro del juicio que uno haga.

En cuanto a mi disposicién de relajarme yo diria
que tengo una cualidad o un gen: por grave que
sea un problema me desconecto con una asombrosa
facilidad, tal vez por el hecho de tener muchas cosas,
que hacer o pendientes. Lo peor cuando tienes un
solo problema o un solo motivo de preocupacion
en los negocios es que uno puede quedar en cor-
tocircuito alrededor de ese problema y convertirlo
en un problema verdadero, aunque sea pequeno.
Yo tengo tantas cosas que analizar, ver y pensar
que una empuja a la otra en lafilay te hace variar el
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panorama sin permitirte quedar adherido al pro-
blema. Cuando bajo laescaleray llego alamarquesina
ya estoy desconectado.

ZY el ajedrez lo desconecta?

El ajedrez fue mi gran aficion de joven. Llegué a
jugar partidas enteras a ciegas a los 14 ahos y jugué
con mucha gente, como Alvarito Arvelo en el parque
Ramfis en los anos 40-50, o con los campeones de
aqui, como Malagon, y lo estudiaba incluso, porque
el ajedrez es una materia que se estudia en libros,
pero después por falta de tiempo y de contrapartes
se me hizo dificil practicar. Llegué a comprar uno de
esos juegos computarizados, pero no es lo mismo,
se pierde la gracia, asi que lo he suplantado por otro
juego donde si es facil conseguir gente para disiparse.
Ahora nos reunimos, por lo menos un viernes al mes,
con funcionarios y empleados del grupo —donde no
hablamos de negocios- para jugar dominé.

¢A Pepin le falta algo en la vida?

Tiempo... (Risas), sobre todo tiempo, porque es el
Unico material no reponible y uno quisiera tener
mas tiempo para ver mas cosas, pero por lo demas
puedo decir que me siento satisfecho porque gra-
cias a Dios he tenido hasta ahora una familia muy
unida, todos nos llevamos bien, y aunque algiin dia
termina la vida terrenal uno debe tratar de dejar los
mejores recuerdos posibles.

HABLA LA TERCERA GENERACION

Durante la sesion de fotos se nota la complicidad
familiar y la admiracién paterna. Manuel, José Alfredo,
Lucia y Ana han heredado una inestimable cualidad
de su padre: la sencillez. Posan sin reparos y apro-
vechan el momento para comentar las Ultimas
andanzas de los hijos y sobrinos. Han absorbido la
importancia del trabajo desde bien jovenes y tienen
muy clara su funcién en la empresa: Custodiar los
bienes familiares para la generacion siguiente sobre
la base de laigualdad y el amor fraternal.

Dice su padre que en su generacion la mayor
fortuna era ser intelectuales, profesionales
(abogados, médicos...), {cual es la mayor
fortuna para ustedes?

Haber sido beneficiarios del esfuerzo de nuestros
antecesores, de los sacrificios de nuestros abue-
los y de la habilidad de papé. La de entender que
tenemos responsabilidades para con los demas,
empezando por los casi diez mil empleados del
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grupo. La de entender que como empresarios tene-
mos una responsabilidad con el futuro del pais.
Nuestra fortuna seria la de poder ser empresarios
exitosos y comprometidos con el pais, siendo al
mismo tiempo sensibles a sus necesidades. Enten-
der que tenemos mucho por devolver.

Esta es una frase de su padre: “Cuando los
jovenes se crian en la abundancia es bueno
crear una situacion de pobreza artificial
inducida”, étuvieron que pasar mucho trabajo
para llegar a donde estan ahora?

La pobreza es una vivencia. Creemos que es dificil
explicarla en palabras para entenderla en toda su
dimensién. No consideramos que tuvimos que
pasar “mucho trabajo”. Nuestros padres y abuelos
nos proveyeron todo lo que necesitamos; incluso
mas de lo que necesitdbamos y, sobre todo, més
de lo que mereciamos; sin embargo, hubo grandes
lecciones de nuestra juventud que todos conserva-
mos, las que sin rayar en grandes privaciones
implicaron algunos sacrificios que hoy en dia pon-
deramos mas en su valor simbdlico que en el literal.
Por ejemplo: tuvimos la dicha de poder trabajar desde
jévenes. Habia momentos en que preferiamos ir a
jugar y teniamos que trabajar. Pero fuimos afortu-
nados al aprender desde jovenes la importancia que
tendria en nuestras vidas el trabajo.

Ha sido requisito de continuidad en la empresa
familiar el que desde pequenos los sucesores
conozcan la empresa, {cuales son sus primeros
recuerdos?

Los primeros fueron los de la casa de los abuelos en
la Av. Bolivar frente al Parque Independencia. En ese
patio se armaban las maquinas de coser que luego
se vendian en la Distribuidora Corripio, que en ese
entonces estaba en la calle Emilio Prud’'Homme. En
ese sitio nos llevaban nuestros abuelos a “ayudar” a
las personas que las armaban. Luego, aun en la
época escolar, ibamos a clases de lunes a viernes
y los sabados debiamos ir a trabajar. Empezamos
trabajando en el almacén del abuelo, Manuel Corripio,
C. por A., despachando mercancia.

Atesoramos bellos recuerdos de esa época.
Sobre todo carino por las personas que tuvieron
paciencia con nosotros y dedicaron parte de su
tiempo a ensenarnos los elementos béasicos de las
tareas que debiamos llevar a cabo. En esta etapa
sentamos las bases del amor por el trabajo como
fuente inagotable de satisfaccion personal.
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{Qué es lo que mas admiran de su padre, y

qué cualidad que no tienen les hubiera gustado
heredar?

Las cualidades de papa son interminables. Pensa-
mos que es un ser Unico. Irrepetible. De la misma
forma pensamos en nosotros mismos con virtu-
des particulares e inherentes a cada uno. Hemos
tenido la enorme fortuna de haber contado con
papay mama como moldeadores de nuestras per-
sonalidades y de que en este proceso ha entendido
nuestras virtudes y personalidades y se ha con-
centrado toda su vida en fortalecer estas virtudes,
dentro de limites razonables, superar nuestras debi-
lidades y darnos la oportunidad de colocarnos en
areas en las que podamos potencializarlas. Ha
estimulado nuestras respectivas individualidades
entendiendo que nosotros podemos ser buenos
siendo nosotros mismos.

Sustituir al lider de una compaiiia, sea la que
sea, siempre es dificil; pero cuando hay vinculos
sentimentales lo es todavia mas, écomo los
esta preparando su padre para afrontar el reto?
Pensamos que se subestiman los vinculos senti-
mentales. Pareceria que en el mundo empresarial
se consideraran como una tara que hace dificil las
relaciones. En nuestro caso lo vemos de manera
diferente. Estos vinculos sentimentales son nuestra
fortaleza mas grande. Mantienen nuestra unidad
en momentos de dificultad. Le damos al Grupo un
sentido de mision que va mas alla de los resultados
de un periodo. Nos permite ventilar diferencias a
sabiendas de que, por encima de éstas, que siempre
son temporales, existe un vinculo mas soélido.

Todos, papa el primero, nos vemos como un
simple administrador temporal de los bienes de la
familia. Antes de nosotros hubo personas que los
produjeron, los administraron, los acrecentaron y los
pasaron a la siguiente generacion; en este momento
la nuestra.

Y todos pensamos de la misma forma. Somos, o
seremos, los administradores de turno que custo-
diamos estos bienes para la generacion siguiente.
En este aspecto lo haremos todos juntos y sobre la
base de la igualdad y del amor fraternal que nos
une. En el aspecto de la solidez de este vinculo
emocional, la pieza clave ha sido mama; quien, si
bien entiende el mundo de nuestros negocios, valora
por encima de todo y nos inculca laimportancia de
este amor fraternal como elemento vital de nuestra
unidad. ~

GRUPO

CORRIPIO

—CONTINUACION—

MEDIOS DE COMUNICACION

m Hoy (periddico)
m El Nacional (periédico)
m El Dia (periddico)
m Teleantillas (planta televisora)
m Telesistema (planta televisora)
m Coral (planta televisora)
m Estaciones de radio
(HIJB 830 AM y HI-95.7 FM)

PRODUCTORA DEL TROPICO

m Zona franca de
exportacion

CORVIPVCY CORVIACERO

m Fabricacion de tuberias
plasticas, productos
industriales y ferreteros
de acero

LANCO

m Fabricacion de pegamen-
tos y productos quimicos
industriales

CARIBEX DOMINICANA

m Exportadora de jugos

PRODUCTOS DEL TROPICO

(Y EMPRESAS AFILIADAS EN EL
EXTRANJERO)

m Fabricacién y exportacion
de crema y leche de coco
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Jorge Duenas
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“En HD personalizamos el corte
y lo hacemos unico”

Nada influye tanto en el animoy la autoestima como un cabello perfecto. En Hermanos
Duefias son especialistas en dejarlo sano, brillante y con estilo. Casi 40 afios de
experiencia avalan a este ‘templo de la belleza’ que acaba de inaugurar su tercer
salon en el 2do. piso de Supermercados La Cadena (Sarasota). Lo mas importante para
su propietario, Jorge Duenias, es lograr un disefio de corte y color bien equilibrado.
¢Susrecomendaciones? Cuidar el cabello con tratamientos mensualesy dejarse guiar
por los artistas de la tijera. Los resultados no defraudan.

Eres sin duda uno de los peluqueros mas
reconocidos del pais, pero también un dia
tuviste que empezar, hablanos de como

fueron los inicios de Hermanos Duenas
Hermanos Duenas inicia su andadura como empresa
en Espana, en Madrid. Mi hermano Miguel y yo,
después de haber trabajado unos anos en pelu-
queria, abrimos el primer salén con el nombre de
Hermanos Duenas en la calle Silva de Madrid, a
finales de los 60.

{Como llega el salto a RD?

Fue una de esas circunstancias que suceden en la
vida. Un amigo de mi hermano Miguel, al que habian
contratado en un sal6n de Santo Domingo, se comu-
nicé con él porque otro salén queria contratar a un
peluguero espanol. Asi que primero llegé Miguel y
dos anos después, en 1971, liquidé el negocio de
Madrid y llegué yo. Y fue cuando montamos el pri-
mer salén de HD en la calle Santiago.

{Como ha evolucionado el salon con los anos?

Nuestra especialidad siempre fue el corte para
mujeres; pero en la década de los anos 70, cuando
se empezo a llevar el pelo largo en los hombres,
como las barberias no entendian muy bien ese tipo
de cabello para manejarse, muchas clientas nos
solicitaban el corte para su esposo o hijos, y comen-
zamos a dar ese servicio alos hombres. Fue cuando

las peluquerias pasaron a ser unisex y a trabajar
tanto para hombres como para mujeres. Pero se-
guimos trabajando mucho mas para el publico
femenino.

De la calle Santiago pasaron a Plaza Naco,
donde se produce uno de los momentos mas
dificiles del negocio.

Cuando se inauguré el centro comercial nos trasla-
damos alli, donde estuvimos hasta que se quemod
la plaza a finales de los 80. El incendio nos dejo6 los
negocios en cenizas: el salén de caballeros, de damas
y una tienda de cosméticos. En esa época mi her-
mano se va a Espafa con su familia y yo me quedo
con la representacion del negocio (también tuvimos
un salon cerca de 17 anos en el Hotel Sheraton).
Después del incidente estuvimos en la Calle Luis
Alberti durante unos anos hasta que nos mudamos
ala Paseo de los Locutores, Piantini, que es nuestro
buque insignia. Actualmente tenemos otro salén en
Arroyo Hondo en el Spring Center, y acabamos de
inaugurar uno nuevo en el 2do. piso del edificio de
La Cadena de la Sarasota.

{Qué es lo que mas te gusta de esta relacion
comercial con La Cadena?

A nivel personal conocia a la familia Ramos, pero
estamos inicidndonos a nivel comercial. Es una
empresa muy pujante, muy bien administraday con

Q Es muy importante
cuidarse el cabello porque
aunque es una fibra

muy resistente todo tiene
un limite. No hay que ir

al salon sélo a recortarse,
peinarse o darse un color,
sino a ponerse un buen
tratamiento. Para tener
un pelo bonito es muy
importante mimarselo al
menos una vez al mes con
un tratamiento profundo.
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personas serias, que creo que es la parte mas
importante. Cuando uno trata con personas serias
las cosas funcionan.

{Como surge y qué te atrajo de este proyecto?
Fue una conversacién entre Juan Ramos y yo a
través de una idea que él tenia; me gusto porque la
zona es muy interesante y para nosotros es un punto
muy estratégico donde ofreceremos el mismo con-
cepto de HD.
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Un concepto que se ha mantenido a lo largo

de todos estos anos...

Nosotros hemos tratado de conservar nuestra
especialidad como peluqueros, aunque ademas de
la peluqueria —en todas sus especialidades- ofre-
cemos depilacion, manicura, pedicura y todo lo
relacionado a manos y pies (masajes, tratamientos,
etc). Pero nuestra especialidad es la peluqueria.
Ahora hay una gama extraordinaria en cuanto a los
servicios que ofrecen los salones modernos: antes
el color se limitaba a taparse las canas o hacerse los
rayitos llenando la cabeza de mechitas pequenas...
ese concepto ya no se usa, ahora se requieren colo-
res que iluminen el rostro, tratando de evitar la
uniformidad del color; teniendo en cuenta el color
de lapiel, los ojos y el tono de cabello natural se hacen
disenos de color. Lo ideal es hacer un disefio de color
y corte, que uno sea complemento del otro para
obtener un buen resultado final.

{Sigues cortando o has dejado de ejercer
como peluquero para convertirte en un
hombre de negocios?

Si, ahora me dedico méas a la direccién porque
hemos crecido y ya somos un grupo bastante gran-
de y no me daria tiempo a cortar y dirigir. Hago
alguin corte de vez en cuando pero muy pocos, por-
que no tengo el tiempo; pero corto por gusto a
veces con alguna modelo, y cuando salgo de aqui
sigo acudiendo a exposiciones, congresos o hago
talleres para mantenerme actualizado porque la
peluqueria es muy cambiante. Y sobre todo porque
asi me mantiene con la mente abierta a todas las
tendencias, lo que no quiere decir que todas las
propuestas de moda sean valederas, porque aqui
en RD tenemos unas condiciones de cabello o de
clima y hay que manejarse dentro de la moda con
lo que mejor funciona.

{Procuras rodearte de un equipo joven?

Yo digo que el empuje de la juventud es importante,
pero también la experiencia o la toma de decisiones
con mas moderacion. Todo es bueno. Nuestro equi-
po esta conformado de gente joven y no tanto. Lo
maés importante y el gran patrimonio de HD es su
equipo humano, y la prueba esta en que después
del incendio de Plaza Naco nos quedamos préctica-
mente con las manos en los bolsillos y resurgimos
otra vez porque tenfamos un equipo humano de
mucha calidad. Y ahora en el nuevo negocio que esta-
mos instalando en La Cadena, una parte del equipo
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que tiene mas tiempo trabajando con HD (12 perso-
nas) son socios en este proyecto, un gran paso que
estamos dando.

{Cual es el sello que destaca a HD?

Sin duda, el corte de cabello, tanto de mi hermano
Miguel como yo. Hemos hecho de todo y siempre
hemos sido muy vanguardistas. Pero a mi siempre
me ha gustado cortar méas que otra cosay sobre todo
cuando me dejan hacer cambios.

{Esa es la rama del negocio que mas te gusta?
Cuando yo estaba trabajando en el sillén me sentia
mas feliz que en la parte administrativa, pero es lo
que me toca ahora.

Has visto evolucionar a las mujeres a lo largo
de tus anos de profesion. éQué diferencia a las
primeras mujeres que empezaste a peinar

con las de ahora?

Hay cambios muy significativos. Hace anos gran
parte de las seforas que entraban a los salones iban
a pasar la manana o la tarde; ahora la gran mayoria
viene con el tiempo justo por las ocupaciones. Por
eso es importante tener un servicio rapido y un
equipo numeroso. Ahora las mujeres son también
un poco mas atrevidas, en sentido general, en cortes y
colores; y, sobre todo, lo que mas me gusta de la
actualidad es que, dentro de la moda, tratamos de
personalizar el corte y hacerlo Unico.

Y los hombres, écomo han cambiado?
{estamos asistiendo a una revolucion en los
habitos de cuidado personal?

Hace anos los hombres iban a las barberias, luego
entraron en los salones con timidez, pero ahora se
cuidan el cabello, cubren sus canas y el cambio ha
sido muy notorio.

{Cual crees que fue el momento clave para el
despegue del salon?

El momento en que la peluqueria a nivel mundial
dio un gran cambio pasando de los cortes de navaja
para desfilar el cabello y hacer aquellos batidos que
se llevaban (para mi gusto una de las modas mas
feas de la peluqueria) a cortes de alta precision, donde
se cortaba casi cabello por cabello; fue un cambio
radical y ahi empezd nuestro gran éxito.

Y de esos cortes precisos hemos pasado a...
La moda actualmente la definiria como de mucha
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naturalidad y comoda. A mi me gusta mucho el pelo
corto, pero se lleva el cabello de todos los largos,
liso, ondulado o rizado, y ahora tenemos planchas
para hacer rizos y lograr variantes en los acabados;
pero lo vital es un buen corte, un color bien dise-
fado y naturalidad; es decir, aprovechar las condi-
ciones del cabello de cada persona para sacarle el
maximo provecho.

En tu carrera, écual es la cabeza que mas te ha
gustado peinar?

Siempre he disfrutado con cualquier persona que
viene a cortarse y me dice ‘hazme lo que tu quieras’,
porque entonces no tienes cortapisas para trabajar
y te entregas de lleno. Lo mas bonito que hay en
peluqueria es cuando se hace un cambio y logras
un efecto distinto, agradable, y la persona se mira al
espejo y ves su cara de satisfaccion. Eso es lo maxi-
mo, es como el aplauso de los artistas en el teatro.

Alguien conocido que haya pasado por tus
manos...

Durante un tiempo —hace ya 8 anos— corté a Julio
Iglesias y en una ocasion le hice un corte bien corto
que lucié en uno de sus ultimos conciertos. Una
transformacion de la que me senti muy satisfecho.

Adelantanos las tendencias para este verano.
Se va a llevar el pelo corto y mediano, aunque a
quienes les guste la melena hay cortes en los que se
dispara las puntas para darle movimiento y que no
se vea el cabello lacio. Los colores calidos (rubios
y castanos dorados) se van a usar mucho este
verano. =%,

e Lo mas bonito que hay
en peluqueria es cuando
se hace un cambioy
logras un efecto distinto,
agradable, y la persona se
mira al espejo y ves su
cara de satisfaccion.
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UN VERANO MUY VERSATIL

Hermanos Duenas propone cuatro formas comodas y favorecedoras de lucir el cabello este verano.
Las estilistas Dalia y Oritis sorprenden con 4 practicos cortes para este verano. Precisos, disparados, comodos, frescos e informalmente
formales. Cuatro looks donde la clave esta en la combinacién de colores. “Hay que verlos como una sola unidad. Lo ideal es hacer el color

pensando en el corte”, dice Jorge Duefas. Un estilo natural, ideal para los dias y las noches estivales.
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Las propiedades de

LA ALCACHOFA

Su aspecto es poco atractivo y solo es comestible el 35% de cada una
de estas hortalizas, pero la fea alcachofa reune todas las virtudes
imaginables. Se utiliza en la industria farmacéutica, cosmeticay de
licores. Su consumo es aconsejable para nifios y mayores. Es dptima
para los diabéticos. Buena para el higado y el corazén, calma la tos,
es altamente diurética, casi no tiene calorias y, por si fuera poco,
da tanta energia que se la considera afrodisiaca.

MARIA LUISA RUBIO [EFE REPORTAJES]

LA ALCACHOFA ENCIERRA entre sus hojas tal cantidad
de buenas propiedades que actiia como alimento
y, ademas, como gran protector de la salud. Es rica
en fibra, antioxidantes, minerales y vitaminas By C.
Su consumo se recomienda para tratar dolencias
tales como la leucemia, la diabetes, el colesterol alto,
los problemas digestivos y renales, y para prevenir
el cancer. Sin embargo, no es aconsejable para las
madres lactantes, ya que disminuye la cantidad de
leche y altera su sabor.

LA DIETA DE LA ALCACHOFA

La dieta de la alcachofa es hoy tan popular que se
le conoce también como la dieta de los famosos.
Thalia, Penélope Cruz, Cindy Crawford, Kate Moss y
un largo etcétera de hombres y mujeres recurren
a esta dieta, que consiste en consumir alcachofas
como alimento principal durante una semana cada
dos meses. Los resultados son espectaculares. Se
puede perder tres kilos en una semana y al tiempo
desintoxicar el organismo. Asimismo, estimula la

Q La dieta dela
alcachofa es hoy tan

popular que se la conoce
también como la dieta
de los famosos.



e La alcachofa aporta
muy pocas calorias y si
cantidades importantes
de calcio, potasio, fésforo,
hierro y magnesio.
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absorcién de oxigeno através de los poros de la piel,
lo que la convierte en un tratamiento de belleza.
Aporta muy pocas calorias y si cantidades impor-
tantes de calcio, potasio, fésforo, hierro y magnesio.

Esta hortaliza es muy diurética, tiene un suave
efecto laxante y acelera el metabolismo, por lo que
las grasas se queman mas deprisa.

Existen numerosas variantes de esta dieta, pero
todas incluyen esta hortaliza como alimento princi-
pal, asi como frutas, vegetales, lacteos desnatados,
pan integral, y carnes y pescados bajos en grasas.

DE LA HUERTA A LA OLLA
Para evitar que la alcachofa pierda algunas de sus
muchas cualidades, lo mejor es cocinarla cuanto
antes y no tenerla demasiado tiempo en la nevera.
Una vez cocinadas, si se van a consumir antes de 48
horas, es aconsejable ponerlas en el congelador.
Las alcachofas tienen un color que va del verde
claro al morado y, segun la variedad, pueden tener
formaredonda o de clpula. Para ver si estan frescas
nada mejor que apretarlas y comprobar si se oye un
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leve crujido. Hay que seleccionar las més pesadas
en relacion a su tamano, y las que presentan un
aspecto compacto, brillante y bien formado.

Esta hortaliza se ennegrece con facilidad, ya que
el contacto con el aire la oxida deprisa. Para evitarlo
sumeérgelas en agua fria con el jugo de medio limén
antes de cocinarlas. Se pueden hacer al horno, rebo-
zadas, a la plancha, cocidas o tomarlas crudas.

PROPIEDADES MEDICINALES

La fama de saludable que acompana a la alcachofa
se debe en especial a cinco sustancias caracteris-
ticas de esta hortaliza. Se trata de la cinarina, que le
da su especial sabor amargo. Tiene un efecto diuré-
tico, estimula la secrecién de bilis y ayuda a prevenir
el desarrollo de tumores. Otras sustancias son el
cinarésido, que tiene una accion antiinflamatoria, y
los &cidos organicos, que potencian la accion de las
dos sustancias anteriores. Entre los acidos organi-
cos se encuentra el clorogénico, que actia como
antioxidante. Finalmente, los fitoesteroles limitan la
absorcién de colesterol en el intestino. ==,

COLOR RESIST

jColor duradero y resistente lavada tras lavada!
Prolonga visiblemente el color.

OIL REPAIR

Repara los cabellos resecos, asperos o sensibilizados,
para un cabello 3 veces mas brillante.

GARNICR

- FrRucT

LISO ABSOLUTO ALACIADO

Alacia 2 veces mas rapido.

Protege el cabello del calor y de la humedad.

Tu cabello neceslita fuerza para wrilar, fuerza para

crecer, fuerza para ser hermoso, fuerza para resistir el dano.

ANTI CASPA

Combate la caspa y previene su reaparicion.
Da fuerza y brillo al cabello.

Garantiza un cabello liso por mas tiempo.

NORMAL

Fortifica y nutre la fibra capilar
para un brillo intenso.

STOP CAIDA

Maxima fuerza anti-caida.
Fortifica desde la raiz, restaura el cabello

y da brillo intenso.




NUTRICION | PROPIEDADES DE LA ALCACHOFA

44 EL SUPER | ABRIL 2010

DIETA DE LA ALCACHOFA

DESAYUNO

| 2 tostadas con jamén cocido o
queso fresco descremado

m Un café con leche descremada
y edulcorante

LUNES

COMIDA
m 2 alcachofas cortadas finas y asadas
al horno con cebolla
m Aceite sin limite, limén y pimienta
m Una hamburguesa o bistec a la plancha
H 8 almendras
CENA
m Ensalada de tomate o vegetales cocidos
m Un huevo cocido o pechuga de pollo
m Una cucharada de aceite y vinagre
de manzana sin limite
m Un yogurt natural descremado

JUEVES

COMIDA

m Vegetales cocidos y rehogados
con jamon cocido

B Lomo de cerdo o bistec

m Aceite sin limite

m 8 avellanas

CENA

B Gazpacho o una sopa de sobre baja en grasas

H Tortilla francesa rellena de alcachofa o de
esparragos

m Una cucharada de aceite

m Un yogurt natural descremado

COMIDA

m Paella de arroz con tomate, judias,
champinones, sepia y gambas

m Una cucharada de aceite

o Pina natural

AMEDIA MANANA
mUncaféoté
m 2 comprimidos de alcachofa

MARTES

COMIDA
m VVegetales cocidos

m Pescado al horno

m Una cucharada de aceite de oliva

m Un yogurt natural descremado

CENA

m Crema de alcachofa y cebolla (cocer y triturar)
m Pechuga de pollo o filete de ternera a la plancha
m Lechuga o vegetales cocidos

m Aceite sin limite

m 8 avellanas

VIERNES

COMIDA

m Garbanzos guisados con ajo, cebolla,
pimiento, tomate y champifiones

m Calamares u otro pescado a la plancha
con ajo y perejil

m Una cucharada de aceite

m Una pieza de fruta (manzana, pera, kiwi
o0 naranja)

CENA

m Ensalada de lechuga, tomate y cebolla
o vegetales cocidas

H Pollo a la plancha (quitar la piel antes
de cocinarlo)

m Dos cucharadas de aceite y vinagre
de manzana sin limite

m Yogurt natural descremado

CENA

m Mejillones al vapor con limén o pescado
alaplancha

m Una cucharada de aceite

m Una tostada de pan con tomate y jamén cocido

H Yogurt natural descremado

MERIENDA

B 2 quesitos descremados

m Unjugo de tomate

m 2 comprimidos de alcachofa

MIERCOLES

COMIDA

m Carne asada con guarnicion de vegetales

m Aceite sin limite

m 8 Almendras

CENA

m Champifones a la plancha con ajo y perejil
o0 vegetales cocidas

m Pescado cocido o la plancha

m Dos cucharadas de aceite

m Un yogurt natural descremado

SABADO

COMIDA

® Una ensalada de pasta con tomate crudo
o en salsa

m Pescado cocido o ala plancha

m Dos cucharadas de aceite

m Una fruta (manzana, pera, kiwi o naranja)

CENA

m Alcachofas hervidas (pueden ser
envasadas)

m Un huevo cocido

B Una cucharada de aceite y vinagre
de manzana sin limite

m Un yogurt descremado

PARA EVITAR QUE LA ALCACHOFA PIERDA ALGUNAS

C

DE SUS MUCHAS CUALIDADES, LO MEJOR ES COCINARLA
CUANTO ANTES Y NO TENERLA DEMASIADO TIEMPO
EN LA NEVERA.
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VEGETALES:

cuanto mas oscuros mas saludables

Los vegetales constituyen uno de los grupos alimenticios mas importantes de origen vegetal,
aunque sus usos culinarios y la composicion de sus nutrientes son muy variables. Algunos de
ellos también contienen una serie de sustancias muy beneficiosas para la salud, y cuanto mas

oscuro es su aspecto mejor pueden resultar para el organismo.

FRANCISCO GALINDO

HAY QUE DISTINGUIR varios tipos de vegetales: los
de hoja verde, en los que predomina el material
foliar (espinaca, acelga, brécoli, col, lechuga); los
que son propiamente raices (zanahoria, rdbano,
puerro, esparrago); los bulbos (cebolla, ajo); los fru-
tos (berenjena, pepino, calabaza); los tallos (apio,
cardo); las flores (alcachofa, coliflor), y los hongos
(champinon, seta). También existen vegetales con-
sideradas un tanto exdticas como las algas que
resultan asimismo muy recomendables.

Los vegetales de hoja verde aportan muy poca
energia, desde el punto de vista nutricional, por lo
que son muy recomendadas en los regimenes de
adelgazamiento y de mantenimiento de peso.

AGUA, COVMIPONENTE PRINCIPAL
El principal componente de los vegetales en general

es el agua, que supone hasta un 80%, lo cual revela
el gran poder de hidratacién de este tipo de ali-
mentos, que también contienen una importante
cantidad de fibra, un elemento por otro lado no
digerible pero que resulta muy beneficioso para el
transito intestinal.

Los nutricionistas advierten de que los gltcidos
asimilables de los vegetales, principalmente féculas,
apenas alcanzan el 10% de la aportacién energética
que precisa el organismo, lo cual previene de los
riesgos de una forma de alimentacién reducida a
este producto. Asimismo, la aportacion de proteinas
es muy baja y la de lipidos (conocidos incorrecta-
mente como grasas) practicamente inexistente.

Como compensacion a estas carencias, los vege-
tales resultan mas saludables cuanto més oscuras
son. Esto se debe fundamentalmente a que son una

e El brocoli esta
considerado como
uno de los vegetales
con mas componentes
anticancerigenos.
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APORTAN ANTIOXIDANTES,
COMO EL ACIDO FOLICO
Y LA LUTEINA, Y MINERALES,
COMO EL

, EN PROPORCIONES
BASTANTE NOTABLES.

fuente de primera categoria de algunas vitaminas
liposolubles, sobre todo de carotenos. Ademas, apor-
tan antioxidantes, como el &cido folico y la luteina, y
minerales, como el calcio y el hierro, en proporciones
bastante notables.

Esta demostrado que el consumo de vegetales, sobre
todo los de hoja verde, previene de una serie de pro-
blemas que pueden degenerar en enfermedades
graves, como la hipertension, el colesterol, o la hin-
chazén de vientre y extremidades.

A determinados vegetales de hoja verde —que
tanto cuesta ingerir a algunas personas, sobre todo
a los ninos—, como el brécol o brécoli, se les atribu-
yen propiedades anticancerigenas. Seguln ciertas
investigaciones citadas por publicaciones especiali-
zadas, como DiscoveryDSalud, el brécol ayuda a
destruir toxinas y carcindgenos del organismos,
ademas de ayudar al sistema inmunitario y de des-
tructor de la temible bacteria Helicobacter pilori, que
anida en nuestras visceras.

Otros estudios indican que la presencia en estos
frutos de la tierra de una sustancia denominada
quercetina ayuda a luchar contra la amenaza de for-
macién de células cancerosas.

El selenio que contienen la cebolla, el puerro y el
ajo podria ser el causante de la desaparicion de gér-
menes patdgenos y células cancerigenas al acecho.
Y algunos cientificos atribuyen a la coliflor, la col y el
rabano no solo propiedades anticancerigenas efecti-
vas sino también elementos resistentes a los virus.

No debe olvidarse por otro lado que los vegetales
son alimentos més dificiles de digerir -y en conse-
cuencia de extraer de ellos los nutrientes— que los
de origen animal. Para hacerlos mas digeribles, lo
habitual es recurrir a la coccidn, que rompe su estruc-
turay las ablanda. "%

Elige tu opcioén predilecta

de nuestro variado ment

Ensalada capressa con berengena, ricula y pesto

Ensalada césar y parmesano (pollo) +RD$ 25

Pollo mexican salad tortilla, bacon y avocado

Vegetales al grill con mozzarella gratinada

Berengena bolognessa

Quesadilla de pollo

Burrito de churrasco, queso cheddar, refritos y pico de gallo
Involtini de berengena, zuchini y mozzarella gratinada
Wrap de vegetales al grill, provolone, prosciutto y pesto mayo
Pasta salchicha italiana y ricotta

Panini de jamén de pavo, cream cheese y pesto

Panini pollo teriyaki con muenster y jamén

Panini tomates secos, esparragos y manchego (vegetariano)
Churrasco steak chop chop salad soy dressing

Filete teriyaki con puré y vegetales salteados

Filete de chillo ajillo con arroz frito

Camarones ajillo con papas a la crema

Pollo rollatini sobre gnocchi parmesano

Pechuga de pollo teriyaki con puré de papas

Box Incluye: pan y mini mixed Salad/Fruta
Transporte de 1 a 20 RD$200
+ de 20 Gratis
Puede ordenar visitando nuestra pagina web:
WWW.FLORDESAL.COM.DO

6 llamando al teléfono
809-533-5777
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Sandia
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La fruta ideal para el verano

El poder hidratante de la sandia
—el agua representa mas del
909 de su peso total-, unido

a su sabor dulce la convierten
en una de las frutas mas
consumidas en verano. ldeal
para luchar contra el calor,
cuenta ademas con importantes
propiedades nutritivas.

JEAN-ARSENE YAO [EFE REPORTAJES

LA SANDIA ES UNA DE LAS FRUTAS con mas cantidad
de agua, mas del 90% de su peso total, y que su valor
calérico es muy bajo, apenas 20 calorias por 100
gramos. Es rica en vitaminas A, By C, sales minera-
les, siendo el potasio y el magnesio destacados.

Los expertos dicen que el color rosado de su pulpa
se debe a la presencia del pigmento licopeno, una
sustancia con capacidad antioxidante. Recomendable
en problemas renales o de las vias urinarias, esta fruta
originaria de Africa, posee propiedades depurativas,
ayuda a mantener la presion arterial, y su contenido en
fibra ayuda a limpiar los intestinos.

Por si esto fuera poco, cientificos de la Universidad
A&M de Texas (EEUU) afirman que la citrulina (sus-
tancia capaz de relajar los vasos capilares) y la arginina
(sustancia que facilita el sistema circulatorio) conte-
nidas en la sandia dilatan las vasos sanguineos y pro-
ducen efectos similares al Viagra, farmaco recetado
para prevenir la disfuncion eréctil.

MADURA Y FRESCA

No sabemos si con el descubrimiento de los investiga-
dores estadounidenses habra una demanda masiva
que provoque una subida de los precios de la sandia.
Tampoco sabemos si el efecto Viagra se notard mas
0 menos segun la variedad: alargadas, redondas,
cuadradas, jaspeadas, lisas, de pulparoja, anaranjada
o amarilla, con o sin semilla.

Lo Unico cierto es que hemos de saber elegir y
conservar la sandia que vayamos a consumir. Es
importante saber que la sandia madura presenta un
aspecto amarillo palido o crema en la parte inferior
de la cascara, una pulpa de textura acuosa y muy
jugosa.

Para saber si una sandia esta en su punto, se
aconseja golpear la cascara con los dedos. Si suena
a hueco es que esta llena de agua, madura y lista
para su consumo. Las sandias pueden alcanzar los
10 kilos, aunque en el momento de la compra, nos
decantaremos por aquellas piezas que tengan bas-
tante peso en relacion a su tamano.

Gracias a su gruesa corteza, una sandia entera se
conservara durante un par de semanas si se mantiene
a unos 15 grados centigrados, y hasta tres semanas

e Lo tnico cierto es

que hemos de saber elegir
y conservar la sandia que
vayamos a consumir.
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a 7-10 grados centigrados. Una vez abierta, se reco-
mienda guardarla en el frigorifico, bien envuelta para
que no pierda agua.

EN LA MESA

La sandia se toma principalmente en fresco durante
los meses de verano, temporada en la que alcanza
su madurez. Al ser propia de una estacién con altas
temperaturas, la mayoria de sus preparaciones culi-
narias son las tipicas de estas fechas, por lo que la
encontraremos en sorbetes, jugos o helados acom-
panados de naranja o leche, ademas de en ensaladas
o sopas frias.

En este momento, la sandia esta siendo un poco
mas utilizada en la alta gastronomia, principalmente
en cartas de verano. Los amantes de cocina perua-
na podran degustar un exquisito ceviche —plato de
pescado o marisco crudo, sazonado con limoén, saly
aji— de cazdén y salmoén con rodajitas de sandia.

Como pequena recomendacion, les sugerimos
un gazpacho de sandia, un aperitivo perfecto para
el verano, que se podra servir bien frio. Para ello, seran
necesarios media sandia, medio kilo de tomates
cortados en trozos, 1 pimiento verde y 1 diente de
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ajo. Trituramos el conjunto con una batidora, y le
anadiremos sal, pimienta, albahaca, 4 cucharaditas
de aceite, 1 cucharadita de vinagre y agua fria para
aligerarlo hasta el punto que queramos.

Fruta que destaca por su frescor y sabroso gusto,
la sandia es sin duda la reina del verano. =%,

¥

LA MAYORiA DE SUS PREPARACIONES CULINARIAS
SON LAS TIPICAS DE ESTAS FECHAS, POR LO QUE

C

LA ENCONTRAREMOS EN SORBETES, JUGOS O
HELADOS ACOMPANADOS DE NARANJA O LECHE,

ADEMAS DE EN ENSALADAS O SOPAS FRIAS.

e Gracias a su gruesa
corteza, una sandia entera

se conservara durante un
par de semanas si se
mantiene aunos 15°C, y
hasta tres semanas de
7-10° C. Una vez abierta, se
recomienda guardarla en
la nevera, bien envuelta
para que no pierda agua.
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A TRAVES DE LOS ANOS, TUS RECETAS
PASAN DE GENERACION EN GENERACION
SIN PERDER SU ESENCIA.

COMPARTE TUS RECETAS.
AYUDANOS A CREAR EL
PRIMER LIBRO HISTORICO
DE RECETAS DE FAMILIAS

DOMINICANAS Y GANA HASTA

UN MILLON DE PESOS.

PARA PARTICIPAR, COMPRA 2 LECHES EVAPORADAS Rica
DE 330 ML O 4 LECHES EVAPORADAS Rica DE 250 ML,
LLENA EL FORMULARIO CON TUS DATOS Y TU RECETA,
Y DEPOSITALO EN LA URNA; O RECIBE UN CODIGO DE
ACCESO Y PARTICIPA EN LINEA INGRESANDO A:

WWW.HERENCIAGASTRONOMICA.COM “LECHE.
EVAPORA DA

IIERENCIA GASTRO\!OMICA

OS2I A 2T
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Por que son tanto o mas nutritivas que muchas
de las verduras terrestres, las algas deberian
consumirse tan amenudo como fuera posible.
Sonricas en oligoelementos, vitaminas y pro-
teinas de gran calidad, y poseen un extraordi-
nario poder adelgazante y anticelulitico. Tam-
bién mejoran la vista, son beneficiosas para la
hipertension, depuran el intestino, calman la
tos, facilitan la digestion, regulan el transito
intestinal y disminuyen el colesterol.
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Es uno de los pocos cereales que no contiene
gluten, y uno de los mas pobres en proteinas.
Contiene un poco de vitamina A, By C. Tiene
cualidades terapéuticas contra las tensiones
y el nerviosismo. Pero es un cereal rico en caro-
tenos, por tanto es ideal para las épocas previas
alas exposiciones solares. En forma de copos
tostados muy azucarados es el ingrediente
basico de los famosos “cornflakles” que se
toman en el desayuno.

Hacer abdominales no es la tnica solucién
para conseguir un vientre plano. También hay
que facilitar la digestién tomando alimentos
no irritantes, beber tisanas anti-flatulencias,
reafirmar los misculos con ejercicio y masajes,
aprender a relajarse y evitar el estrefimiento.
La clave: Maria Luisa contra el estrés; abedul
contra la retencién de liquidos; anis verde y anis
estrella contra la hinchazén; e hinojo, cominoy
orégano contra las flatulencias.

La fresa es una de las frutas con mas vitami-
nas antioxidantes, un remedio tradicional contra
los dolores reuméticos y una ayuda valiosa en
la lucha contra la celulitis, entre otras cosas:
contienen mas vitamina C que las naranjas;
son ricas en vitamina E y betacarotenos; y
tienen pectina, una fibra soluble que ayuda a
combatir el estrefiimiento y a reducir los niveles
de colesterol.

¢Es verdad que la fruta engorda después de las
comidas? ¢Cuando es el mejor momento para
tomarla? Los nutricionistas aseguran que la
fruta en si no engorda y una manzana, por
ejemplo, tiene siempre las mismas calorias. Si
es cierto que haciendo una dieta se aconseja
que la tomen antes, pero porque sacian bas-
tante, con lo cual reducen de manera conside-
rable la ansiedad ante la comida.

Si tu metabolismo es perezoso, con estos tru-
cos puedes estimularlo. 1. Si a la pausa del
café. La cafeina es un potente excitante que
también estimula el organismo. 2. Dos tentem-
piés al dia. El simple hecho de digerir induce al
gasto calérico y quema calorias. 3. Alimentos
crudos. Si el alimento es crudo, hay que inver-
tir mas tiempo en digerirlo, lo que hace que se
consuman mas calorias.
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DIETA GLICEMICA,

COMO
COMIENDO

Saber combinar los alimentos es la receta ideal para perder aquellos
kilos que nos sobran sin necesidad de pasar hambre, incluso
estando completamente saciados. La dieta glicémica le ayudara a
conocer con qué alimentos estimula la quema de grasas.

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

PARECE QUE LAS DIETAS estan refiidas con mantener
el estdbmago lleno. Sin embargo, le sorprendera
gratamente la cantidad de comida que puede ingerir
si tiene en cuenta que algunos alimentos ayudan a
consumir la grasa que aportan. En resumen: puede
adelgazar mientras come.

El Dr. David Jainkins, profesor de Ciencias Nutricio-
nales enla Universidad de Toronto, fue quien desarrolld
la teoria del indice glicémico de los alimentos. Investi-
gadores posteriores la fueron definiendo y ajustando
mejor hasta llegar a ser hoy lo que es.

Los alimentos que permiten adelgazar al comerlos
son los que al digerirlos o transformarlos en sustan-
cias corporales, el organismo necesita una energia
que saca de quemar los depdsitos de grasas, como las
proteinas y las fibras vegetales, y lo bueno, ademas,

es que con su ingesta se reciben sustancias vitales.

La periodista especializada en Ciencias de la Ali-
mentacién Marion Grillparzer explica en su libro ‘Dieta
glicémica’ que el indice glicémico es el que nos indica
en qué medida un alimento estimula al pancreas para
que libere insulina. La insulina es la hormona que trans-
porta la grasa hasta las células y las almacena en ellas.

Los carbohidratos estimulan la produccién de insu-
lina en el organismo, que, segln la periodista, a su vez
provoca hambre, y cuanto méas engordamos, mas
insulina libera el cuerpo.

iNDICE GLICEMICO

El indice glicémico nos indica en qué medida un ali-
mento estimula el pancreas para que libere insulina.
Esta hormona transporta la grasa hasta las células y

eCombine los alimentos
inteligentemente para
evitar grasas que engordan
y colesterol. El arroz con
judias es todo un acierto.



Q El indice glicémico
nos indica en qué medida
un alimento estimula el
pancreas para que libere
insulina. Esta hormona
transporta la grasa hasta
las células y las almacena

en ellas.
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las almacena en ellas. Cuando la insulina fluye por la
sangre, las enzimas destructoras de grasa no pueden
realizar su trabajo. Y se da la circunstancia de que el
aumento de lainsulina en sangre produce mas ganas
de comer. Para mantener a raya el sobrepeso evite
los alimentos ricos en aztcar y almidon y sus células
grasas mermaran cada vez mas en su organismo. Y
tome alimentos que estimulen poco a la insulina.

El profesor Fritz Hoppichler, director del Departa-
mento de Medicina Interna del Hospital de Barmherzige
Brider de Salzburgo senala que la glucosa es vital
para el organismo, al que hay que evitar los azlicares
rapidos que son los que proporcionan la harina, pata-
tas, cerveza, bebidas azucaradas y dulces, que pasan
rapidamente ala sangre. Por el contrario, el az(icar que
proporcionan la fruta, las verduras y los productos
integrales es lento y con un indice glicémico bajo, esti-
mulan poca insulinay no engordan.

ATENCION CON LAS GRASAS

Manténgase atento a las grasas, no todas engordan.
Los aceites de oliva, linaza, los frutos secos y el pesca-
do incrementan el consumo de energia, y las calorias
son eliminadas en forma de calor corporal. Impiden la
produccion de nuevas grasas y normalizan la pro-
duccién de leptina, lahormona de la saciedad, ademas
de reducir la insulina que engorda.

El pescado rico en omega 3 sacia gracias a la leptina.
No olvide que los esquimales comen un 40% de grasas;
sin embargo, el aumento de peso no es su problema.
Las personas con sobrepeso tienen un indice alto de
leptina y las delgadas bajo.

Abandone los frutos secos salados o tostados. Las
avellanas son especialmente sanas y las semillas de
sésamo, las pipas de girasol, las de linaza o calabaza
son excelentes quemadores de la grasa sobrante en
las células. Sile gusta el queso, durante esta dieta elija
el camembert, el edamer, el romadur o el blanco sin sal.
No olvide el feta, el de cabra y la mozarella. También
puede comer productos lacteos con un contenido total
de grasas, pero no compre productos con un alto
contenido en nata. Evite los embutidos de cerdo o
cordero, pero disfrute de los de ave.
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La dieta glicémica no demoniza a los hidratos de
carbono, ya que el cerebro no puede prescindir de
ellos. De hecho, los hidratos de carbono naturales
como el pan integral, la verdura y la fruta sacian el
hambre y sus sustancias vitales estimulan la quema
de grasas.

Dependiendo de la cantidad de hidratos de carbo-
no que consuma y con qué los combine, las grasas se
acumularan en las caderas o pasaran a las centrales
energéticas de los musculos.

Recuerde que en su organismo tampoco pueden
faltar las proteinas para fortalecer los musculos.
Sacian y son auténticos quemagrasas.

Combine los alimentos inteligentemente para evitar
grasas que engordan y colesterol. El arroz con judias
es todo un acierto asi como con guisantes, garbanzos
o lentejas. Cereales con huevo, leche o productos lac-
teos también aumentan las proteinas y las patatas
con huevo, leche o lacteos también constituyen una
magnifica mezcla.

LO QUE NO ENGORDA
El manual de Marion Grillparzer recomienda algunas
combinaciones que no engordan: asado de cordero
con arroz integral; pechuga de pavo con patatas,
pasta con salsa de tomate; pasta con verduras; arroz
natural con gambas, pan con tomate, mozzarella con
tomate, meldn con jamon, yogurt con frutas o muesli
con frutas.

Los ‘dias quemagrasas’ no renuncie a las zanahorias
hervidas y ala remolacha. Sustituya el maiz por judias.
No tome entre comidas pina, kiwi, mango o papaya.
Pero no dude en comerse una manzana, pera, o cereza.

Grillparzer, ademas, aconseja poner en practica
este sistema de alimentacion, combinandolo con un
poco de gjercicio, si realiza 30 minutos diarios, nece-
sita al menos un 30% menos de insulina, lo que le hara
adelgazar més rapidamente y siempre recomienda
que ante todo sea su médico quien vigile su dieta.

Y tenga en cuenta que, seguin la experta, la combi-
nacion de proteinas y carbohidratos provoca alegria,
mezcle frutas y productos lacteos, el indice glicémico
disminuye y su buen humor aumentara. “=%.

MANTENGASE ATENTO A LAS GRASAS, NO TODAS
ENGORDAN. LOS ACEITES DE OLIVA, LINAZA,

LOS FRUTOS SECOS Y EL PESCADO INCREMENTAN
EL CONSUMO DE ENERGIA'Y LAS CALORIAS SON
ELIMINADAS EN FORMA DE CALOR CORPORAL.
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CONTRA LAS ALERGIAS PRIMAVERALES
Con la llegada de la primavera los alérgicos
manifiestan todos sus sintomas, pero conocer
las virtudes del Pino Maritimo puede ayudar-
les a aliviar las molestias gracias a su accion
antihistaminica. Se usa para catarros bron-
quiales o trastornos respiratorios como rinitis,
sinusitis, faringitis, gripe, resfriados, laringitis,
traqueitis, bronquitis 0 asma.
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CUANDO MOLESTAN LOS MOSQUITOS

La caléndula es cicatrizante, antiinflamatoria y
antiséptica, es decir, el mejor remedio contra
las picaduras de insectos. Y es precisamente
la combinacion de todas sus propiedades lo
que la hace eficaz en las afecciones de la piel.
Puedes utilizarla en forma de crema tantas
veces como sea necesario, aunque normal-
mente basta con dos o tres veces al dia.

-

¢(SENOS SENSIBLES?

Varios estudios confirman que el aceite de pri-
mula y los suplementos ricos en vitamina E,
como el gérmen de trigo, alivian el dolor de
pecho asociado al sindrome premenstrual. Si
el dolor es soportable, pero constante, a veces
basta una taza de leche caliente para aliviarlo:
el calor favorece la circulacion sanguinea y
atenda la tensién de la zona pélvica.

CONTRA LA INSOLACION

Ante los primeros sintomas de postracion
solar una de las medidas importantes es la
rapida rehidratacion. El té de ginseng con
limén endulzado con un poco de az(icar es una
opcion completa ya que el agua sola puede no
ser suficiente si ha habido una intensa suda-
cion con pérdida de sales minerales. Esta bebida
aporta agua al organismo; gracias al limén,
repone sales minerales y vitamina C; v, final-
mente, el ginseng ayuda a superar el estrés y
la fatiga psicofisica solar.

LA ALTERNATIVA NATURAL AL REOMA

El harpago o garra del diablo es, hasta hoy, la
planta analgésica y antiinflamatoria més efi-
caz que se conoce. Tanto es asi que su potente
accion es equiparable a la de algunos antiin-
flamatorios sintéticos con una gran ventaja
anadida: el harpago carece de efectos secun-
darios. Su secreto reside en sus principios
activos capaces de inhibir la sintesis de pros-
taglandinas y leucotrienos, la sustancia fabri-
cada por nuestro organismo durante el proceso
inflamatorio.

GUARANA CONTRA EL JET LAG

Para resincronizar nuestro reloj biolégico y
superar el desfase horario con la maxima
rapidez se puede utilizar la guarand, uno de los
mas antiguos remedios tonificantes emplea-
dos por los pueblos indigenas del Amazonas.
Su efecto ténico y normalizador, que permite
soportar mejor el estrés psicofisico que com-
portan los largos viajes en los que se traspasan
rapidamente diferentes husos horarios, se debe
a su capacidad para regular la secrecion de
adrenalina.
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ABDOMINALES

envidiables

Reducir estdbmago y lucir unos abdominales que causen admiracion
y envidia es una aspiracion comun a hombres y mujeres. Lograr esos
abdominales envidiables es cuestidén de ejercicio, alimentacion sanayy,

sobre todo, teson.

MARIA LUISA RUBIO

EL EJERCICIO ES LA BASE principal para lograr un
vientre plano, pero hay que combinarlo siempre con
una dieta equilibrada de la que conviene eliminar las
bebidas gaseosas, que contribuyen a fijar las grasas
abdominales y expanden, ademas, el estbmago.

DOLOROSOS ABDOMINALES

Los ejercicios para el abdomen se llaman, precisa-
mente, abdominales, y se cuentan entre los mas
dolorosos de toda la tabla de ejercicios, al menos para

los novatos. Todos los ejercicios hay que iniciarlos
en dosis pequenas, y esto es exactamente asi en el
caso de los abdominales por dos razones. La prime-
ra es que una larga sesion de este tipo de ejercicios
puede provocar tales agujetas que quiten las ganas
de continuarlos. La segunda razén, y mucho mas
importante, es que los abdominales mal hechos pue-
den producir lesiones, en especial en las cervicales,
si no sostenemos la cabeza con fuerza y delicadeza
al mismo tiempo.

e Antes de poder

lucir unos abdominales
perfectos tenemos que
empezar por suprimir la
capa de grasa que los
recubren y dan a nuestra
panza una curva mas o

menos pronunciada.

e Unos abdominales
envidiables no se logran
de forma rapida, pero si
son perfectamente alcan-
zables con un poco de
teson y de constancia.



Cuando realices
ejercicios abdominales
asegurate de mantener
la espina dorsal recta
y bien pegada al suelo, y
las piernas flexionadas.
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Practica ejercicio, sobre todo al principio, dia por
medio, para que los musculos tengan tiempo de
recuperarse y evitar asi lesiones. Incrementa poco a
poco la duracién y dificultad. Para que sus efectos
sean mas rapidos y duraderos, y para evitar posi-
bles lesiones, lo mejor es practicar los ejercicios con
asesoramiento y evitando siempre sobrepasar el
limite que el propio cuerpo establece.

ABDOMINALES SIN GRASA

Antes de poder lucir unos abdominales perfectos
tenemos que empezar por suprimir la capa de grasa
que los recubren y dan a nuestra panza una curva
mas o menos pronunciada. Ejercicio y dieta son
inseparables si queremos presumir de abdominales,
porque se puede desarrollar una buena musculatu-
ra abdominal pero no lucira nada si la mantenemos
oculta bajo una gruesa capa de grasa.
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La dieta saludable se basa en cinco principios:
cinco comidas al dia con porciones pequenas, y
atencion a la pirdmide de los cinco escalones. En la
base de esta pirdmide se sitlian los alimentos que
debemos consumir a diario y que nos aportan los
hidratos de carbono necesarios para mantener nues-
tra energia. Los cereales, en especial los integrales,
forman el primer escalén. Frutas, verduras y hortali-
zas forman el segundo escalén. Las proteinas estan
en el tercer nivel. Nuestra principal fuente de pro-
teinas es la carne, el pescado y los productos lacteos.

También necesarios, pero en menos cantidad, son
los productos del cuarto escaldn, los aceites vege-
talesy las grasas de origen animal. Por Gltimo, estan
los azlcares, de los que es mejor prescindir.

Complementa los ejercicios abdominales con
algiin deporte. La natacién es excelente paratodo, y
también para lograr un vientre plano, pero cualquier
actividad deportiva, practicada de forma regular, es
siempre muy buena. Te puedes ayudar de cremas
adelgazantes especificas para el abdomen como
complemento al gjercicio y la dieta. =%
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La merienda es una de las comidas fundamentales para el nifio, pero en ningun caso
debe sustituir al almuerzo, ya sea en el colegio o en el hogar, ni a la cena. También debe
ser proporcional a la intensidad de las actividades extraescolares de la tarde y hay
que evitar que esté integrada total o parcialmente por alimentos de origen industrial.

FRANCISCO GALINDO [EFE REPORTAJES]

UNA DIETA EQUILIBRADA en la infancia debe distri-
buirse a lo largo del dia en, al menos, cuatro comidas:
desayuno, almuerzo, merienda y cena. Sin embargo,
el ritmo de vida al que se ven sometidos los nifos
actualmente es cada vez més acelerado debido a las
largas jornadas en el colegio, las clases de apoyo,
los deportes y las actividades extraescolares.

Todo ello ha cambiado el estilo de vida y la forma
de alimentar alos méas pequenosy, de este modo, la
comida en familia, sobre todo en el medio urbano,
practicamente ha desaparecido o se limita a los fines
de semana. Ademas, los platos tradicionales se han
sustituido por alimentos més préacticos y sencillos, a
base de carbohidratos mas simples, proteinas ani-
males y exceso de grasas.

APORTE CALORICO

Segun el doctor Alfonso Delgado, secretario de la
Asociacion Espanola de Pediatria (AEP), el aporte
calérico del infante “debe estar dividido de la siguiente
forma: el 25% en el desayuno, el 30% en la comida
del mediodia, entre el 15y el 20% en la merienda y
entre el 25y el 30 en la cena”.

“Aunque el desayuno es una de las comidas mas
importantes del dia, la mayoria de los nifios acuden
al colegio tras desayunar de formaincorrecta o incluso
en ayunas”, anade el experto.

Los pediatras coinciden en que el comedor esco-
lar no debe ser un restaurante dedicado a repartir
comida, sino un instrumento de educacién sanitaria,
pues a través de él se pueden modificar los habitos
alimentarios de la poblacién.

Pero centrandonos en la merienda, y atin recono-
ciendo que las posibilidades de variedad son limitadas,
los padres deberian hacer un esfuerzo para que el
nino sienta interés por esta tercera comida del dia,
aparte de la importancia de los aportes nutricionales
que conlleva.

Los pediatras recomiendan a los padres que
preparen a los hijos una merienda equilibrada y
proporcional a las actividades extraescolares. Tam-
bién abogan por transigir lo justo con los azlcares
perniciosos, contenidos en jugos y pastelillos que
piden los muchachos.

DEMASIADOS AZUCARES
Con frecuencia muchos nifos se muestran discon-
formes con el menu del colegio del mediodia. Al no
haber comido lo suficiente en el almuerzo, los
pequenos devoran cuanto se les pone a su alcance
altérmino de las clases, lo cual provoca un desorden
en su dieta que repercutira en el rechazo a la cena.
Una merienda ideal seria la integrada por una pieza
de fruta, un pequeno bocadillo y un jugo, a ser posible

e Una merienda ideal
seria la integrada por una
pieza de fruta, un pequeno
bocadillo y un jugo, a ser
posible natural, o un vaso
de leche
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natural, o un vaso de leche, pero todos sabemos
que las obligaciones de los padres impiden en
muchos casos ofrecer estos manjares y la tentacién
a recurrir a los productos preparados es grande.
Esta circunstancia también limita las posibilidades de
variedad del bocadillo, que no debe limitarse siem-
pre a embutidos, queso untado o crema de cacao.
Sin embargo, las meriendas industriales —bollos,
patés, batidos, galletas, lacteos o sandwiches—,
estan siendo criticados por asociaciones civicas
preocupadas por la salud de los nifios.

La Organizacién de Consumidores y Usuarios (OCU)
de Espana advierte de que este tipo de meriendas
industriales deben ser consumidas de forma oca-

LOS PEDIATRAS RECOMIENDAN

UNA

Y

PROPORCIONAL A LAS ACTIVIDADES

EXTRAESCOLARES.
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sional y, en caso de tomarlas a diario o casi a diario,
es aconsejable acompanarlas de leche, pan, embu-
tidos magros o una pieza de fruta.

La asociacion opina, ademas, que uno de los
motivos del éxito de estos productos entre los jove-
nes son los ganchos publicitarios, pero ha detectado
que algunos de los regalos ofrecidos (dos de cada 3
cereales incluyen algun regalo) no son aptos para
los ninos por contener piezas que pueden provocar
lesiones en los mas pequenos.

Mientras tanto, la Confederacién Espanola de
Organizaciones de Amas de Casa, Consumidores y
Usuarios (CEACCU) ha denunciado también a las
autoridades sanitarias del riesgo de las promociones
infantiles en productos alimenticios altamente cal6-
ricos, contrarias a la prevencion de la obesidad en los
ninos. En consecuencia, la CEACCU ha solicitado un
mayor control de la publicidad de alimentos dirigi-
dos a los menores, cuyos principales “ganchos” son
juguetes coleccionables, consolas de videojuegos,
protagonistas de cine o entradas gratuitas a par-

£
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INMACULADA TAPIA

LOS PADRES Y MADRES PRIMERIZOS ansian la llega-
da de un bebé y, cuando al fin estd en casa, la
situacién en ocasiones les desborda. La vida cam-
bia y no se puede seguir manteniendo el mismo
ritmo de actividad que antes era habitual, pero tam-
poco se debe intentar.

El periodista y escritor Pere Romanillos realiza
recomendaciones muy sensatas en el libro ‘Un peque
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TRUCOS PARA .
PADRES EN PRACTICA

Siempre se dice entre sonrisas que los bebés llegan a casa
sin un manual de instrucciones. Aunque se sabe que la vida
cambia, hasta que no se le arrulla, se le da el primer biberon
y se le cambia el primer panal, nadie sabe lo que se le viene
encima. Unos sencillos consejos nunca vienen mal.

en casa’. Precisamente, una de sus primeras refe-
rencias tiene que ver con el hecho de tomarse la
maternidad con calma. “Si la madre se cuida, des-
cansa y se alimenta de forma sana y equilibrada
estara bien, y él estara bien”.

Es normal cierto decaimiento y darse cuenta de
que existen algunas limitaciones, no hay que tener
temor a reconocer cansancio.

e Utilice frases sencillas
y cortas, hagale preguntas,
evidentemente sin esperar
respuesta. Pruebe a cantarle,
le estimulara. Pareceria
poco sensato, pero pruebe
a repetir los sonidos que
hace cuando balbucea.
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CONEXION CON EL BEBE

Es importante establecer una conexion con el bebé
desde el primer momento, que no soélo se limite al
contacto personal sino a los sonidos: hable con él.

El nino se comunica con sus padres desde el pri-
mer dia, su llanto es la manera de decirnos cosas,
asegura Romanillos, quien recomienda que intente
comentar cada cosa que haga con él: hable de lo que
ve durante el paseo, siga contandole los procesos
del bafo, de esta manera el bebé se ird acostum-
brando a su voz e iniciandose en la comprension del
lenguaje.

Utilice frases sencillas y cortas, hagale preguntas,
evidentemente sin esperar respuesta. Aunque no
sea Placido Domingo ni Luis Miguel pruebe a can-
tarle, le estimulara. Puede que quiza le parezca poco
sensato, pero pruebe a repetir los sonidos que hace
cuando balbucea.

ERRORES TOPICOS

Existen errores en los que todos caemos como
abrigarle demasiado. Seguin Pere Romanillos, es la
obsesién de muchos padres. Una situacién que
genera incomodidad para el pequeno.
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Mantener la casa en estricto silencio es otra de las
dindmicas que se adquieren en cuanto el bebé llega
a casa, sin tener en cuenta que los ciclos del pequeno
comienzan a adaptarse al dia a dia del hogar. Con-
viene que el nino relacione lanoche con las horas de
silencio y descanso y que se habitlie a los ruidos
cotidianos.

No combine obsesionarse con la higiene de todo
lo que rodea al bebé, biberones, tetinas, chupetes...
Es necesario mantener una correcta higiene, pero
sin necesidad de tener unas practicas obsesivas que
le impidan desplazarse con el nifo.

NO SE ABANDONE

La depresion posparto es algo comun en todas las
mujeres, de ahi que deba procurar sentirse bien
consigo misma.

El bebé le robara horas de sueno, debe procurar
descansar en esos momentos en lugar de ponerse a
hacer otras actividades domésticas como lavar o
limpiar la casa. Si no consigue dormir, levantese, se
pondra mas nerviosa si permanece tumbada, lea o
escriba. Encender la television podria desvelarle més.

Haga un poco de ejercicio para tonificar sus mus-
culos y recuperar su silueta. Procure mantener una
dieta baja en grasas y evite cenas copiosas.

EVITE QUE SU BEBE FRUNZA EL CENO,
ESPECIALMENTE DURANTE LA NOCHE.
EL RUIDO DEL AGUA PUEDE
TRANQUILIZAR AL BEBE Y

BEBES LLORONES

Evite que su bebé frunza el cefo, especialmente
durante la noche. El ruido del agua puede tranquili-
zar al bebé. La musica ejerce un efecto sedante,
pruebe con distintas hasta que el nino asocie una de
. ellas ala relajacién, en ninguin caso intente igualar el
volumen al del llanto.

El bebé va creciendo y, si utiliza pijamas y peleles
que le cubran el pie, como un calcetin, alo mejor no
se ha dado cuenta de que se le quedo pequeno y
simplemente llora porque le oprime.

Un nifo en casa es toda una experiencia, una
aventura que hay que recorrer paso a paso. TOmese
tiempo para avanzar en las siguientes etapas. =<,

e Es importante
establecer una conexion
con el bebé desde el
primer momento, que no
solo se limite al contacto
personal sino a los
sonidos: hable con él.
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ANTIBIOTICO NATURAL

El ajo, por su fuerte sabor, es dificil de introdu-
cir en la dieta infantil. Estas ideas te haran bien:
afnade un diente de ajo a las sopas y hervidos
de verduras, y pon 2 dientes de ajo machaca-
dos dentro de la aceitera y alifia con él las
verduras, purés y ensaladas de los nifios. En
caso de picaduras resulta muy eficaz poner una
rodaja de ajo crudo sobre la zona.

- -

TRANQUILIZANTES INFANTILES

La manzanilla es la més popular, “recetada”
desde antano para ayudar al lactante a hacer
la digestion, pero existen otras que pueden
tomar sin riesgos ni efectos secundarios (inclu-
so alos lactantes) como el anis verde, la flor
de azahar, la melisa, la hiberba luisa... Actian
fundamentalmente a nivel digestivo, cuyos
transtornos son la causa principal de la intran-
quilidad, los estados de nerviosismo manifiesto
y la dificultad para conciliar el suefio de los mas
pequefos.

(TIENE CONJUNTIVITIS?

Caracterizada por un enrojecimiento de la cér-
neay lagrimacion purulenta, la conjuntivitis es
muy contagiosa entre los peques. Limpia cada
ojo del nifio por separado utilizando una gasa
estéril para cada uno y una infusion tibia de
manzanilla. Desecha las gasas y la infusion
después de un solo uso. Realiza esta limpieza
dos o tres veces al dia.

COMO EVITAR LOS CONTAGIOS

Hay que trabajar dos frentes: inculcandole
normas bésicas de higiene y fortaleciendo sus
defensas. 1.Lavarse las manos de vuelta del
cole, siempre antes de comer y después de ir
al lavabo. 2. También el bafio nocturno es una
ayuda en este sentido, ademas de relajarle y
calmarle. 3. Ensénale a que no beba de los vasos
donde han bebido otros. 4. En otofo y primavera
es recomendable un tratamiento de 15 dias con
jalea real. Y en otofio un preparado con equina-
cea para fortalecer las defensas.

QUE DARLE DE COMER S| ESTA ENFERMIO

Cuando el nifio esta enfermo lo mejor es orien-
tarse por sus deseos. Elinstinto, normalmente,
le pide al cuerpo un dia de ayuno, sobre todo
en las enfermedades infecciosas. Por tanto no
hay que obligarle a que coma y hay que aceptar
esta inapetencia, generalmente de alimentos
sélidos, como una medida de autocuracién del
organismo.

¢(DEMASIADO DELGADO?

Si el nifio esta sano, crece con normalidad y
come bien, no hay que preocuparse por su
excesiva delgadez, ya que suele ser algo consti-
tucional que cambie con los afnos. Pero hay
cosas que se pueden hacer: ® Aumentar su
consumo de vitamina B afiadiendo diariamen-
te 3 cucharadas de levadura de cerveza a sus
comidas. *Darle de beber, entre comidas y
durante la comida, jugo de uva y de manzana.
*Ofrecerle batidos de frutas caseros elabo-
rados con leche de almendras.




Tu bebé es EXPErLa pintando..
nosotros en ayudar : manteneria seca

Y B
o/ Pampers 1820“55&%5%\1{5
=7 by fresh

Para que en el dia esté contenta
haciendo lo que mas le gusta. Noches de suefio, dias de juego
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REJUVENECER EN
UNA BURBUJA

Una innovadora terapia de rejuvenecimiento facial permite, al entrar en el
interior de una burbuja especial, que el rostro se libere de particulas conta-
minantes, polen y agentes viricos garantizando, ademas, el buen funcio-

namiento de las vias respiratorias.

NANA DE JUAN

Estudios de la Universidad Politécnica de Catalunay
del Grupo Hospitalario Quirén han acreditado el
impacto positivo para la salud de una terapia efec-
tuada en el interior de una burbuja de aire purificado
al 99%, ofrecida como valor afiadido a los usuarios
del Hotel Majestic y a todo aquel que se aproxime
a su Spa, situado en la décima planta de una aco-
gedora terraza desde la que se divisa Barcelona.

El tratamiento ‘Diamantes y Sinfonia’, en el que
se combinan mas de treinta ingredientes activos
aplicados con tres tipos diferentes de masajes japo-
neses disenados para estimular las células, se realiza
con la linea de productos Diamont, de la firma bar-
celonesa Natura Bissé, con clientela asidua entre las
actrices de Hollywood, acostumbradas a confiar en
ellos como ‘terapia de choque’ antes de los Oscars.




Alonzo
Farms
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@ El Acido Hialurénico,
el aceite de Rosa
Mosqueta, el extracto
de Caléndulay el Aloe
Vera estan entre los
productos-estrella de

la cosmética actual.
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EL TRATAMIENTO DIAMANTES Y SINFONIA COMBINA

MAS DE TREINTA INGREDIENTES ACTIVOS APLICADOS

CON TRES TIPOS DIFERENTES DE MASAJES JAPONESES,

DISENADOS PARA ESTIMULAR LAS CELULAS.

“Durante 90 minutos, los candidatos y las candi-
datas a esta formula de rejuvenecimiento se dejan
llevar por un ambiente de musica y esencias hasta
conseguir un verdadero ‘lifting multisensorial’, esen-
cial para recargar pilas y afrontar una nueva jornada
con energias renovadas”, asegura Eva Crespi, direc-
tora de Spay Fitness de este hotel, situado en pleno
Paseo de Gracia barcelonés.

“Durante este tratamiento, se sitdan en el rostro
de los/las clientes diferentes circonitas, para descar-
gar la energia negativa y absorber la positiva y se
realiza un peeling con polvo de diamantes”, informa
Crespi, idedloga de este Spa. Y, como colofén de
este relax de hora y media, Crepi aconseja tomarse
un jugo en el exterior, “ya que la terraza, con vistas
al templo de la Sagrada Familia y al mar, sirve de
postratamiento a este trabajo de los cinco sentidos
que practicamos dentro de la burbuja”.

PRODUCTOS ESTRELLA DE LA COSMETICA
Por su parte, la Clinica Sveltia de Barcelona, con su
directora médica, Azucena Fernandez, como porta-
voz, ha presentado una nueva linea de productos
estrella para cuidar la piel del cuerpo y de la cara,
como complemento ideal de cualquier tratamiento
médico-estético.

Como producto antiaging, se presenta una crema
hidratante de efecto prolongado con &cido hialuré-
nico, colageno, extracto de plankton y filtros solares
con proteccion 15, que mejora la proteccion celular y
la resistencia de la piel al estrés generado por el sol
y los cambios de temperatura.

Para pieles mas jovenes, una crema con colageno
y &cido hialurénico protege las células de la piel por

24 horas y mantiene el rostro iluminado todo el dia.

La crema hidratante con extracto de baba de
caracol, reparadora y regeneradora natural, aporta
minerales y vitaminas imprescindibles para la salud.

Para un masaje corporal reafirmante, una crema
con aceite de Rosa Mosqueta, coldgeno y extracto
de caléndula aporta tonicidad y reafirma el tejido
cutaneo. Para limpiar la piel, uno de los productos
estrella de la linea es un gel desmaquillante a base
de Aloe Vera, apto para todo tipo de pieles, que tanto
desmaquilla como quita las impurezas, respetando
el PH natural de la piel.

DEL ACEITE DE ROSA MIOSQUETA

AL ALOE VERA

Como exfoliante facial corporal se presenta un pro-
ducto que limpia y regenera la piel gracias a las
semillas de Rosa Mosqueta, eliminando con suavi-
dad las células muertas y las impurezas de la capa
superior de la epidermis y que se recomienda diaria-
mente como alternativa al gel de ducha.

Como leche corporal diaria, Azucena Fernandez
se decanta por la Rosa Mosqueta, que estimula la
regeneracion cutanea, junto con el extracto de calén-
dula de demostrado efecto reafirmante.

Un gel de Aloe Vera puro servira para hidratar y
calmar la piel de manera inmediata y para aliviar las
guemaduras y un tonico facial gelidificado con este
mismo ingrediente calma, refresca, oxigena, hidrata
el cutis y cierra los poros.

Y, como sugerencia para pieles sensibles al sol, una
crema pantalla solar de proteccion extrema (factor
60) contra los rayos UVA y UVB de textura no grasa, de
facil aplicacion y sin dejar rastros blancos. ™

e En este tratamiento
se utiliza la marca de
productos en la que
confian las actrices de
Hollywood como terapia
de choque antes de la
gala de los Oscars.
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CABELLO PERFECTO

para esta temporada

Si el sol, el cloro de la piscina, la sal marinay el exceso de productos de fijacion
han causado estragos en tu melena, aqui te desvelamos las claves para reparar
el pelo quemado y afrontar la temporada con auténtica dignidad... capilar.



e El primer paso para
recuperar tu melena es la
eleccion de un champu
adecuado tanto para el
pelo como para el cuero
cabelludo y, una vez

que lo encuentres, le
seas fiel.
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LORENA CANTO [EFE REPORTAJES]

HAY MUCHOS TIPOS DE CABELLO y tratamientos
especificos para cada uno, pero hay una serie de
pasos comunes a todos ellos, del extra liso al mas
rizado, sin importar si el color es rubio platino, negro
azabache, caoba o todos estos tonos a la vez.

El primer paso para recuperar tu melena es la
eleccion de un champl adecuado, es decir, que
“funcione” para ti, tanto para el pelo como para el
cuero cabelludo. Y una vez que encuentres tu santo
grial con el champd, sé fiel a él, ya que el cabello
también se resiente sile vuelves loco con montones
de férmulas diferentes.

Lo mejor para comenzar es un producto neutro,
que limpie bien lafibra capilar y que contenga algin
agente hidratante. De esta forma comenzarés a nutrir
el pelo y mantendras a raya la electricidad estatica,
que puede resultar desesperante.

Encontraras productos fiables y especificos para
cabellos danhados en marcas especializadas como
Kerastase y Schwarkopf; para las amantes de lo
natural estan Bottega Verde y Aveda; v si los quie-
res mas econdmicos pero igualmente efectivos
prueba con L'Oreal, Dove, Tressemé o Garnier. Por
suerte, hay un amplio abanico de champus en el
mercado.

NUTRIR EN PROFUNDIDAD
Una vez limpio, es hora de hidratar y nutrir el cabello
con una mascarilla reparadora. Antes, es bueno
que retires el exceso de humedad con una toalla.
A continuacién, toma una cantidad de producto del
tamano de una nuezy aplicalo sobre el pelo comen-
zando a unos dos centimetros de la raiz.

La forma mas adecuada de aplicar la mascarilla
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es en sentido descendente, para alisar la cuticula
del cabello, y mechén a mechén, insistiendo en
las puntas con un suave masaje realizado con las
yemas de tus dedos, para que el producto penetre
correctamente.

Como en este caso se trata de devolverle labuena
forma a tu melena, decantate por una hidratante y
reparadora y si tienes dudas déjate asesorar por tu
peluguero. Las mascarillas mas especificas puedes
dejarlas para mas adelante, una vez que el cabello
haya recuperado la salud con estos primeros pasos
de emergencia.

Si tienes tiempo, lo ideal es que tras aplicarte la
mascarilla, envuelvas el cabello en unatoalla calien-
te al menos durante un cuarto de hora, ya que asi el
producto penetrara en profundidad y le sacaras el
maximo partido a sus principios activos. Después,
aclarala con agua tibia.

Llega entonces el momento del secado. Aunque
lo ideal es que el cabello se seque al aire, daremos
por descartada esta opcion ahora que comienza el
frio, o simplemente porque lo habitual es que si lo
dejamos secar a su aire, el resultado final no es el mas
deseado.

Asi pues no queda més remedio que usar el seca-
dor. Antes, te recomendamos que extiendas una
pequena cantidad de sérum para terminar de alisar
la fibra capilar y protegerla del calor excesivo: tu
pelo lo agradecera. Si tu aparato tiene un regulador
de temperatura, selecciona una intermedia.

Procura secarlo despacio y con suavidad, ya que
los tirones bruscos no son mas efectivos y sélo
lograras romper el pelo, que es mucho mas deli-
cado cuando estd himedo. Ademas, invierte en un
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buen cepillo de fibras naturales que no dafe tu
cabellera, y mantenlo limpio con un jabén neutro.

El toque final lo pondré un poco mas de sérum
bien distribuido por el cabello e insistiendo en las
puntas o, si lo prefieres, existen productos en spray
especificamente dirigidos a dejar en tu melena un
brillo de espejo, los denominados “vernis”.

VITAMINAS Y OTROS TRUCOS
Esta es la rutina basica para comenzar a sanear tu
cabello, si bien hay muchas otras cosas que puedes
hacer para recuperar su vitalidad. Animate a cortar-
lo un poco, no hace falta que te sometas a un corte
drastico, pero si que lo aligeres y te deshagas de las
puntas abiertas, que son la zona més estropeada.
Y tan importante es cuidarlo desde el exterior
como desde el interior: una dieta equilibrada y la
ingesta de agua en cantidad suficiente —los sem-
piternos dos litros— se reflejardn en la salud e

TAN IMPORTANTE ES CUIDAR EL PELO DESDE EL EXTERIOR
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hidratacién de tu melena, a la que también puedes
ayudar tomando vitaminas especificas para pelo y
ufas, que encontraras en la farmacia.

Los nutrientes cuya carencia repercute en la apa-
riencia capilar —ademéas de en tu salud- son las
proteinas, el zinc, la vitamina B, el hierro, el yodo, el
calcio y el azufre.

Los expertos recomiendan también los aceites de
almendras y de gérmen de trigo como unos estu-
pendos revitalizadores del cabello. Pruébalo en casa,
los resultados son sorprendentes... y sedosos.

Por Gltimo, junto con estas reglas basicas, existen
tratamientos “de salon” efectuados por profesiona-
les para recuperar el cabello. Desde la aplicacién de
ampollas concentradas a la llamada cauterizacién
capilar, que sella la fibra del pelo mediante calor
aplicado con unas planchas especiales de forma
que quede “reconstruido”, no sélo en apariencia,
sino desde el interior. =%,

e Si tienes tiempo, lo
ideal es que tras aplicarte
la mascarilla, envuelvas
el cabello en una toalla
caliente al menos durante
un cuarto de hora, ya que
asi el producto penetrara
en profundidad.

COMO DESDE EL INTERIOR: UNA DIETA EQUILIBRADAY LA

INGESTA DE AGUA EN CANTIDAD SUFICIENTE SE REFLEJARAN

EN LA SALUD E HIDRATACION DE TU MELENA.




Comparte tus fotos de celebracion por
www.momentoscountry.com
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COSMETICA DULCE

Renovar y cuidar la piel con ingredientes naturales es la
solucion mas natural en tiempos de sofisticacion en la
cosmética. Un capricho dulce que hara resplandecer su
epidermis, pero no hara temblar la bascula.

INMACULADA TAPIA

e El objetivo es que,
gracias a la miel, la piel

recobre luminosidad, suavi-
dad y turgencia, esencial
para que se perciban sus
efectos sobre ella.
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LAS PROPIEDADES DE LA MIEL son muy variadas. Tiene efectos antioxidantes y antimicrobianos de ahi que se pueda explicar su contri-
bucién a sanar heridas. La Organizacion Mundial de la Salud la recomienda por sus beneficiosos efectos para la tos y la garganta, pero
su valor trasciende a sus propiedades terapéuticas. En la antigiiedad la miel era considerada como el alimento de los sabios y hoy es

uno de los pocos productos naturales en cuya elaboracién el hombre no interviene. Sus efectos curativos son tan eficientes que las
firmas cosmeéticas no lo han dudado y han incorporado en jabones, gel de bafio, elixires capilares, champus y cremas del cuerpo e
hidratantes faciales. Este es un producto natural cuyos efectos son saludables y provechosos para la piel y el cabello. =%

Natura Bissé

Tratamiento de miel y oro

En Hollywood, siempre al tanto de lo Giltimo en
belleza, no han dejado pasar la oportunidad y
lo Gltimo en tratamientos de belleza es a base
de miel y oro, desplazando a otros métodos
como la toxina botulinica.

El esteticista de las estrellas, Christopher
Watt, que cuida los rostros de Jennifer Lopez
o Cameron Diaz, afirma que ‘a pesar de su
aspecto pastoso, la miel retine unas sorpren-
dentes cualidades que rejuvenecen la piel,
mientras que las ldminas de oro, de 24 quila-
tes, ayudan a combatir las arrugas’.

“Mi madre siempre me decia cuando era
pequeno que la miel era buena para las heridas,
la piel y las quemaduras del sol y pensé que
estaria bien probarla en tratamientos faciales”,
asegura Watt, cuya técnica es ya uno de los
trucos de belleza empleados por los rostros
mas resplandecientes de la pantalla.

Elimina impurezas

La firma Natura Bissé ha creado un exfoliante
de miel ‘Money Body Refiner’ que elimina las
impurezas y células muertas que asfixian la
piel, ademas de aportar un gran poder rege-
nerador y nutritivo, hidratacién y suavidad.

El objetivo es que, gracias a la miel, la piel
recobre luminosidad, suavidad y turgencia,
esencial para que se perciban sus efectos
sobre ella.

Se trata de una miel cristalizada por un pro-
ceso de granulacion selectivo para ofrecer un
tamano determinado de la particula que, ade-
mas, le permita el grado de exfoliacién deseado,
y ahada gran riqueza en fructosa, glucosa,
minerales, vitaminas y acidos.

Jabon de miel y limon

Los compuestos cosméticos de L'Occitane
estan integrados por propdleos, jalea real y miel.
El propdleo es una sustancia resinosa y pega-
josa fabricada por las abejas para consolidar la
colmena. La jalea real, conocida por sus pro-
piedades calmantes y anti-inflamatorias, posee
virtudes nutritivas y vigorizantes. Es, de este
maodo, el alimento exclusivo de la reina que vive
50 veces mas que las abejas obreras. Su jabon
de miel y limdn y su crema para el cuerpo es
todo un lujo para la piel. Pero también dispone
de crema de manos, brillo labial y colonia.

El maquillaje corrector para disimular las
imperfecciones cuténeas severas, Avene
Couvrance, ha enriquecido la textura incor-
porando miel 04, lo que le otorga un elevado
poder para cubrir, aportando luminosidad con
tonos naturales. En este caso, abusar del dulce
no es malo.

EN HOLLYWOOD, SIEMPRE AL TANTO DE LO ULTIMO EN BELLEZA,

NO HAN DEJADO PASAR LA OPORTUNIDAD Y LO MAS NOVEDOSO

EN TRATAMIENTOS DE BELLEZA ES A BASE DE MIEL Y ORO.
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PINCELES A PUNTO

No sélo hay que limpiarlos, sino también des-
infectarlos para su uso posterior. El pincel
labial, el eye-liner o la brochita para cejas es
mejor pasarlos por un chorro de alcohol 96° en
un algoddn y pasar el pincel hasta que haya
desaparecido cualquier rastro de maquillaje.
Cualquier resto de sombra, barra de labios o
rimmel se disuelven perfectamente. Asi no
tendrés nunca ninglin problema.
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(TE MUERDES LAS UNAS?

No hay nada tan feo como morderse las ufias.
Si no te puedes reprimir, recurre a esos liqui-
dos que venden en las farmacias cuyo desa-
gradable sabor evita que te lances a por ellas.
Otra alternativa puede ser pintarlas con laca
de unas, pero entonces deberés llevar las uias
impecables, porque aln peor que mordis-
quearlas es no tener reparo en exhibirlas con el
esmalte descascarillado.

MAQUILLAJE FRESCO

Un pequefno gran truco para conseguir un
maquillaje més jugoso y fresco. Sélo debemos
cambiar el orden de dos habitos, el del maqui-
llaje y el de la ducha. Y queremos decir duchar-
nos con la base de maquillaje puesta’; claro,
con mucho cuidadito, para aprovechar los
beneficios del vapor. El maquillaje quedara
intacto y nuestra piel captara toda la humedad
viéndose mucho mas fresca y elastica.

PIEL HIDRATADA

Son varias las tisanas naturales que pueden
ayudarnos a hidratar y a depurar nuestra piel.
Tomando sélo una tacita en el desayuno y
antes de dormir sera suficiente para estar cada
dia mas linda. *Tisana de manzanilla: con una
pizca de manzanilla, otra de pasionaria y una
de tilo. Deja reposar, colar y beber caliente.
Puedes endulzarla con un par de cucharaditas
de miel. Recuerda que, ademas, debes tomar
mucha agua todo el dia.

MANTENER EL BRONCEADO

Para no perder ese tono dorado la formula més
simple indica hidratar y nutrir la piel, reponer
la falta de sol con autobronceadores y usar
productos adecuados para desmaquillar la
cara. Aprovecha para usar cremas con colory
completa con un toque de polvo facial. Para
evitar pelarse, elimina las escamas con un
masaje con esponja vegetal durante la ducha,
y aplica un humectante que contenga almen-
dras, gérmen de trigo, avellanas o coco.

PARA UNA BUENA DEPILACION

Si quieres lograr una depilacién con buenos
resultados: humedece la piel de axilas o pier-
nas y consigue espuma con el jabén. Levanta
bien el brazo o pierna para que la piel quede
tensa. Realiza la depilacion de abajo hacia arri-
ba y sin presionar demasiado, permitiendo
que la maquinita se deslice sobre la piel. Evita
depilar la misma zona mas de una vez, para no
danar la piel. Y aplica antitranspirantes enri-
quecidos con ingredientes suavizantes.
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No te asustes, con Bounty lo resuelves

Las stper absorbentes almohadillas de Bounty recogen todos
los regueros que se te presenten. Ademds una vez himedas, sus hojas
pueden ser reusadas gracias a su resistencia. Deja que las toallas
de papel Bounty se lleven el estrés de los desastres de tu hogar.

El mejor y mas rapido papel toalla desechable
que puedas utilizar.
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RETOQUES
VERANIEGOS
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Con poco gasto, imaginacion y pequetios detalles se
puede disfrutar de una casa mas acogedora en época estival.
Animese a hacer algunos retoques.

NATALIA P. OTERO [EFE REPORTAJES]

EL INTERIOR DE UN HOGAR habla mucho de la perso-
nalidad de quien la habita. Pero, con la llegada del
calory del sol hay que tener en cuenta otros aspec-
tos, como la luz.

Si la decoracién es oscura -muebles de caoba,
cerezo— sera recomendable dar un toque de color
con los complementos. El mobiliario en tonalidades
claras esta en alza, son muchos los decoradores
que han sustituido las maderas anteriores por olmo
o roble antiguo.

Gerry Dufresne, responsable de interiorismo de
Ikea Ibérica, pone el énfasis en tratar de rememorar
los mejores momentos de veranos pasados. “El
tacto y el olor de la ropa de cama; la diversion y las
tonalidades de las toallas de playa, lo relajado e
informal... los textiles de verano actuales se inspiran
en los buenos recuerdos, en lo divertido, expresando
quién eres y qué crees”.

Para la eleccion de los tejidos del menaje del hogar,
hay que huir, siempre que sea posible, de los acrili-
cos, y centrarse en el lino y el algodén. Ambas son
telas frescas, pero en el caso del lino, resulta mas fino
y delicado al tacto. Dufresne recalca ademas que
“las fundas de algodoén y lino no necesitan plancha y
son de facil cuidado”. Seria recomendable descolgar
las pesadas cortinas y sustituirlas por ‘textiles sen-
cillos’, vaporosos y frescos visillos.

En el dormitorio, el interiorista de lkea sugiere
cambiar las fundas de almohadas por otras con
rayas, colores, y patrones para combinar y... olvidar
las normas.

Con la luz de la temporada estival, los colores
toman un relieve especial. Gerry Dufresne propone
“usar el color amarillo, si se necesita méas sol. El azul,
para refrescar una habitacion. El verde, para traer la
naturaleza... y el blanco, para aumentar la luz”.
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En verano se disfruta de caminar descalzo por
casa, por eso no hay que olvidar el suelo. Las alfom-
bras dan un aspecto de invierno y crean la ilusién
Optica de empequenecimiento de la estancia.

La solucién es optar por alfombras de verano de
algodén, como las que emulan las ondas de la arena
del desierto, o las de bambd, si buscamos un
ambiente mas oriental. Otra posibilidad es, simple-
mente, retirarlas, ahorrando de esta manera tiempo
y esfuerzo en la limpieza.

En cuanto a la disposicién de nuestros muebles, no
hace falta cambiarlos todos de sitio, con pequenos
movimientos seré suficiente.

Si se coloca la mesa alejada de la ventana, conse-
guiremos reducir el calor mientras se esté sentado a
ella, y, si ademas, se coloca cerca de una pared, la
sensacion de frescor aumentara.

Con el mismo fin existe la posibilidad de ‘crear
lugares de penumbra con celosias y vegetacion’, que
igualmente daran un aspecto mas intimo y espiritual
al espacio, como recomiendan desde el Colegio Oficial
de Decoradores de Madrid.

PEQUENOS Y ECONOMICOS DETALLES
No es necesario dejar vacio el bolsillo para llenar
nuestra casa con un poco de verano.

Desde ARQHYS.com nos proponen llenar botellas
de decoracién —que tienen un precio muy asequi-
ble— de distintos tamanos y tonalidades, con agua.
Al colocarlas en repisas o en ventanas nos daran un
ambiente luminoso, ya que la luz las atravesara
reflejando los colores en la estancia.

En decoratrix.com, en forma de blog, nos ensefian

e Los textiles de
verano actuales se
inspiran en los buenos
recuerdos, en lo divertido,
expresando quién eres

y qué crees.

gran cantidad de trucos y tendencias en el mundo
de la decoracion. Es el caso de la linea de azules ins-
pirados en el mar, para aquellos mas atrevidos, que
quieran dar un toque maés especial, por ejemplo, a su
casa de vacaciones.

Para los amantes de los detalles y no de los gran-
des cambios, en superficies comerciales podremos
encontrar complementos que, con un precio razo-
nable, darén un toque veraniego a nuestra casa, como
cojines o ropa de cama.

También se puede recurrir a jarrones y vasos,
convirtiéndolos en un comodin de decoracion.
Podemos introducir en ellos algiin elemento verde,
y agua, como se propone desde decoratrix.com,
rellenando unas vasijas de cristal con calas y Bygrass.

En este mismo portal se dan ‘tres trucos infalibles
para colocar adornos”: el primero es no sobrecargar
la zona con objetos innecesarios. En segundo lugar
es necesario cuidar el volumen, la altura, el fondo y
repartir las proporciones de las figuras. Por Gltimo,
mezclar bien los materiales.

PLANTAS Y FLORES MAS VERANIEGAS
Aunque las plantas se mantengan todo el afo, hay
algunas que florecen o que alcanzan su méaxima
belleza, especialmente en esta época.

Se pueden considerar de temporada las petunias,
tagetes, geranios en sus diferentes variantes, pen-
samientos, zinnias... También la etapa calurosa del
ano es ideal para la proliferacion de las plantas tapi-
zantes de pared como la wisteria, parra virgen o
jazmin. Todas ellas son de exterior.

Si no se cuenta con terraza no hay por qué renunciar
al color y aroma de plantas y flores. Las orquideas,
la saint paulia o la violeta africana llegan a su punto
algido de floracion en verano y su crecimiento es
compatible con su colocacioén en el interior.

Como ven, no es necesario un cambio radical
para aprovechar al maximo las ventajas de la esta-
cion en la que prima el calor, el sol, y la luz. =<

e Las plantas y flores
son un valor anadido a la

decoracion, hidratan

y dulcifican el ambiente, y
contribuyen a la sensacion
de bienestar.
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PRACTICAS, COMODAS Y ECONOMICAS

Asi estan las presentaciones de nuestros
empaques en porciones.

+ Frescura
+ Sabor
+ Calidad

+ Rendimiento

= Mayor economia
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ABANO-LOFT, ESPACIOS GENEROSOS.

EL SUPER | ABRIL 2010

ANCOLORES INTENSOS, BANOS DIVERTIDOS.

banos

¢{CUAL ES SU ESTILO?

Elegir una estética que combine con nuestro gusto y con el espacio del que disponemos
no resulta facil. Le proponemos cuatro estilos diferentes para el lugar mas intimo del hogar.

¢Con cual se queda?

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

BANOS AMPLIOS, SERENOS, de colores neutros donde
el espacio no es un problema, o un aseo ‘pop’ en el
que el fluorescente le hace casi verse en la penumbra
y en una intimidad total. Bahos luminosos de tonos
intensos que invitan a la relajacién, pero también
a salir de casa con el animo renovado. Las posibili-
dades son varias, la eleccion depende de su gusto y
de su espacio. Conozca bien sus opciones y sepa
que la luz es muy importante. Todo depende, tam-
bién, de cuantas personas lo van a compartir.

SOBRIEDAD
Un bano sobrio en el que el tono negro tanto del
pavimento como de la pared y el blanco de los sani-

tarios reinan en este espacio de contraste que invita
al sosiego de un bano de espuma en el que relajar-
nos. La inversién en paredes y suelos de blanco y
negro ofrece un equilibrio muy atractivo. Una isleta
central concentra un amplio lavabo que se apoya
sobre en mueble bajo donde colocar toallas o
complementos.

Una mini estanteria de obra en la pared y un
armario con baldas y espacio con puertas para
resguardar cualquier complemento de aseo es una
buena opcioén.

En esta ocasion, nos encontramos con un espacio
diafano, sin puertas, estilo loft que marca la confianza
entre quienes lo utilizan.

Q La inversion en paredes
y suelos de blanco y

negro ofrece un equilibrio
muy atractivo.
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A\ RELAX EN ESTADO PURO.

Q Un aire jugueton
resulta de combinar azul

intenso y naranja en las
paredes que se adornan con
fluorescentes redondos,
gracias a los que la ilumina-
cion otorga un toque ‘pop’.

AL

Hay viviendas en las que no se dispone de muchos
metros y donde mas se reduce el espacio es en los
banos, en especial cuando las baneras se sustitu-
yen por platos de ducha en los que a pesar de todo
se puede incorporar una barra de hidromasaje. Son
pequenos aseos donde se aprovecha el espacio al
maximo. Un aire divertido en el que desde el sani-
tario hasta el lavamanos tiene la minima expresion
hecha centimetros.

Un aire juguetdn resulta de combinar azul intenso
y naranja en las paredes que se adornan con fluo-
rescentes redondos, gracias a los que la iluminacion
otorga un toque ‘pop’ que dificilmente podria pen-
sarse que puede adaptarse a un bano.

Pese a los reducidos metros bajo el lavamanos se
puede instalar un pequefio mueble en el que ocultar
los objetos mas intimos de aseo.

PRACTICO Y FUNCIONAL
Nada como sentirse feliz y relajado en cualquier
lugar de la casa. Y este es el caso de este bafo en el
que incluso un amplio taburete sirve de refugio para
lalectura.

La madera confiere un aire célido en un ambiente
en el que el frescor del agua tiene su habitat natural.
Los grandes ventanales son todo un lujo que permi-
ten que se disfrute de una luz natural en una estancia

DECORACION | BANOS ;CUAL ES TU ESTILO?

A\ BANOS FAMILIARES. TODO USO.

que no es habitual. De ahi que pueda considerarse
como una habitacion mas de la casa en el que el
interior y el exterior se funden.

Una generosa banera le permitira relajarse mien-
tras contempla el atardecer. La comoda repisa sobre
ella le ofrece la posibilidad de tener a mano geles,
jabones o toallas para complementar su aseo.

DOS EN UNO
Espejos, fragancias, maquillaje el auténtico motor
de pruebas antes de salir a la calle. El bano se trans-
forma en un lugar de encuentro en el que compartir
experiencias y confidencias y en el que calcular
frente al espejo como ofrecer nuestro mejor look.

Un espacio en el que escuchar las noticias muy
de manana o animarse con el ritmo de las mejores
canciones antes de salir de fiesta.

Los colores intensos, combinados con el naranja
resaltan un ambiente dinamico y moderno, Util y agil
para las necesidades de una familia que en muchas
ocasiones no tiene mas remedio que compartir
espacios.

La cabina de ducha no resta bienestar en casa y
se presenta como un nuevo concepto con las nue-
vas columnas de hidromasaje. Dos ideas para crear
un bano dedicado al ‘wellness’ doméstico con la
mayor variedad de caracteristicas, precios y opciones
posibles. =<
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e Una nevera bien
cuidada gasta menos.

Es importante mantener
este electrodoméstico
limpio y sin trozos de
hielo, con su puerta
herméticamente cerrada.
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eLa cocina es la estancia
donde se concentra el
mayor gasto energético
del hogar: sélo el frigorifico
consume casi el 18% de la
electricidad domeéstica.
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AHORRANDO
DESDE
LA COCINA

La cocina es una de las zonas de la casa que mas elec-
tricidad consume. Por ello, la buena utilizacion de los
aparatos electrodomésticos, sobre todo la nevera, resulta
fundamental para ‘la buena salud’ del bolsillo, el ahorro
de energia eléctricay una contribucion a la conservacion

EUGENIO FRATER [EFE RE

RTAJES]

NO DEJE LOS GRIFOS ABIERTOS al cepillarse los dien-
tes o afeitarse la barba. La ducha es preferible al
bafo, porque consume menos agua. Aprovechar la
iluminacion natural, usar colores claros en las pare-
des y techos para que esa fuente natural de luz haga
maés efecto en el hogar, y apagar los equipos eléctri-
cosy electronicos, como las computadores, radios y
televisores, en vez de dejarlos en posicion ‘stand by’
(en espera) cuando no se utilizan son algunos trucos
para mejorar la economia doméstica.

Para economizar electricidad en el hogar se puede
recurrir a las bombillas de bajo consumo, ajustar los
termostatos del frigorifico (6° centigrados en la parte
central y 18° bajo cero en la zona de congelacion) y
llenar al maximo el lavaplatos, utilizar el microondas
en vez del horno convencional y usar todo lo posible
la olla a presion. Son algunas de las recomendacio-
nes del grupo Eroski (www.eroski.es/ahorraenergia),
que ha puesto en marcha con la colaboracion del
Instituto para la Diversificacién y Ahorro de la Ener-
gia (IDAE), la campafna Ahorra energia, destinada a
proporcionar a los consumidores recursos para hacer
un diagnostico del consumo energético doméstico
y ofrecer asesoramiento para mejorar la eficiencia
energética de los hogares.

GASTAR MENOS Y ECONOMIZAR MAS

Segun los expertos de la campaiia la cocina es la
estancia donde se concentra el mayor gasto ener-
gético del hogar: sélo el frigorifico consume casi el
18% de la electricidad doméstica. Por su parte, la
lavadora, después del frigorifico y del televisor, es

del medioambiente.

el electrodoméstico que mas consume y por térmi-
no medio, se utiliza entre 3y 5 veces a la semana.

Ademas, cada vez més hogares disponen de lava-
platos: un electrodoméstico que arrastra el mito de
ser un gran consumidor de energia, pero que segin
un estudio de la Universidad de Bonn de 2003, lava
la misma cantidad de vajilla con un 40% menos de
aguay de energia que ninguna de las personas que
participaron en dicha investigacion.

Segun la energia que utilice, la cocina propiamente
dicha suele ser de gas o eléctrica —de resistencias,
tipo vitrocerdmica o de induccioén, las cuales son
mucho mas rapidas y eficientes que el resto.

Pero la ‘gran derrochadora’ de energia eléctrica
de la cocina es el frigorifico, el cual congela y enfria
y mantiene en buenas condiciones los alimentos y
bebidas, pero supone un alto gasto energético y
puede convertirse en una auténtica ‘amenaza’ para
lafactura eléctrica, si no se le utiliza adecuadamente
y con criterio.

Uno de los consejos bésicos para el buen uso y
ahorro energético de uno de los principales equipos
de la cocina consiste en apagarlo, cuando se va a
estar ausente por un tiempo de la casa. Para evitar
su consumo, conviene desenchufarla y descongelar
su interior.

Por otra parte, una nevera bien cuidada gasta
menos. Es importante mantener este electrodo-
méstico limpio y sin trozos de hielo, con su puerta
herméticamente cerrada, ya que de lo contrario el frio
se escapa Yy la maquina debe compensar esa pér-
dida, gastando mas electricidad. “.
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No hay nada peor que abrir el cléset y respirar
ese olor a mocato o a zapato recién usado,
¢verdad? Si quieres acabar con el mal olor de
los armarios sigue al pie de la letra este con-
sejo, no te arrepentiras. Si pinchas en una
naranja varios clavos, con una separacion de
medio centimetro entre ellos, lograrés un per-
fume muy agradable para mantener la ropa
con buen olor. Haz la prueba y veras.
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Existen muchos productos que prometen una
limpieza total de este electrodoméstico, y sin
embargo los resultados no suelen cumplir las
expectativas. La mejor forma, también por el
olor que deja, es poner a hervir en el interior
del microondas un recipiente con agua calien-
te yuntrozo de limon hasta que forme bastante
vapor. Después s6lo tienes que pasar un paio
hdmedo.

Si el paraguas es uno de tus complementos
preferidos y le tienes un carifio especial, segu-
ramente hayas notado que aparecen ciertas
manchas por el uso. Para limpiarlo debemos
frotar la zona con un cepillo suave humedeci-
do en vinagre. Una vez hecho esto, conviene
hipermeabilizarlo rociandolo con laca y dejan-
dolo secar abierto en un lugar aireado y cubierto.
Quedara como nuevo

Nuestro truco de cocina es ideal para poder
elegir bien a la hora de comprar pescado con-
gelado. Lo principal es fijarse en que no presente
zonas secas, de color blanco o marrdn, que
son sintoma de que se ha quemado por el frio
conservandose de manera incorrecta. Por lo
demas, si ha seguido la cadena de frio, manten-
dra las mismas proteinas, vitaminas y minerales
que el pescado fresco, pudiéndose guardar
hasta 6 meses en perfectas condiciones.

En algunas ocasiones, cuando usamos el
pilon, por prisas y también porque a fin de
cuentas vamos a machacar los ingredientes,
troceamos los ajos o los alimentos grandes. Si
tenemos la mala suerte de tener en casa un
pilén un poco bajo es probable que los trozos
se escapen del bol. Para evitarlo tan sélo
debes anadir un poco de sal. De esta manera
todo se agarrard mejor al recipiente y también
al mazo.

A veces nuestros armarios no son todo lo altos
que quisiéramos, ni tampoco todo lo grandes
que muchas sofilamos. Hay un ejemplo claro:
para que los vestidos largos no arrastren
dentro del armario y se arrugue demasiado
el bajo, cose, por el revés del vestido, dos pre-
sillas a la altura de la cintura, y cuelga por ese
lugar —doblada la prenda— en una percha con
ganchos. Haz lo mismo con las faldas largas y
problema resuelto.
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MODA | BASICOS PARA LA PLAYA

e Bikinis en vivos
colores y con estampados

florales, ideales para realzar
el moreno de tu piel.

BASICOS
PARA LA PLAYA

El bafiador y la toalla no son suficiente si quieres pasar un perfecto dia de playa.
Es necesario hacer una previa planificacion para llevar todo lo imprescindible:
una sombrilla, un protector solar, unas gafas y un sombrero forman parte del
“top ten” que convertira tus dias junto al mar en unas verdaderas vacaciones.

MARINA VILLEN [EFE REPORTAJES]

EL DESTINO PREFERIDO durante los meses de verano
es la playa, siendo unas vacaciones tranquilas y
banadas por el sol el objetivo para muchos. Para dis-
frutar de la mejor forma, tenemos que combinar un
buen equipamiento, comodidad y proteccién frente
al sol, a la vez que seguimos las Ultimas tendencias.

Sin embargo, para algunos la playa no es sélo
sinénimo de relax. La arena puede resultar incbmo-
da, sobre todo al salir mojados del mar, cuando ésta

se pega a nuestra piel y mezclada con la sal tiende a
resecarla. Para evitarlo es una buena idea situar
debajo de la toalla una esterilla, para asi mantener
ésta limpiay libre de arena.

Es recomendable no exponerse al sol a determi-
nadas horas, entre las 12y las 4 del mediodia los rayos
del sol son excesivamente daninos. Llevar una som-
brillay usar altos protectores solares es fundamental.
Aunque tu piel sea morena, debes protegerla con
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UNA JOYA VALORADA
POR LOS QUE SABEN

RON BLANCO SUPER PREMIUM. TRIPLEMENTE FILTRADO.

EL CONSUMO DEJAL SOHBEBERIDDICA LA SALUD (LEY 42-01)
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un factor alto, ya que ademas de las habituales que-
maduras, el sol incide en el envejecimiento de la
piel, provocando la apariciéon de manchasy arrugas,
sin mencionar los posibles canceres de piel.

Un factor de proteccion alto no te impedira con-
seguir el tono de piel deseado, favorecera por otro
lado un tono mas dorado y no el moreno rojizo. Son
la mejor forma de cuidar tu piel al mismo tiempo que
obtienes un color saludable y precioso. iElige una
marca de confianza!

BELLEZA Y MIODA JUNTO AL MAR

En la playa coexisten bikinis, banadores y triquinas
(o tankinis), un modelo para cada tipo de cuerpo y
para nuestros variados gustos. Este Ultimo llega con
mucha fuerza esta temporada, marcando la silueta
con atrevidos y sensuales cortes, es un prenda muy
glamourosa.

El bikini, por su parte, se vuelve minimo, dejando
al descubierto mas piel, para evitar grandes marcas
y conseguir un maximo bronceado. La parte inferior
aparece en modelo tanga, sujeta con lazos o mas
ancha en plan culote, distintos estilos para que des-
prendas sensualidad por cada poro de tu piel.

Apuesta por colores llamativos e intensos, que
realzan el tono bronceado de la piel y estampados
romanticos, de flores surferas, motivos geométricos,
estilo ochentero... A los distintos tipos de tela, se
anaden diversos accesorios, ya sean cinturones,
cuentas de plasticos, conchas o lazos. Este verano
las prendas de bano se vuelven sofisticadas.

Los pantalones cortos o las minifaldas son las

e Llamativo y sensual
triquini, conjuntado con
un gran sombrero para
proteger el rostro del sol.

e Los pareos, a juego
con el bikini o no, te hacen

lucir fresca y glamourosa.

EL SUPER | ABRIL 2010

e Los paseos junto a

la orilla del mar son muy
agradables y buenos para
mejorar la circulacion.

tipicas prendas veraniegas, pero si quieres deslum-
brar escoge un pareo a juego con el bikini, la mejor
forma para sentirte ligera y ala moda. No te preocu-
pes si no encuentras uno del mismo estilo, un pareo
liso en el mismo color del bafador o de alguno de
tus complementos da también un buen resultado.
Lisos o estampados, a la cintura, mas amplios para
coger sobre el pecho o atados al cuello, existen mil-
tiples modelos con un punto en comun, son muy
favorecedores y estilizan la figura femenina.

UN DiA PERFECTO

Los paseos por la orilla del mar son muy agradables
y la mejor forma para hacer un ejercicio tranquilo y
reactivar la circulacion.

Durante estas caminatas es conveniente llevar
una gorra o sombrero de ala ancha para proteger el
rostro del sol, asi como unas buenas gafas de sol.
Son los complementos perfectos para cuidar la piel
y los 0jos, y lucir hermosa y muy a la moda.

Muchas horas en la playa pueden hacerse largas,
por lo que es una buena idea llevar un libro o una
revista. Asimismo, y si queremos hacer algo de ejer-
cicio, unas palas o una pelota pueden ser los mejores
companeros para pasar un rato de diversion.

Bikini, toalla, pareo, esterilla, sombrilla, gorra,
gafas de sol, botellas de agua, libro y palas, parecen
muchas cosas, pero realmente son los bésicos para
pasar una dia de playa comodo e inolvidable. No
olvides tu maxibolso, siendo més Gtil con comparti-
mentos y con cremallera, para aislar tus pertenencias
de laarena. ==
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e La uva Cabernet
Sauvignon, cultivada en el
chileno valle de Cachopal,
da como fruto Viina La
Rosa, uno de los vinos mas
valorados en su categoria.

VINA LAROSA ’

LTATE ROy,

ATEL REBERY

e Argentinay Chile se
encuentran a la cabeza de
una exclusiva liga de paises
con los mejores vinedos
del mundo, destacando
junto a tierras de eminente
tradicion vinicola como
Espana o Estados Unidos.

92
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VINOS

excelencia embotellada

Sin Hgar a los precios exorbitantes de los grandes ‘chateaux’ franceses, los
llamados vinos Premium, de alta calidad y elevados costes de elaboracion,
son un producto codiciado entre los mejores paladares. Los paises que
exportan estos maravillosos caldos son: Chile, Argentina, Estados Unidos

y Espana.

HECTOR LLANOS MARTINEZ [REVISTA VINALIA]

EL MERCADO DEL VINO es un negocio enorme, equi-
valente al de la cosmética y perfumeria mundial.
Anualmente se producen mas de 2,300 millones de
cajas —sin contar los espumosos-.

El 95% de la produccion corresponde a botellas
con un precio inferior a diez dolares. Dentro del 5%

restante se encuentran los llamados vinos Premium,
de alta calidad y elevados costes de elaboracién,
apunta el presidente-director general de Estates &
Wines, division de vinos de Méet Hennessy Espana,
Xavier Ybargliengoitia. Esta coleccion recorre los
cinco continentes a través de los sabores de sus dis-
tintos vinos, una seleccién en la que se encuentra
un reputado vino blanco neozelandés, el Cloud Bay
Sauvignon Blanc del 2008, dos tintos de Toro (zona
de Zamora, norte de Espana) —el Numanthia y el
Thermanthia— y dos argentinos —Cheval des Andes
2003y Terrazas Selection Malbec 2007-, entre otros.

EXCELENCIA ENCERRADA EN BOTELLA
Destinados a un consumo mas exclusivo, los vinos
Premium -oscilan entre los 15 y los mas de 100
dolares—forman parte de un segmento del mercado
extraordinariamente fragmentado.

Para lograr esa excelencia buscada y encerrarla
en botellas de setenta y cinco centilitros, ha de
encontrarse el vifedo adecuado, situado en un lugar
en el planeta con unas caracteristicas muy pecu-
liares, que hagan del sabor de ese caldo algo Unico.

“Son pequenos milagros, microclimas en los que
se debe cumplir una regla basica: mantener una



Q El Newton Unfiltered
Merlot 2005 junto al
Terrazas Selection Malbec
2007.

e Para lograr la
excelencia en unvinoy
encerrarla en botellas de
setenta y cinco centilitros,
ha de encontrarse el vinedo
adecuado, situado en un
lugar en el planeta con
unas caracteristicas muy
peculiares, que hagan

del sabor de este caldo
algo unico.
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diferencia de temperatura entre el dia y la noche de
veinte grados centigrados, que hacen que la madu-
racion de la uva sea mas lentay, por tanto, esté mas
cuidada”, apunta Xavier Ybargliengoitia.

La provincia de Mendoza (al noroeste de Argenti-
na), pegada a la cordillera de Los Andes, tiene la
altitud ideal para elaborar vinos, de hecho es donde
se genera el setenta por ciento de la produccion del
pais. De ahi que la zona reuina las cualidades para
convertirse en germen de vinos Premium, aislada
también de la influencia del Pacifico.

Terrazas de los Andes cultiva los distintos tipos
de vino a alturas diferentes, con las que asegurarse
la temperatura necesaria en cada uno de ellos. El
Terrazas Selection Malbec 2007, de color violaceo
profundo, cuenta con un inconfundible aroma frutal
a cereza negra y mora con toques de canela y vainilla,
tras doce meses de crianza en barrica. Es perfecto
companero de carnes a la brasa, estofados, cordero
al horno y quesos no muy intensos.

“La clave para que Argentina se haya convertido
en el mercado que maés crece en el segmento de
vinos Premium, esta en el trabajo bien hecho”, apun-
ta el endlogo jefe de Terrazas de los Andes, Gustavo
Sénchez. “En la década de los noventa empresas
estadounidenses y francesas empezaron a invertir
en las bodegas argentinas, se modernizaron las
técnicas de produccién y tanto el gobierno, las uni-
versidades y las empresas del pais se involucraron
en ello”, recuerda.

Un paso mas allad va el Don Melchor Reserve
Cabernet Sauvignon 2005. La cepa francesa Cabernet
Sauvignon —considerada la reina del tinto— que se
cultiva en el chileno Valle del Maipo, logra uno de
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los caldos mas valorados en la categoria Super Pre-
mium en revistas especializadas como The Wine
Advocate o The Wine Spectator.

Lo que hace diferente al Newton Unfiltered Mer-
lot 2005 es, como indica su nombre, el hecho de que
el proceso de elaboracion no incluye filtrado y su
uva cuenta de forma natural con una exposicion al
sol controlada. Procedente de Napa Valley, en Cali-
fornia (EEUU), es un destacado representante del
mejor producto de la zona.

Tal y como ocurre en la cinta “Sideways” (2004),
la endloga jefe de Newton Vineyard, Ellen Flora, nos
recomienda una ruta por la costa del suroeste de
Estados Unidos que recorre la region de Santa Helena
y que pasa por Silver Oak, y Spring Mountain.

“La crisis no afecta a los vinos Premium porque, a
diferencia de los de los grandes chateaux, su precio
siempre tiene un techo y no es especulativo como
el de los caldos de lujo extremo, que bien pueden
llegar a valer miles de dolares, explica el presiden-
te-director general de Estates & Wines. Ademas,
constituyen un producto ‘que establece un vinculo
emocional con el consumidor’, apunta el enélogo
espanol Manuel Louzada.*=<,
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GIARDIASIS,

UN TRASTORNO

COMUN

Una de las visitas mas frecuentes

a la consulta veterinaria es
causada por la Giardiasis.

A veces es un hallazgo ocasional

y otras veces la preocupacion
principal de los propietarios
de mascotas.

DRA. ARIANE MORALES

LA GIARDIA ES UN PROTOZOARIO que puede encon-
trarse en el intestino de varios animales, incluyendo
los seres humanos. Pasa a través de las heces con-
taminadas en una forma resistente llamada quiste
que puede estar en condiciones ambientales extre-
mas sin destruirse. Estos quistes excretados son
ingeridos por el nuevo hospedador donde, al llegar
al intestino, se multiplican recibiendo el nombre de
trophozoitos, algunos de los cuales se enquistan y
salen a través de las heces continuando asi su ciclo.

Las personas, en algunas ocasiones, pueden
infectarse con los quistes de Giardias de otras
especies diferentes a la nuestra y viceversa, pero
no es lo usual ya que cada especie padece su propia
Giardia.

SIGNOS CLINICOS

En perros y gatos la infeccion puede pasar inad-
vertida, sin embargo algunas mascotas llegan a
nuestras consultas con diarreas persistentes no
sanguinolentas.

En los humanos la Giardiasis puede ser asinto-
matica o, por el contrario, causar dolor abdominal,
diarreas, naduseas, vomitos, inapetencia y pérdida
de peso.

Algunas veces pueden presentarse casos en los
cuales es dificil eliminar el protozoario del hospeda-
dor. Sin embargo, en el mercado existen vacunas

EL SUPER | ABRIL 2010

que evitan que un animal infectado excrete quistes
de Giardia a través de las heces, controlando asi la
diseminacion de la enfermedad.

PREVENCION

Evite la ingestion accidental de Giardias a través del
contacto con superficies contaminadas con heces
tales como bafnos, panales de bebé, tablas de cam-
biar panales en sitios publicos, juguetes sucios, etc.

Otra forma de contagio es por ingestién de pe-
quenas cantidades de agua en piscinas, agua de la
llave, lagos y rios y, por supuesto, alimentos crudos
o poco cocidos.

Por tltimo, nos gustaria hacerles una recomen-
dacion importante: debemos ser proactivos en la
conservacion de nuestro entorno recogiendo en
una bolsa plastica los desechos de “fido o mishu”
cuando salen a pasear; ide esta manera contribui-
mos a mantener un medio ambiente mas limpio y
saludable para todos!

La autora es médico veterinario y consulta en Pet
House. ariane.morales@codetel.net.do

e Otraformade
contagio es por ingestion
de pequenas cantidades
de agua en piscinas,
agua de la llave, lagos

y rios y, por supuesto,
alimentos crudos

o poco cocidos.
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terrazas y jardines

Cubiertas vegetales para los edificios, plantas que repelen a perros y gatos y
tréboles de cuatro hojas para atraer la buena suerte, son algunas novedades
que se han presentado en el salén Iberflora, uno de los certdmenes sobre
plantas, flores, tecnologia y jardin mas importantes del mundo.

EDUARDO DE DIEGO [EFE REPORTAJES]

ESTE ANO LA CELEBRACION ha acogido a méas de 450
expositores de todo el mundo, donde han destaca-
do productos como la ‘Coleus Canina’, una planta
cuya principal caracteristica es que desprende un
olor que, para el ser humano no es desagradable,
pero repele a gatos y perros y evita que estos estro-
peen los jardines, o que estos animales hagan sus
necesidades en ellos. También ha sobresalido, como
producto estrella en la muestra, unas cubiertas ajar-
dinadas sostenibles que reutilizan el agua de lluvia y
del riego y, entre sus principales ventajas, estan el
poder llegar a hacer que descienda la temperatura
de algunos edificios hasta 15 grados.

Estos “pulmones verdes” se pueden aplicar sobre
cualquier tipo de superficie e incorporar, incluso,
arboles frutales o hasta un ciprés de cinco metros, y
son compatibles con sistemas de placas solares, a las
que reducen su temperatura 6 6 7 grados y permiten
un rendimiento del 100% durante todo el ano.

En Iberflora también se ha dado cabida al disfrute
de los supersticiosos, con la presentacion de trébo-
les de cuatro hojas que “la gente ve y automatica-
mente se encapricha por ver si le toca la loteria o
encuentra trabajo”.

Otras de las novedades presentadas en el certa-
men, que dedica especial atencién a la jardineria
y el paisajismo, estan relacionadas con el ahorro de
recursos hidricos, y destacan en este aspecto, unas
palmeras resistentes a la falta de agua y a las tempe-
raturas extremas, o un producto ecoldgico para
ahorrar agua en el cultivo de plantas. Este producto,
que se conoce como Geohumus, permite ahorrar
entre un 25% y un 40% en el riego con la incorpora-
cién de un 1% del mismo en la zona de raices de la
planta, ademas de aportarle minerales y nutrientes.

En definitiva Iberflora acaba de ofrecer mil ideas
para convertir, en tiempo de crisis, hasta la terraza
maés pequefa en el mas original de los jardines. "%

e Uno de los ‘pulmones
verdes’ compatibles con
sistemas de placas solares.

e Un tiesto en una copa
de vidrio.
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ISLA SAONA

el mejor remedio contra el estres

En el Caribe existe una pequena isla de playas virgenes
que todavia conserva la belleza de lo salvaje. Es Isla Saona,

un remedio contra el estrés.

JESUS SANCHIS [EFE REPORTAJES]

EL SUAVE RUMOR DE LAS OLAS y el graznido de los
pajaros son los Unicos sonidos que rompen el silen-
cio de la manana en Isla Saona, un paraiso situado en
el extremo sureste de la Republica Dominicana.
Pequenos grupos de turistas visitan cada dia esta
isla para dejarse cautivar por el seductor paisaje
presidido por hileras de cientos de cocoteros, el mejor

telon de fondo para unas playas tan bellas como las
de Catuano, Punta Cacén, Punta Gorda y Mano Juan,
entre otras.

En Isla Saona no hay lugar para el estrés, porque
el sosiego lo invade todo, incluso desde antes de lle-
gar a esteidilico lugar. El trayecto en lancha desde
la costa es un delicioso paseo que permite contem-
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plar el cambio de tonos del agua, desde el verde
esmeralda al intenso azul, a medida que se bordea
el litoral.

Este pequeno reducto natural, que forma parte
del territorio del Parque Nacional del Este, no ha sido
invadido por los grandes hoteles ni por el cemento
de los bloques de apartamentos, por eso conserva
aun el encanto de lo natural, la belleza de lo salvaje.

La visita a Isla Saona puede hacerse de modo
particular o en una excursién organizada, como las
gue salen desde La Romana o Bayahibe, localidades
de la costa sur dominicana situadas respectivamente
a 110 y 130 kildmetros al este de la capital, Santo
Domingo. Desde ambos lugares se puede comprar
el billete para partir a la isla en cualquiera de las em-
barcaciones que ofrecen los operadores turisticos.
Una vez a bordo, una rapida lancha recorre la distancia
hasta la isla, en un trayecto en el que el visitante
puede contemplar el frondoso litoral dominicano vy,
con un poco de suerte, hasta algunos delfines hacien-
do sus tipicas ‘travesuras’ en el agua.

Con una extension de 110 kilbmetros cuadrados,
el territorio de esta pequefna porcion de tierra
cuenta con dos comunidades habitadas: Catuano,
en el extremo oeste, que acoge un destacamento de
la Marina de Guerra, y Mano Juan, algo mayor, con
cerca de 400 habitantes.

En esta Ultima poblacion, los vecinos, que habitan
en tipicas casitas situadas en linea frente al mar,
se dedican a los cultivos tradicionales caribenos y
a la pesca, ademas de a pequeinos negocios relacio-
nados con el turismo, como restaurantes y tiendas
de recuerdos.

o4
J
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EN MEDIO DEL CARIBE, UNA

DE PLAYAS VIRGENES,
FINAS ARENAS Y AGUAS CRISTALINAS
CONSTITUYE EL REMEDIO IDEAL
CONTRA EL ESTRES.
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e Isla Saona, un lugar

perfecto para evadirse
de las preocupaciones y
reencontrarse con uno

mismo.
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La mayor parte del territorio esta cubierto de vege-
tacién boscosa de tipo himedo subtropical, aunque
en la costa esta presente el bosque de litoral. La isla
combina especies arbéreas como el coco; el cedro;
la caoba; el copey; el gri-gri y otras. Seguin el minis-
terio de Medio Ambiente dominicano, la cobertura
vegetal de la isla constituye un excelente refugio
para la fauna silvestre, al igual que sus ciénagas,
lagunas y playas arenosas.

En cuanto a la fauna, la zona es rica en tortuga
verde, tortuga carey, delfin y manati, también lla-
mado “vaca marina”, un mamifero herbivoro que
habita en aguas dulces y saladas de América y
Africa y puede medir hasta tres metros y pesar
hasta 500 kilos. La cotorra, el pajaro carpintero, la
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paloma coronita, el cuervo, el barrancalo, el guara-
guao y la tijereta se cuentan entre las especies
avicolas mas comunes.

TURISVIO SOSTENIBLE

El gobierno dominicano ha iniciado recientemente
varios proyectos encaminados a relanzar el potencial
turistico de Isla Saona, donde se quiere recuperar
los senderos y caminos, asi como las viviendas de
los habitantes de Mano Juan. Ademas, esté prevista
la construccion de un muelle dentro del Parque del
Este y la mejora del acceso a la laguna Flamenco,
entre otras mejoras.

Segun el ministro de Medio Ambiente, Jaime David
Fernandez Mirabal, el objetivo es trabajar en una
nueva concepcion de turismo sostenible, basado
en la calidad de la oferta.

“Mantener la Isla Saona en condiciones adecua-
das, ademas de las potencialidades que su belleza
genera, es también como mantener la puerta de la
casa limpia para que no se contamine el resto de la
vivienda”, explica el ministro. “Estamos protegiendo
no sélo las condiciones naturales para que no se nos
deteriore el lugar, sino también la flora y la fauna
nativa”, agrega.

El departamento pretende ofrecer a los turistas
no soélo playas sino también la posibilidad de reco-
rrer un bello entorno natural en estado puro, donde
la oferta vaya un poco més alla de lo habitual, con
recorridos por senderos y visitas a sus cuevas y a
sus lagunas.

Isla Saona fue visitada por el navegante Cristobal
Coldn, que se refugié en sus costas para huir de
una tempestad durante su segundo viaje al nuevo
continente. Su nombre actual deriva del que tuvo
inicialmente, Savona, en honor al ‘Savonés’, como se
conocia a Michelle de Cuneo, miembro de la expe-
dicion de Colén.

Con 22 kilémetros de largo por cinco de ancho,
una carretera de doce kilémetros de longitud recorre
parte de la isla, de clima tropical hGmedo, con una
temperatura promedio de 26 grados centigrados.

La excursién a este bello rincén es casi obligada
en cualquier viaje a la Republica Dominicana, en
especial si se ha contratado una estancia en cualquier
complejo vacacional del sur o el este del pais, ya que,
en un solo dia, el turista puede cambiar de aires y
salir del ambiente propio del hotel para encontrarse
con un entorno tranquilo y relajante, pero, eso si,
marcado por la fuerza de la naturaleza. La visita,
pues, es obligada. =%,
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DIAZ

UN GESTOR DE MULTIPLES
FACETAS

{Cuando llegas a la familia La Cadena?

Entro a La Cadena como empacador ocho meses
después de la apertura. Recuerdo perfectamente
el dia: el 8 de febrero del ano 2000. Y con el tiempo
fui escalando en mis funciones. Un ano después
recibo la propuesta de ser el encargado de uno de
los almacenes que guarda la mercancia; méas ade-
lante pasé a ser Subgerente de Tienda, y ahora
estoy en la parte de logistica —con un equipo de 15
personas a mi cargo-y para lo que se necesite.

Te definen como un toddlogo en la empresa,
{cuales son tus funciones realmente?
Actualmente estoy trabajando con la Gerencia. Me
encargo de resolver, junto con mi equipo, diferentes
situaciones que se presentan y que requieren ser
resueltas de una manera rapida y efectiva.

Han depositado una gran confianza en ti,
écomo te la has ganado?

Entiendo que fundamentalmente ha sido por mi
trabajo y seriedad.

Lo mismo trabajas sabado que domingo,

éno tienes horario ni calendario?

Como casi todo el mundo tengo un horario para
entrar, pero no para salir. Si hay trabajo, yo trabajo,
no importa el dia o el horario, por eso me he ganado
la confianza con la Gerencia, porque no tenemos
un horario para salir, simplemente “vamos a trabajar
alaCadena”.

Empezaste como empacador y has ido
escalando, {La Cadena se ha preocupado por
formarte con cursos? {Qué entrenamiento

has recibido?

Si. En La Cadena se preocupan por la formacion de
sus empleados, ademas de que yo también estudio
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Lo defmen como el todélogo de La Cadena. Lo mismo
lo vera organizando un almacén y armando cajas
de ayuda hacia Haiti que supervisando gondolas
o echando una mano en la caja. Elvin Diaz se ha
ganado el respeto de sus superiores y el mérito de
convertirse en la mano de derecha para lo que se
tercie. Seriedad, entrega y afan de superacion son
cualidades que forman parte de su ADN.
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Delicias auténticamente
claboradas

“ME GUSTA EL SISTEMA
( ORGANIZADO CON QUE SE
TRABAJA EN LA CADENA"

por mi cuenta y ahora voy a entrar en la universidad
donde quiero estudiar Mercadeo.

{Cual ha sido tu mejor momento laboral en La Cadena,
ese que recuerdes con cariio, simpatia o felicidad?
Ha habido muchos buenos y que me han llenado de
satisfaccion, pero el que mas me ha conmovido es lo que
estoy haciendo ahora: organizando la ayuda y la prepa-
racion de las cajas de LC a los damnificados de Haiti.

¢{Hay alguien a quien le tengas que agradecer por

tu trayectoria en la empresa?

Si, en la empresa le agradezco mucho a la administracion,
digase, a la familia Ramos. Pero también debo destacar
que cuando estuve en los almacenes Victor Duval me
ayudé mucho, con él pude aprender acerca del trabajo
responsable y serio. Elesun guia a seguir.

{Qué es lo que mas cuidas a la hora de trabajar con
el personal y lo que mas te importa en tu relacion
de trabajo con tus subalternos?

Llevarme muy bien con ellos, dirigirme hacia ellos con
seriedad; no hablarles mal, que es lo méas importante; he
podido notar que de acuerdo acémo me manejo con ellos
he logrado mejores cosas.

{Qué valoras en tus compaieros de trabajo?
El apoyo que a uno le dan, el companerismo y lo bien
que uno se lleva con ellos.

{Qué es lo que mas te motiva de trabajar en una
empresa como La Cadena?

Hay algo que realmente me encantay es el sistema organi-
zado con el que se trabaja en cuanto a la administracion,
ya que se planea minuciosamente todo lo que se va a
hacer y eso facilita el flujo de trabajo. Ademas mi labor es
muy variada y nunca puedo decir que es aburrida.

{Tienes algun objetivo profesional que te hayas
propuesto dentro de la empresa? {Un sueiio
profesional que desearias cumplir? {Hacia donde

te gustaria dirigirte?

Seguir creciendo y, quién sabe, algin dia me gustaria
tener la gerencia de una tienda y seguir siendo alguien DiEmbdopoS

importante en laempresa. =%,
[VERCATCDONSYS
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