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'OR LA COCINA
Rollos de Cerdo y Ciruela

con crema de Amarula

Ingredientes:

4 Escalopines de cerdo

50 grs de harina

Sal y pimienta al gusto

200 ml de ciruelas sin semillas y picadas
25 hojas de salvia

30 ml de aceite de freir

60 ml de mantequilla

100 ml de crema de leche

30 ml de crema de Amarula

Palillos

Método:

Empaniza los escalopines de cerdo con harina y ponlos sobre un édrea de trabajo limpio.

Sazona con sal y pimienta.

Coloca cucharadas de las ciruelas picadas en el medio de cada escalopin.
Ponga una hoja de salvia sobre las ciruelas.
Enrolle los escalopines y luego asegure con un palillo.

Caliente el aceite y frie los rollos hasta dorarlos.

Ponga Crema de Amarula sobre los rollos y permita espesar.

Sazone con sal y pimienta. Sirva con puré de papa y una ensalada.

17% de alcohol, El exceso en el consumo de alcohol es perjudicial parala salud Ley 42-01 www.amarula.com
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EDITORIAL

DESDE EL SUPER

ANTES QUE TODO LES DESEO un venturoso Aho
2012 a nuestros lectores, esperando que hayan
pasado unas felices fiestas de Navidad y Ano
Nuevo junto a sus familiares y seres queridos. En
La Cadena iniciamos este nuevo afo con energia
positiva, ansiosos de recibirles por todos nuestros
supermercados y hacer de sus compras una exce-
lente experiencia.

En esta edicion de la revista El Super podran
encontrar las acostumbradas recetas; esta vez
orientadas a las comidas saludables. iHasta los
postres estan ligeritos en calorias! También les
ofrecemos temas sobre el uso de las especias, los
beneficios de laauyama y sugerencias de alimen-
tacién para personas que quieran prevenir o
cuidarse de la diabetes. En belleza y hogar, encon-
traran consejos para comenzar el 2012 purificados
y organizados.

Frecuentemente consumimos muchos produc-
tos diferentes, pero pocos tienen la popularidad
del pan; en esta materia, el mas tradicional ha sido
el Pan Pepin. Cuando una empresa lleva 47 anos
en el mercado, el enlace de los consumidores con
sus marcas va mas alla del mero consumo. Existen
recuerdos de vivencias y momentos especiales
cuando consumimos alguno de sus productos. El
famoso bizcocho de maizy el pan de viga séndwich
son ahora manipulados por una nueva familia que,
con empeno, trabaja para ofrecer este tradicional
producto dominicano. Francisco Alvarez, Presi-
dente de laempresa, nos habla de su compromiso
con la marca Pepin y la nueva variedad que estan
elaborando. Actualmente, han lanzado la nueva
imagen de la marca, ahora méas moderna, y ade-
més la Pepin Golden Line, como nos relata el Sr.
Alvarez en su entrevista, es elaborada con una
exclusiva seleccion de materias primas, tomando
en cuenta la salud del consumidor como principal
objetivo.

En la seccion Unidos a ti, nuestro entrevistado
es José Cienfuegos, quien nos habla de su expe-
riencia en la sucursal de la Avenida Los Préceres.
A través del tiempo cada quien establece su pro-
pia manera de administrar los negocios y crea su
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estilo de direccién para optimizar el trabajo en
equipo. Cienfuegos cuenta con el aprecio de quie-
nes colaboran junto a él y destacan siempre su
buen caracter y respeto a los demas.

Aprovecho la ocasién parainformar que hemos
acabado de implementar un nuevo sistema en
cajas que permite imprimir los NCF (Nameros de
Comprobante Fiscal) en la misma caja registra-
dora, para presentacion fiscal. El cliente, al iniciar
su compra, debe solicitar a la cajera que desea un
recibo para presentacion fiscal, por lo que ella le
pedirad el nimero de RNC (Registro Nacional de
Contribuyente) al cual va destinada la compra. Una
vez efectuado el pago le remitira su recibo con NCF.
Este mismo programa nos permitird ofrecerles
una mayor cantidad de beneficios innovadores en
los proximos meses, los cuales anunciaremos
por los medios acostumbrados, ademas de nues-
tra revista El Super.

Otrainnovacion importante es la nueva versiéon
de nuestros “ServiKioskos”, que ya estan instala-
dos en todas las sucursales. Estas terminales
ponen a su alcance mas servicios en una platafor-
ma mejorada con pantallas més grandes y faciles
de usar. Nuestros clientes pueden verificar pre-
cios, imprimir Stper Cheques y estados, asi como
re-imprimir sus NCFs si asf lo desean.

Para despedir este editorial quiero felicitar a los
ganadores de las diferentes promociones que
fueron realizadas en los meses antes de culminar
el ano. Algunos fueron premiados con vajillas, otros
con computadoras y diez de ellos atin deben de
estar bailando con los CINCO MILLONES, repartidos
de Medio Millén a cada uno, al resultar ganadores
en la promocion ¢CUAL ES TU DESEO EN ESTA NAVI-
DAD? Muchas felicidades a todos.

Unidos a ti... iSomos Super!

JUAN ENRIQUE RAMOS MOREY
VICEPRESIDENTE
SUPERMERCADOS LA CADENA
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«Emision Inmediata jGRATIS!

Te entregamos tu tarjeta
Super Cliente en un minuto y
sin ningun requisito.

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

Super Llavero

Puedes utilizar tanto la tarjeta

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

«Puntos Extras

Ademas ganas puntos adicionales
con las ofertas de nuestros
patrocinadores que te permitiran
aumentar el valor de tu

«El Super Cheque

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

-Super Guia

Presenta tu tarjeta Super Cliente

en los establecimientos afiliados Validos en Todas las

y obtendras descuentos y ofertas Sucursales

especiales para los Super Clientes. Utiliza tus Super Cheques en

cualquiera de nuestros
supermercados.

1 Punto =1 Peso
Al presentar tu tarjeta

Super Cliente recibiras puntos.
Cada punto es equivalente

a un peso.

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

SUPERMERCADOS (

Lincoln « Sarasota « Correa y Cidrén « Cervantes « NGifiez de Caceres « Los Proceres « La Mella « San Vicente I a cadena

iUnidos a ti... somos Super!
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Por la compra de productos'

Casa Fiesta, participa en

larifay se el ganador de un . §

Kit Fiesta Mexicana que ‘34

ficluye: 4 ara ritas

ENTRETENIDOS CON
OCEAN SPRAY

LOS FANS DE LOS JUGOS OCEAN SPRAY estan ahora de risi-
tas, pues algunos de ellos —con las preciadas bebidas de su
marca favorita— resultaron ganadores de un TV LCD de 32"
con la promocién de Supermercados La Cadena y esta
marca. Gracias a Ocean Spray la alegria del entretenimiento
lleg6 a 8 hogares dominicanos. iFelicidades a Rafael Rodri-
guez, Carmen Alvarez Pimentel, Clotilde Pefia, Olga Fernan-
dez, Pedro Estrella, Miralba Bros, Lourdes Reyes y Sobeida
Medinal

EL SUPER | ENERO 2012

TODOEL SABOR
DE MEXICO

DURANTE EL MES DE SEPTIEMBRE Casa Fiesta nos transporto a
México con su nueva promocion: por la compra de productos
de la marca Casa Fiesta los clientes de Supermercados La
Cadena participaron en la rifa de 8 kits de Fiesta Mexicana que
incluyeron: una vajilla mexicana de 16 piezas, una licuadora
mezcladora para Margaritas y un set de copas para Margaritas.
Los felices ganadores son: Rajesh Kulangara (Lincoln), Rosa
Maria Suérez (Sarasota), Joenken Castillo (Correa y Cidrén),
Mildred Karina Amell (Cervantes), José Antonio Méndez (NUnez
de Caceres), Danirda Mercedes Pena (Los Proceres), Ricardo
Dalton Cruz (Mella) y José Ramén Almonte (San Vicente). iQue
Viva México!

La ganadora Elvira Altagracia Agramonte recibe su Netbook Dell.

CONECTADOS CON
PIMCO

ARROZ PIMCO CONECTO a muchos clientes con la tecnologia
gracias a su promocioén “Conéctate con Pimco”, por la cual
los usuarios de La Cadena pudieron ganarse 8 Netbooks Dell.
Para participar se requeria tan sélo la compra de cualquier
empadque de la marca Pimco, con la cual el cliente recibia un
boleto para participar en la rifa. Olimpia Rosario Cartagena
(Lincoln); Carlos Augusto Morel (Sarasota); Julio Ramén
Solano (Correa y Cidrén); Bienvenido Sanchez de Leén (Cer-
vantes); Grecia Josefina Martinez (NUfRez de Caceres); Miguel
Angel Méndez (Los Préceres); Dorilin Lopez Ramirez (Mella);
y Elvira Altagracia Jorge Agramonte (San Vicente) se han con-
vertido gracias a Pimco en los clientes més conectados.
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Maricarmen Cifre entrega su premio a Raisa Sanchez e Yderci Bauti: ganadoras de la sucursal Nunez de Caceres.

DESEOS DE NAVIDAD CUMPLIDOS

pra

SOCIALES

de las
inadoras

ESTE ANO 10 FAMILIAS podran hacer realidad muchos de sus suefos gracias a la generosa promocion de La Cadena, éCual es tu
deseo en esta Navidad?, por la cual los clientes que compraron articulos de ofertas patrocinadoras recibian boletos para parti-
cipar en la rifa de 10 premios de medio millén de pesos. Felicidades a los afortunados: Mario Rafael Ramis Bruno y Modesto
De Paula Asencio (Lincoln); Raisa Sanchez e Yderci Bautista (NUfnez de Caceres); Martha Beatriz Acosta e Irene Inmaculada
Hernandez (Sarasota); Gretchen Mayeline Santiago (Mella); Indira Bienvenida Rosario (San Vicente); y Didmedes Antigua

Bonilla y Yakaira Ortiz Soto (Los Préceres).

UN INGREDIENTE ESPECIAL

{OUE HACE ESPECIAL UNA COMIDA? Definitivamente, un chorrito de aceite de oliva Rafael Sal-
gado. Supermercados La Cadena lo tiene muy claro, por eso durante el mes de diciembre se
uni6 a esta reconocida marca de aceite de oliva para premiar a sus clientes con la promocién
“El unico ingrediente que necesitas para tu cena de Navidad”. Al comprar productos de la
familia Rafael Salgado, los clientes participaron en el sorteo de 20 érdenes de compra valo-
radas en RD$10,000 en Bonos de Supermercados La Cadena. Los felices ganadores fueron:
Alicia de los Santos Sampedro, Freddy Gonzalez Milanés, José Urbina Guerrero y Rosario
Quiroz Romano [Cervantes]; Andrés Ferreras Nova, Fausto Cabrera Cabrera, Victor Ferreira
Rodriguez y Misael Parra Henriquez [Mella]; Claudine Lovatén Hernandez, Ketty Muioz Tabar,
Maria Reyes Peralta, Nedda Menicucci, Raquel Awad y Sabrina Rizek Gémez [Lincoln]; José Tatis
Rivas [Sarasota]; Martin de la Cruz Mejia, Santa Hernandez Tiburcio, Yenis Fernandez Vargas y
Yurika Méndez de JesUs [Los Préceres]; y Zoila Croisier Avila [NGfez de Caceres].

favorito.

EL UNICO
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INGREDIENTE
QUE NECESITAS

iDE FOTO CON SANTA!

DURANTE EL MES DE DICIEMBRE, todas las sucursales de La
Cadena recibieron la visita de Santa Claus, para delicia de
los méas pequenos, que pudieron, ademas de darle sus car-
tas y lista de regalos, llevarse una foto con su personaje



NUEVOS PRODUCTOS

Prueba los nuevos

60uE integrantes de
La Cadena.
HGYE\[;E? Te adelantamos que

son sanos, sabrosos
y de calidad.

Café Santo Domingo oS

Café Santo Domingo, una de las marcas mas embleméticas de
nuestro pais, decide cambiar su imagen, modernizando todas
sus presentaciones de café con un look mas actual, ipero con el

mismo sabor y aroma de siempre!
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Clight Toronja

Clight Integra a su familia de sabores el nuevo
Clight Toronja. Ahora con mayores beneficios, ya
que puedes disfrutar de una bebida dulce y refres-
cante sin remordimientos, pues esta endulzado
con aztcar Splenda, lo que se traduce en 0 calorias.
Cada sobre de Clight Toronja rinde para 2 litros.
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Queso Cottage Dutch Farms

Se presenta en tarrinas y también lo hemos probado. Es un queso
fresco con textura granulada que se torna cremosa en el paladar y
parece estar banado en nata mas que en suero. Por su bajo contenido
en carbohidratos y un destacado valor en proteinas es ideal para
aquellos que optan por una mejor figura.

Gillette Prestobarba S .
La nueva Gillette Prestobarba es la afeitadora desechable méas avan-
zada. Con 3 hojas autoajustables que incluyen una banda lubricante
mejorada para una afeitada més suave y con menos irritacion gracias
a su cabezal mévil, que se adapta al contorno de la cara.
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Lista de compras

Ahora tus compras son mucho mas rapidas
y faciles de programar. Con las nuevas lis-
tas de compras puedes planificar desde el
hogar tu préxima compra. Recibela total-
mente gratis junto con el recibo de compras
enla caja.
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¢Sabes lo que Dasani hace por ti?

Cuando te deshidratas, tu cuerpo se cansa;
por eso cuando tomas Dasani varias veces al diq,
recuperas la energia para seguir en movimiento.

eso que te mueve
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BOCADOS

SALUDABI

Desde ensaladas a wraps, pasta o pinchos, pasando por unos postres para
chuparse los dedos, la imaginacion de Lilia Sanchez y Diana Munné prueban
con este menu que no tienes que renunciar al sabor para mantener tu silueta o N
armar una cenita para compartirla con tus mejores amigos. Recetas faciles, rapidas

y ligeras, sin mas calorias de las que necesitas.







EL SUPER | ENERO 2012




EL SUPER | ENERO 2012

13 COCINA | RECETAS DE LILIA SANCHEZ

on tocineta, blue cheese y nueces tostadas con rico
derezo cremoso de yogur

260 CALORIAS [1 SERVICIO DE 307 GR.]

INGREDIENTES

PARA LA ENSALADA

2 |b. de tocineta
previamente horneada y
crujiente en pedacitos

2 piezas de lechuga romana
entera cortada a la mitad
Y2 cebollaroja cortadaala
juliana
1 manzana cortada en lascas
1 taza de nueces tostadas
y caramelizadas

PARA EL ADEREZ0

1 '/, taza mayonesa

2 cucharadas de jugo de limén

1 cucharadita de pimienta negra

1 cucharadita de salsa de
pimienta picante

1 taza de blue cheese en trocitos

12 taza de yogur

PREPARACION
NUECES CARAMELIZADAS. Colocar azticar para derretir en
unasartén y cuando esté caramelo agregar las nueces
tostadas, mover bien para que se recubran, vaciar las
nueces (con cuidado) en una superficie de madera y
dejar enfriar. Cuando estén frias triturar y reservar.

ARMANDO EL PLATO. Mezclar todos los ingredientes del
dressing en una batidora y reservar en la nevera (se
puede guardar hasta 1 semana). Colocar las lechugas
(cortar por la mitad en vertical) en un platéon, agregar
el aderezo y los demas ingredientes: las lascas de
manzana previamente mojadas en limon, tocineta
horneada troceadita, la cebolla, el blue cheese por
encima y las nueces caramelizadas.




PINCHO DE

POLLO KEBAB

201 CALORIAS [1 PINCHO]

Marinar las pechugas con todos los ingredientes en
un bowl y reservar por 1 6 2 horas en nevera. Luego,
pinchar en los palitos de bambu y sell plancha
en la sartén o BBQ hasta que el pollo esté bien coci-
do. Servir con hojitas de menta, pan pita tostadoo

natural.

R | ENERO 2012

INGREDIENTES
1%, cucharada de
Hungarian Sweet Paprika
1 taza de yogur sin azticar
3 cucharadas de aceite
de oliva
2 cucharadas de vinagre
de vino tinto
2 cucharadas de pasta
de tomate
2 cucharaditas de sal kosher
1 cucharadita de pimienta
negra
6 dientes de ajo molido
2 limones en jugo
4 unidades de pechugas
de pollo cortadas
en cubitos de 1 pulgada
8 unidades de palitos
de bambu




13
Aunque contemos
. la misma historia,
siempre
volvemos a reir.”’

N

Baileys & amigos 1LE}
, BILE oy
Esto hay que repetirlo &

UNITED BRANDS & DIAGEO TE INVITAN A CONSUMIR CON RESPONSABILIDAD. El consumo excesivo de alcohol es perjudicial para la salud. Ley 42-01. www.drinklQ.com
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- ENSALADA DE
GRANOS MI TO_
CAMARONE

280 CALORIAS [3/4 TAZA}

AZION

arMar por 2 horas en neve sd@ ervir. Opcion
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INGREDIENTES

4 unidades de tortilla de
harina [original, de color
o integral]

2 unidades de pechuga
de pollo a la plancha

4 hojas de lechuga romana

1 tomate maduro en lonjas

RRILLA

)mate y pimientos

4 unidades de mozzarella
fresca

1 pepino sin semilla
cortado ala juliana

1 cucharada de aceite de
oliva

Sal y pimienta al gusto

COCINA | RECETAS DE LILIA SANCHEZ

PREPARACION

Dorar las tortillas en una sartén y colocar sobre ellas
los ingredientes de la lista cortaditos a la juliana. Enro-
llar en papel encerado y cortar en dos mitades. Para
servir se puede acompanar de una salsa Ranch o un
poquito de crema agria con aceite de oliva y menta
fresca picadita.
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ENSALADA NICOISE

contuna, aceitunas, anchoas, huevoy dressing de limén
365 CALORIAS [SERVICIO DE 200 GR.]
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PANINI TOSJ
o VEGETALI

/ prosciutto y mozzarella
220 GALORIAS [1 SERVICIO]
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INGREDIENTES

2 baguetinos integrales
tostados

+ 1 bola mozzarella fresca

! (corazén de leche)

. Yalb. de prosciutto en lonjas

1 zucchini horneado en
lonjas finas

1 berenjena horneada
en lonjas finas

1 pimiento rojo rostizado

Albahaca fresca
Aziicar

Saly pimienta al gusto
Aceite de oliva

PREPARACION

Hornear las lonjas de los vegetales con sal, =

pimienta y aceite de oliva. El pimiento puede
llevar un toque de azlcar al rostizar. Reservar.
Luego, armar el baguetino colocando las lonjas
de los vegetales horneados, los pimientos,
mozzarella, prosciutto y la albahaca. Servir.
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INGREDIENTES

Vs taza de albahaca seca

/4 taza romero y tomillo
picadito

4 dientes de ajo molido

V> taza aceite de oliva

Sal y pimienta rosada al gusto

=

b - _4,," -

PREPARACION

Marinar el filete con los ingredientes por 1 hora,
luego sellar en una sartén dorando por todos los
lados la pieza hasta lograr el término deseado.

Reservar la pieza hasta que se enfrie a tempera- =

tura ambiente, unos 20 minutos, para que guarde
bien los jugos. Trinchar y servir. Puede servirse
con la ensalada de granos como guarnicion.
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INGREDIENTES

200 gr. de pasta [farfalle]

/s taza de aceite de oliva

4 unidades de tomate
bugalii bien maduros

1 Ib. de mozzarella fresca
cortada en cubitos -

1 paquete de albahaca
fresca

4 |b. parmesano rallado

Y libra de prosciutto para
decorar

Sal y pimienta negra

-

PREPARACION

Cocer la pasta en abundante agua con un poco de
sal. Cuando esté al dente, ponla en un colador para
que se escurra, échale agua fria por encima para
que la pasta no se pegue y resérvala. En un bowl
agregar los tomates picados, quesos, albahaca
picadita, aceite de oliva (sea generoso) y demas
ingredientes; agregar la pasta y mezclar bien. Salpi-
mentar al gusto, y servir decorado con prosciutto y
albahaca fresca.




. ; . » Pasta de Tomate La Famosa,
P Or e [ﬂ[@ﬁ@ %BC@ elaborada con la mejor seleccion
. . T de tomates frescos, cultivados
w [m[@ TO Md t =% | y cosechados en nuestros campos.

PASTA DE TOMA
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PARFA
GUINE

[2 PERSONAS] 240¢C

INGREDIENTES

Y2 taza de yogur natural
[0% grasa]

1 granola de miel o canela
desmenuzada

Miel

GUINEOS FLAMBE

2 guineos

1 taza de aziicar

%2 taza de ron

2 cucharadas de mantequilla
4 cucharadas de agua

MERMELADA DE FRESA
2 tazas de fresas congeladas

'/ taza de aztcar o splenda
[al gusto]

PREPARACION

’ ' Cortar los guineos en rebanadas, echar en una sartén con todos los
: ingredientes y dejar cocinar hasta dorar. Una vez dorados los guineos

. se anade el ron para flambear un rato. Reservar.

PARA LA MERMELADA. Dejar hervir en una ollita las fresas y el azlicar

hasta que se cocinen bien y se forme una sirop grueso. Apartar.

EL MONTAJE ES SENCILLO. Poner en una copa el guineo, luego el yogur

natural, la mermelada de fresa y la granola majada haciendo capas.

- Adicionar un chorrito de miel. Puede servirse caliente o frio.
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GRANITA DE FRUTAS

[2 PERSONAS] 30 CALORIAS [1 SERVICIO]
gy

- - INGREDIENTES
3 1 sobre de Cristal Light
[sabor que desee]
1 litro de agua
Fresas o blueberrys
congelados

PREPARACION
Vaciar el jugo preparado y liguido
en una bandeja honda, formando
‘ una capa liquida bajita. Llevar al
congelador y esperar 20 minutos.
Sacar y con el tenedor empezar a
formar los cristales raspando en
movimientos verticales. Volver a
llevar al congelador por 20 minutos "
mas. Volver a raspar nuevamente. =
En este momento ya se estaran for-
mando bien los cristales de hielo.
Agregar la fruta congelada, aplastar
y volver a poner en el congelador.
Servir en una copa de Martini, como
sifuera un helado, con cuchara gran-
de. Decorar y servir.
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Francisco Alvarez,
presidente
de Pan Pepin.




Pan Pepin
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ENTREVISTA | PAN PEPIN

PRESENTE EN LA
MESA DE TODOS LOS
DOMINICANOS

B Pan Pepin va a cumplir 47 anos. Fundada por Hugh Brache, en su historia ha
sufrido varios ‘matrimonios’ para expandirse, primero con el Grupo Malla, luego
con la multinacional guatemalteca Molinos Modernos, y a principios de 2010
vuelve a ser una empresa independiente en manos de Francisco Alvarez, su
actual presidente, quien junto a un equipo conocedor de la industria de la
panificacion esta modernizando “nuestro pan de siempre”.

e Creemos que debe-
mos seguir aportando
productos saludables

e informar a nuestros
consumidores y clientes

que los beneficios
del pan son necesarios.

Usted viene de otras areas de negocio, écomo
toma la decision de entrar en la industria de la
panificacion? {Tenia alguna experiencia previa?
Ninguna, salvo comer pan, por eso me asocié con
don Manolo Gordo, panadero de segunda gene-
racion (ISOPAN-GUATEMALA). Lo que me gusto de
este negocio fue, sobre todo, la lealtad de los
consumidores a la marca. Pan Pepin sigue siendo
Pan Pepin aunque cambie de propietario, ademas
entendimos que existia la oportunidad de hacer
un proyecto bonito.

La imagen ha sido renovada, {qué han querido
proyectar con el nuevo logo?

Lo hemos cambiado y modernizado todo. Hemos
pasado de un Pan Pepin de los afos 60 a un Pan
Pepin actual, por eso hemos cambiado todos los
empaques, procesos, equipos, infraestructura,
transportacion, etc. El nuevo logo mantiene a
nuestro querido Pepin, pero ahora con aspecto del
siglo XXI, también hemos aprovechado el momen-
to para trabajar un ‘refreshment’ de la marca.

Imaginamos que la Golden Line responde a
todos estos cambios, hableme un poco mas
de estos productos y sus beneficios para los
consumidores dominicanos.

Golden Line viene a llenar un vacio en nuestra

gama de panes de linea gourmet. Nosotros enten-
demos que el tnico secreto de la fabricacion del
pan es la calidad de las materias primas usadas
en su elaboracioén, su frescura y el cuidado trata-
miento en su distribucién, por lo que entendemos
que un pan que no sea fabricado aqui, con todo
respeto a los importados, obligatoriamente le falta
frescura, debe ser transportado en barco, aduanas,
camion, etc, y para cuando llega al consumidor
dominicano ya tiene varios dias rodando.

Cuentan con la ventaja de la frescura

y el hecho de ser “Tu pan de siempre”, tal y
como mantiene el eslogan... éEmplean la
misma férmula a la hora de fabricar el pan?

La formulacién sigue igual, se han mejorado
mucho los procesos y la calidad de sus materias
primas; y en Pan Pepin hay panaderos que tienen
mas de 20 anos trabajando en la empresa.

Entonces los cambios han venido del area

de la maquinaria y en la modernizaciéon de los
procesos...

Maquinaria, procesos y equipo humano, etc. El
gerente de produccién y comercial han sido
importados de El Salvador, haciendo una exce-
lente fusion con el equipo local. Los cambios han
sido realizados principalmente en el equipo
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industrial. Esta era una planta de muchos anos, y
estamos transformandola para que esté a la altu-
ra de los estandares de calidad de las plantas de
cualquier parte del mundo.

Como empresa fabricante de productos
alimentarios , éestan certificados?

Trabajamos para certificarnos I1SO lo mas rapido
posible. Sin embargo, estamos certificados por
franquicias internacionales que reciben nues-
tros productos, como McDonalds, Wendys, etc.
Estas empresas nos visitan y hacen auditorias en
procesos y calidad anuales. Para suplir a estas
multinacionales debes estar certificado por unas
exigentes normas y controles de calidad que nos
permitirian, con pocos tramites, poder exportar
nuestro pan, por ejemplo a EEUU.

{A qué tipo de negocios o industrias venden
sus productos?

Llegamos a todo tipo de negocios relacionados
con la alimentacion, una parte de nuestra produc-
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CONTAMOS CON UNA

1. Proceso de enfriamiento del
pan. 2. Pasando por el proceso
de la boleadora. 3. Horno de
panecillos.

QUE NOS PERMITE

SUPLIR DE FORMA CONVENIENTE

Y CON CALIDAD EN EL MERCADO.

cion se reparte entre supermercados grandes y
hoteles; otra parte importante llega a supermer-
cados independientes, cafeterias, restaurantes,
colmados... Tenemos una gran variedad de clien-
tes y distribucién a nivel nacional.

{Cuantos camiones integran la flotilla de
distribucion?

Treinta en total, que han sido renovados casi al
completo con una imagen fresca y moderna.

{Como es el proceso de fabricacion actual, qué
capacidad de produccion tienen y qué innova-
ciones han implementado en la produccion?
Contamos con una capacidad instalada para
fabricar bastante més de la actual demanda, por
lo que estamos seguros de poder mantener siem-
pre nuestro lema del puntual servicio. El secreto
de este pan, aparte de la calidad y frescura, es su
tratamiento, al pan no le gusta mucho ser “tocado”,
y gracias a las maquinas que hemos comprado el
proceso es muy automatico.

e Pan Pepin tiene una
alianza con Life DHA

que certifica que el
producto lleva la cantidad
de Omega 3 requerida.




Cinco fuentes saludables
de energia, altas en
sabor y frescura.
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Afortunadamente las reglamentaciones de
salud publica de RD prohiben el uso de aditivos
en la harina, tipo Bromatos, etc. Queremos ser lo
mas naturales posibles empleando grasas vege-
tales, agua purificada y levaduras sin quimicos.

{Cual es el producto estrella de Pan Pepin?
Hay muchos, el Pepinchito, el bizcocho, las vigas
blancas e integrales; la verdad es que todos tie-
nen un alto nivel de aceptacion en el publico, cosa
que agradecemos infinitamente, esa confianza
otorgada nos hace esforzarnos dia a dia para no
defraudar al publico de Pan Pepin.

{Cuantas unidades de pan producen a diario?
Varias decenas de miles de unidades, las cuales
estadn en manos del consumidor con un maximo
de 12 horas desde su salida del horno, solamente
de viga mediana.

La rotacion del producto es importante para
mantener la frescura, {cada cuanto tiempo
rotan el pan en el punto de venta?

La frecuencia de visita es muy importante para
nosotros. Nuestra prioridad actual son la calidad,
el servicio y la frescura, un objetivo que hemos
logrado con visitas diarias a nuestros clientes, las
cuales nos permiten tener un control del produc-
toen cuanto afechas, como le deciaanteriormente
ponemos el producto en manos del cliente con
escasas horas desde la terminacion de pan.
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Nuestros camiones salen diariamente de
madrugada de la fabrica para salir a la venta esa
misma manana. Para conseguir esto redisehamos
la logistica de distribucién e implementamos tres
centros de distribucién: Santo Domingo, Santiago
y La Romana.

Es su ventaja frente a la competencia...

Si, creemos que tener distribuciéon propia nos
permite controlar el tiempo y las entregas de
nuestro pan. Un distribuidor lo podria distribuir
seglin sus propios intereses y, aunque econo-
micamente es tentador, esta opcién no es bene-
ficiosa para nuestros clientes.

{Cuantas lineas de productos manejan?
Tres lineas principales: pan de Viga (sandwich),
Panecillos (hotdog, hamburguesa, bufet, etc), y
Reposteria y Picaderas (palitos, panitos, etc). En
total fabricamos 59 familias de productos.

Hableme de los beneficios que tiene para los
consumidores la nueva linea Golden Line.

Con Golden Line Pan Pepin aumenta su familia
de productos, brindando una opcién con altos
nutrientes esenciales sin necesidad de sacrificar
el sabor y la textura del pan. Esta es una seleccion
de ingredientes y mezclas Premium que combina
ingredientes con altos valores nutricionales que
aportan al mantenimiento de una dieta balanceada
y rica en nutrientes. Actualmente esta disponible

EN -

AR L Lk bhbeg

LINEAS DE
PRODUCTOS

VIGAS

m Viga Gigante
Institucional

m Viga Mediana

m Viga Gigante

m Viga Pequena

m Viga Integral

m Viga Integral Mediana

m Viga Integral Light

m Club Sandwich

m Club Integral

m Viga Regular

GOLDEN LINE

m Pumpernickel y salvado
m Miel y avena

m Omega 3 fibras

m Pasas y canela

= Mantequilla con ajonjoli

PANECILLOS

m Pan de Hot Dog
m Hamburger

m Mini Bufet

m Sobao

MOLIDOS Y DESHIDRATADOS

m Tostada Integral
m Pan Molido

REPOSTERIA

m Pepinchito
m Bizcocho Pinas y Pasas

m Palitos Crunch [Natural,
queso, italiano e integral]

TELERA TRADICIONAL
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LO QUE ME GUSTO DE ESTE NEGOCIO
FUE, SOBRE TODO, LA LEALTAD DE
LOS CONSUMIDORES A LA MARCA.

en cinco variedades de sabores: pumpernickel y
salvado, miel y avena, omega 3 fibras, pasas y
canela y mantequilla con ajonjoli.

Con el pan multifibra integral, en concreto, Pan
Pepin tiene una alianza con Life DHA que certifica
que el producto lleva la cantidad de Omega 3 que
necesitamos diariamente para beneficio del cere-
bro, ojos y corazén. Seguimos la tendencia actual
de vender productos saludables cuidando también
que el sabor sea muy agradable.

{Qué busca Pan Pepin a la hora de construir
relaciones de negocios con sus socios?

Ante todo, una relacién ganar-ganar, y después
posiciones duraderas, por eso tenemos clientes
de 30-35 anos. Queremos mantener una relacion
con un cliente tanto en los buenos como en los
malos momentos, pues sabemos que en momen-
e Nos hemos enfocado tos dificiles es cuando los clientes més nos
enel servicio y la frescura, necesitan. Lo que buscamos ante todo es una
la cual hemos logrado con relacion larga, duradera y fructifera para ambos.
visitas diarias a nuestros

clientes, que nos permiten ¢Qué les atrae de trabajar con La Cadena?
tener un control del pro-  Para nosotros, La Cadena en concreto, cuenta con
ducto en cuanto a fechas. un equipo de personas muy serias y cumplidoras

ENTREVISTA | PAN PEPIN

en todos sus acuerdos. Su propietario, don Juan
Ramos, asi lo es y su impronta la aplica a su
empresa. Hay mucha colaboracién en todo, si
tenemos un producto nuevo siempre contamos
con su apoyo, y si ellos tienen un proyecto nuevo
0 promocion, nosotros también los apoyamos.

¢Qué cualidades destacarian de La Cadena?
Supermercados La Cadena fueron de los prime-
ros en darnos un decidido respaldo y apoyo al
iniciar esta nueva andadura y, gracias a ellos,
hemos logrado un crecimiento importante en
cantidad y calidad durante este afo, producto del
esfuerzo y la confianza recuperada en nuestra
empresa. Cierto es que la marca Pan Pepin ayuda
mucho, ya que estd muy anclada en la memoria
de la gente, es un icono. Es muy grato hacer pan
para una clientela tan leal.

El concepto de responsabilidad social corpora-
tiva ha sido muy bien asumido por su grupo,
{qué politicas de accion social han puesto en
marcha para fomentarlo?

Desde nuestro quehacer social participamos en
distintas actividades: Programa de becas a estu-
diantes de mérito con escasos recursos, coopera-
ciones con instituciones benéficas, asi como
acciones para mejorar el medio ambiente y los
recursos naturales. En el proyecto de becas a
estudiantes meritorios cooperamos con el Hogar
de nifnos de Azua, Hogar de JesUs y otros centros
benéficos.

Ademas tienen en proyecto incluir empaques
bio-degradables.

Si, este es un proyecto que estad en proceso de
prueba todavia porque es un costo adicional
importante para la empresa. De momento, sola-
mente usamos el empaque biodegradable en la
linea Golden Line, pero queremos incorporarla a
todos nuestros productos a mediados de ano
porque creemos en laimportancia de esta accién
en beneficio del medio ambiente: una funda de
plastico dura 400 afnos en el ambiente y una funda
construida con material biodegradable sola-
mente subsiste 5 afos, asi que el esfuerzo de la
inversion es muy positiva para nuestro planeta y
los que en él vivimos. =%
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NUTRICION | EL MUNDO DE LAS ESPECIAS

En la Edad Media eran sintoma de riqueza y, por eso, aderezaban de manera copiosa platos
y gastronomias. Algunas especias valian su precio en oro y eran utilizadas no sélo para
potenciar o suavizar sabores sino para alargar la vida de los productos perecederos. También se
les atribuyen efectos beneficiosos para la salud, desde la curacion del cancer a la potencia
sexual. A los clasicos (canela, vainilla, jengibre, curry, mostaza, albahaca, cardamomo) que
construyen los recetarios arcaicos y algunas de las iniciativas de la ‘alta cocina’ con sus nombres
poéticos, se les suman otros productos a modo de condimento. El chocolate provoca estragos
y el chile, aji o pimiento levantan pasiones.

e El‘galangal’ o
jengibre rojo es capaz

de destruir las células
cancerigenas y proteger
al organismo de los
agentes que provocan
esta enfermedad.

CLOE VENTURA [EFE REPORTAJES]

EN ALGUNOS MOMENTOS DE LA HISTORIA de la
humanidad las especias fueron moneda de cam-
bio o simbolo de prestigio. De hecho, Cristébal
Colon inici6 la ruta occidental en pos de las miti-
cas ‘Islas de las Especias’, ya que en aquellos
tiempos su precio podia alcanzar al del oro.

No obstante, estos productos que sazonan
nuestras comidas han servido también para
enmascarar la mala calidad de algunos alimentos
o la poca diversidad de las materias primas en
algunas gastronomias. Afortunadamente, en la
actualidad se rechazan los platos y sabores car-
gados en exceso de especias.

Sin embargo, y tras la influencia de las dos
grandes culturas occidentales —griega y romana—,
los arabes, que prestaron sus nimeros, sistemas
de regadio y filosofia, desarrollaron su uso para
la farmacopea, dadas sus extensas propiedades
beneficiosas para el cuerpo.

CURRY, JENGIBRE Y CANCER
En este sentido, es bastante curioso que el curry
picante tailandés pueda prevenir y curar el cancer.
A estas conclusiones llegé recientemente un estu-
dio realizado por el Kings College de Londres.

Los expertos britanicos comprobaron que el
“galangal” o jengibre rojo, sustancia que los tai-
landeses emplean para sazonar el curry, era capaz
de destruir las células cancerigenas y proteger al
organismo de los agentes que provocan esta
enfermedad.

Los primeros estudios sefalaban que los
extractos de esta especia reducian hasta tres
veces el desarrollo de las células cancerigenas de

los tumores en el pulmény en el pecho. De hecho,
el jengibre rojo, que también es un afrodisiaco, ya
esta siendo empleado por los médicos de Indo-
nesia como un tratamiento alternativo contra el
cancer de estbmago.

Si pensamos en el mundo de las especias pro-
piamente dicho, nos viene a la memoria Estambul
(Turquia). La Unica ciudad del mundo que funcio-
na como puerta entre dos continentes y puede
presumir de atesorar el Bazar Egipcio, afamado
por los olores y sabores perfumados de Oriente.

No es de extranar que ademas sea conocido
como el Bazar de las Especias. Sin embargo, los
vestigios de estaimagen son legendarios pero no
paradigmaticos, pues varios paises latinoameri-
canos destacan ya por las exportaciones de estos
condimentos, como es el caso de Argentina que
exporté el afio pasado 1,372 toneladas de estos
productos, seguin fuentes oficiales.

¢QUE OCURRE CON EL CHOCOLATE?

Algo similar sucede en Per(, pero con respecto a
la aplicacién de estos condimentos en la mesa.
Asi, los cocineros franceses han ido experimen-
tando con los descubrimientos que la gastronomia
peruana les ha brindado en los Gltimos anos.

Un plato como la carapulcra requiere de cho-
colate, mani y oporto. Una combinacién precisa
que, curiosamente, juega con las posibilidades
del cacao como si se tratara de una especia mas.
Algo que coincide con la cocina espafola, en la
que las utilidades del chocolate son muy comunes
en culinarias sabrosas.

Este —cuanto més puro sea, mas sano resulta—
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e Un plato como la
carapulcra requiere de
chocolate, maniy oporto,
combinacion que juega
con las posibilidades del
cacao como si se tratara
de una especia mas.

e El pimiento es una
buena fuente de fibra,

tiene un contenido
proteico muy bajo,
apenas aporta grasas,
y es una gran fuente
de antioxidantes.
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EL PIMIENTO DESTACA POR SU ALTO
CONTENIDO EN VITAMINA C Y VITAMINA B6,

C

LA CUAL ES FUNDAMENTAL TANTO PARA LA
PARTE CEREBRAL COMO PARA EL SISTEMA

NERVIOSO CENTRAL EN Si.

es energético, vigorizante, antiestresante, anti-
celulitico, antidepresivo y afrodisiaco. Se puede
disfrutar en platos de cazay ‘cazuela’. A los prime-
ros los realza con su sabor, caso del conejo con
chocolate. De los segundos, a las tradicionales
lentejas (legumbres) les dota de ese contrapunto
necesario para evitar una ingestién dificil.

También pasa por ser un ingrediente perfecto
para muchas salsas, ya que suaviza, abrillanta y
espesa, con lo que se evita la utilizacién de almi-
dones y harinas. Los mas atrevidos lo mezclan
con mariscos y pescados.

CHILE, AJi, PIMIENTO, GUINDILLA

La guindilla, los chiles, aji, pimientos y otras
plantas auspiciadas por la denominacién latina
Capsicum siempre han formado parte de la pre-
paracion de platos. Sin llegar a ser considerados
como especias de pleno derecho, su enorme
diversidad les ha conferido utilidades evidentes
junto a pescados, cocidos o guisos, salsas y ensa-
ladas. De esta manera, tanto México como Bolivia
o Pert basan un porcentaje de sus culturas culi-
narias en la aplicacion de este molido o triturado.

No obstante, los chiles picantes de estos paises
alcanzan niveles superiores a la espafola guindi-
lla, que es lo méas proximo y similar en su uso en
ajillos y guisos de cazuela.

El principal componente del pimiento es el
agua, seguido de los hidratos de carbono, lo que
hace que sea una hortaliza con un bajo aporte
calorico. Es una buena fuente de fibra y, al igual
que el resto de verduras, su contenido en protei-
nas es muy bajo y apenas aporta grasas. En
cuanto a su cantidad en vitaminas, los pimientos

son muy ricos en vitamina C, sobre todo los de

color rojo. De hecho, llegan a contener mas del
doble de la que se encuentra en frutas como la
naranja o las fresas.

También es destacable su alto valor de rovita-
mina A (Beta caroteno y criptoxantina) que el
organismo transforma en vitamina A conforme lo
necesita, folatos y de vitamina E. En menor canti-
dad estan presentes otras vitaminas del grupo B
como la B6, B3, B2 y B1. Su contenido en las cita-
das vitaminas C y E, junto con los carotenos,
convierten al pimiento en una importante fuente
de antioxidantes, sustancias que cuidan de nues-

tra salud. B
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una hortaliza muy saludable

Auyama o calabaza. Segun el pais, la conocemos por
uno de estos nombres. Lo que desconocemos son las
beneficiosas propiedades de la auyama para la salud.
Baja en calorias y rica en nutrientes, esta hortaliza
constituye una importante fuente de antioxidantes.

PURIFICACION LEON [EFE REPORTAJES]

YA SEA GUISADA, REHOGADA o en puré, la auya-
ma es una hortaliza deliciosa. Ademés ofrece una
gran cantidad de posibilidades en la cocina y, a
cambio, aporta un escaso nimero de calorias.
“Contiene entre 17 y 29 calorias por cada 100
gramos, dependiendo de la especie de calabaza”,
familia a la que pertenece y por la cual se la cono-
ce, indica Elena Pérez Montero, nutricionista del
Hospital Quirén de Madrid. Se trata de un alimento

EL SUPER | ENERO 2012

que puede ser utilizado en cualquier tipo de dieta,
incluso en las de adelgazamiento.

Esta hortaliza, de la familia de las cucurbitaceas,
presenta infinidad de colores, sabores, tamanos y
formas. Seguin publica la revista ‘Muy interesante’,
hay 850 especies de calabazas, englobadas en dos
grandes grupos: las de verano y las de invierno.
“Entre las primeras estan la calabaza bonetera,
aplanada y muy apreciada en Estados Unidos; la
espagueti, propia de Japén; y la rondini, redon-
deada y anaranjada. Las de invierno tienen la
carne mas seca y dulce, como la calabaza de cidra
o almizclera y la calabaza confitera, con la que se
prepara el delicioso cabello de angel”.

VITAMINAS Y MINERALES

“Las calabazas son ricas en vitaminas y minera-
les”, senala Elena Pérez. Dos de las principales
sustancias presentes en ella son el caroteno y el
licopeno. El caroteno va a derivar en vitamina A
una vez que ha sido absorbido por el organismo.
De hecho, “todos los frutos de color anaranjado y
rojizo tienen estos dos componentes fundamen-
tales: vitamina A y licopeno”. Ambos contienen
altas propiedades antioxidantes. El caroteno
resulta beneficioso tanto para la vista como para
los huesos, mientras que el licopeno constituye
una importante fuente de vitaminas y su accion
antioxidante es “mucho mas elevada que la
mayoria de los antioxidantes conocidos, ademas
puede resultar provechoso para quienes presen-
ten altos niveles de colesterol y aquellos que
padezcan algunas patologias susceptibles de
degenerar en ciertos tipos de cancer. “Parece que
puede tener buenas perspectivas en los tumores
del aparato digestivo y de la préstata”, apunta la
especialista.

Ademas del caroteno y el licopeno, la calabaza
posee unas sustancias llamadas cumarinas. “Tam-
bién tienen propiedades antioxidantes pero, sobre
todo, son conocidas por su capacidad para pre-
venir problemas en la circulaciéon”.

Asimismo, la calabaza es rica en vitamina C y
en potasio. “La vitamina C favorece las defensas,
se recomienda cuando hay cambios de tempera-
tura o cuando tenemos mas nerviosismo o estrés,
ya que en estas circunstancias las defensas se
ven alteradas”, destaca. *=<.
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Di QUE Si A LOS CONGELADOS

Si los alimentos frescos son caros, nece-
sitas ganar tiempo o quieres llenar la
despensa porque no puedes ir todos los
dias al super...ilos congelados son la opcion
mas sana! Es més, el valor nutritivo de los
alimentos congelados suele ser superior al
de los frescos por el poco tiempo que trans-
curre entre su recoleccion y envasado.

B

PICAR Si ES SANO

Si tu cuerpo te pide “gasolina” a media
manana, dale lo que necesita. Pero, eso si,
controlalo que le apetece. El arte del picoteo
consiste en caer en la tentacion, pero con
cabeza. Acude a frutas, vegetales, carnes y
similares, lacteos, y el grupo del pan, cerea-
les, arroz y pasta. Y recurre al agua, que
sacia tu apetito.
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MITIGA EL HAMBRE CON VELAS

No es bueno que estés siempre intentando
aguantarte el hambre. Eso hara que, tarde o
temprano, comas en exceso y tu dieta sirva
de poco. De vez en cuando puedes permitirte
algln lujo pero... éuna barra de chocolate no
fue suficiente para ti? Enciende algunas velas
con aroma de vainilla y ponlas por tu casa.
iEl olor a vainilla mitigara tu hambre!

B

LOS REFRESCOS... tEENGORDAN?

Existen estudios que afirman que el gusto
por lo dulce es innato al ser humano y que
eliminarlo provoca desénimo y ansiedad.
Uno de los mitos que circulan en torno a las
bebidas refrescantes con gas es que engor-
dan, una afirmacion sin fundamento, ya que
del anhidrido carbénico no se extrae ninguna
energia, es decir, ninguna caloria.

LA VERDAD SOBRE LA MARGARINA

Es necesario incluir grasas en nuestra ali-
mentacion y la margarina aporta acidos
grasos esenciales y vitaminas A, Dy E,
imprescindibles para la vida, tener un buen
estado de salud y asegurar el desarrollo.
Para saber si una margarina es saludable
chequea que tenga una buena cantidad de
4cidos grasos insaturados.

B

rs,,

POR QUE NECESITAS YODO

Las tres cuartas partes del yodo almace-
nado en nuestro organismo estan en la
glandula tiroidea. Ademas de ayudarte a
mantener a punto tu mente, el yodo es el
encargado de regular la grasa que el cuerpo
almacena. Puedes encontrarlo en los pesca-
dos y vegetales, y también se afiade al agua
potable.
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e Las pastas, las
papas o el arroz han

de reservarse para
festividades especiales
o para el dia en que
practiquemos deporte
intenso.

contra la diabetes

Mantener una dieta sana es una de las mejores formulas
para prevenir o mantener a raya la diabetes. Estas son las
pautas para una alimentacion cuidadosa.

NANA DE JUAN [EFE REPORTAJES]

UNA DIETA SANA ES una de las mejores féormulas
para prevenir o mantener a raya la diabetes, pues-
to que hoy en dia no existe ain ningln tratamiento
para curarla. La dietista Nuria Escoda nos marca
las pautas alimenticias béasicas para prevenirla y,
en caso de convivir ya con ella, nos da los trucos
para alimentarnos de una manera cuidadosa.

Un total de cuatro millones de personas falle-
cen cada ano en el mundo por culpa de la diabetes
y el gasto mundial en cuidados sanitarios ronda
los 400 millones de dolares, por lo que mantener
una dieta sana es una de las mejores maneras de
tratar esta enfermedad.

“Un estudio de la Universidad de Carolina del
Norte constata como la obesidad puede desenca-
denar enfermedades metabdlicas, como la resis-

tencia a la insulina y la diabetes”, asegura la
doctora Escoda, experta nutricionista en la ciudad
de Barcelona (Espana).

La dieta propuesta se dirige a personas mayores
de edad que ya han alcanzado su etapa de creci-
miento. No es apta ni para embarazadas ni para
deportistas o personas que practican deporte de
forma intensa.

"“El ejercicio debe formar parte integrante de
nuestros habitos de vida, ya que, sin él, el gasto
de energia del organismo disminuye menos y no
podremos permitirnos tantos extras en lacomida”,
advierte la experta.

Como norma general, esta dieta no debe de
contener méas de dos frutas y dos lacteos al dia (y
en forma de yogur desnatado), “y el queso se ha
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de comer con mucha moderacién”, previene la
especialista.

“La bebida oficial de esta dieta sera el agua,
aunque dos vasitos de vino tinto al dia son muy
cardiosaludables, ademas del té verde o blanco
como alternativa al café por el mismo motivo”,
enfatiza la doctora Escoda.

Los alifios deberan hacerse con aceite de oliva
virgen como preferente y, en caso de no disponer
de ello, con aceite de semillas; y como alternativa
al azlicar, se aconseja la sacarina o el aspartato.

Ajuicio de la especialista, “las pastas, las papas
o el arroz han de reservarse para festividades
especiales o para el dia en que vayamos a practicar
un deporte més intenso”.

UNA DIETA SALUDABLE

La doctora Escoda plantea en estas paginas una
dieta-tipo saludable, aunque asegura que lo ideal
es poder personalizarla en cada individuo, en
funcién de sus circunstancias personales y de
sus gustos particulares.

Desayuno Media manana

H Mini-bocadillo de
jamon curado, cocido o
de pavo, con 50 gramos
de pan como méximo y
30 gramos como minimo
(con tomate y unas
gotas de aceite de oliva,
si se desea).

m Té verde o café.

m Un yogur natural
desnatado con una fruta
y dos nueces.

EL EJERCICIO ES PRIORITARIO
La practica de un ejercicio regular es particular-
mente importante para las personas diabéticas,
porque les ayuda a controlar la glucemia, a perder
peso y a controlar la hipertension arterial.

Los diabéticos que hacen ejercicio tienen menos
probabilidades de experimentar un ataque car-
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LA BEBIDA OFICIAL DE ESTA

DIETA SERA EL AGUA, AUNQUE DOS

VASITOS DE VINO TINTO AL DIA

SON MUY CARDIOSALUDABLES.

Comida Merienda

H Un plato de ensalada,
con lechuga, tomate,
pepino o cualquier
hortaliza cruda.

m De 150 a 200 gramos
de pollo sin grasa ni

piel, conejo, pescado o
marisco. Se puede comer
carne roja una vez por
semana como maximo.

m Como acompanamiento,
verdura asada, salteada o
crema de verdura sin papa.

m Té verde o café.

H Un yogur natural
desnatado con una fruta
y dos nueces.

la plancha.

diaco o un accidente cerebro-vascular que los que
no lo hacen regularmente.

En resumen, que aunque nadie pueda prevenir
una diabetes, si podemos minimizar sus posibles
efectos secundarios con un buen cuidado de la
salud y la alimentacion, y evitar las complicaciones
propias de esta enfermedad. ==

Cena

H Un plato pequeno de
hortaliza cruda y fresca
o una crema de verdura
sin papa, o bien, verdura
salteada.

B 150 gramos de pescado,
marisco, pollo o tortilla
de camarones, hongos
o espinacas (nunca de
papas).

m Una infusién relajante.

* Para el fin de semana, una buena opcién como ‘plato estrella’,
que no engorda, seria la parrillada de pescado o el pescado a
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ALCACHOFA PARA EL HIGADO

La alcachofa limpia el higado, es un regene-
rador de las células hepéticas, lo estimulay
lo protege naturalmente. Constiimela tres
veces a la semana, sazonadas como més
te gusten o en infusién: vierte 10 hojas de
alcachofa en medio litro de agua hirviendo,
tapay deja 10 minutos. Cuelay bebe caliente
en ayunas o después de la cena.

B

ELIMINAR HORMIGAS EN EL HOGAR

Si son pequenas y de color café rojizo, pre-
para una mezcla de mermelada de manzana
y acido bérico. Estas hormigas se llevaran la
mezcla a su nido y envenenaran a su reina,
destruyendo a toda la colonia. Traza un cami-
no hasta la entrada e impermeabilizala con
estopay brea, ademas de eliminar todas las
fuentes de alimento.
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DEPORTE CONTRA EL RESFRIADO

Los que practican algun deporte se resfrian
menos y se curan antes. El deporte refuerza
el sistema inmunoldgico. Basta una hora de
ejercicio dos dias a la semana, pero icuidado
con coger frio! Debes darle prioridad a los
deportes que se hacen en pistas o instala-
ciones cubiertas y salir a pasear o a correr
s6lo cuando hace buen tiempo.

B

ADIOS AL JET LAG

Para resincronizar nuestro reloj bioldgico y
superar el desfase horario con la maxima
rapidez se puede utilizar la guarand, uno de
los mas antiguos remedios tonificantes
empleados por los pueblos indigenas del
Amazonas. Su efecto ténico y normalizador
permite soportar mejor el estrés psicofisico
que ocasionan los largos viajes.

REMEDIO CONTRA LA GASTRITIS

La gastritis se conoce como dispepsia gas-
trica, y significa “mala digestion”. Se trata
de una inflamacién del estémago, que pue-
des mejorar con un té compuesto de una
pizca de pétalos de rosa; una pizca de man-
zanilla; una pizca de estragdn y otra de anis,
en un tazon de agua. Hierve 5 minutos y
cuélalo. Bebe una taza tras la comida.

B

DOLORES MENSTRUALES

Seis de cada diez mujeres sufren calambres
menstruales. Si el dolor es soportable basta
una taza de leche caliente para aliviarlo: el
calor favorece la circulacion sanguinea y
disminuye la tensién de la zona pélvica.
Ademas, laleche estimula la produccion de
endorfinas, que ayudan a soportar el dolory
ralentizan las contracciones del Gtero.




%S’ anto
Dom ingqo

:Sabor gue Empieza
J ryq pL
en el _Aroma!




NINOS | LA PRUEBA DEL TALON 50

LA PRUEBA

DEL TALON,

oraculo del bebé

Un pequerio pinchazo en el talon del bebé puede
avisar de la existencia de una enfermedad congénitay
propiciar el tratamiento que evite posteriores dafios
irreparables. Una pequefia y carnosa zona del pie que
ofrece cada vez mas claves a la medicina.

ISABEL MARTINEZ PITA [EFE REPORTAJES]

ENFERMEDADES CONGENITAS son aquellas con las
que se nace. Pueden existir desde la formacion del
embrién y constituyen un grupo importante de
deficiencias. Su origen se encuentra en errores
genéticos o bien factores exdgenos, toxicos, medi-
camentos, radiaciones, etc., que actGian a través
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del organismo de la madre. Algunas de estas
enfermedades congénitas no presentan signos
externos en el momento de nacer, pero si no se
tratan precozmente pueden ocasionar lesiones
cerebrales y minusvalias psiquicas.

LAS PRIMERAS GOTAS DE SANGRE

La prueba del talén consiste en la extraccién de
unas gotas de sangre del talén del bebé, que se
lleva a cabo entre las primeras 48 horas del nifo y
su quinto dia de vida. Tras un concienzudo analisis
se enviard el resultado a los padres para, o bien
tranquilizarles o advertirles que deben acudir al
especialista y comenzar a tomar una serie de
medidas dirigidas a actuar con premura en la
solucién de problemas para los que, el tiempo, es
un factor fundamental.

La prueba del talén en el bebé o cribado natal
existe desde hace casi 30 anos y, desde entonces,
los resultados han mejorado considerablemente.
En el ano 2009 sélo se detectaban siete enferme-
dades y hoy en dia, con la aplicacion de la tecno-
logia denominada espectometria de masas en
tdndem, es posible diagnosticar mas de una trein-
tena de males hereditarios a partir del anélisis de
sangre del recién nacido.

Recientemente también es posible detectar
precozmente la fibrosis quistica, asi como el hipo-
tiroidismo congénito (alteracién de la glandula
tiroides, necesaria para el normal desarrollo del
crecimiento u 6érganos como el cerebro y el cora-
z6n), la hiperplasia suprarrenal congénita, la
drepanocitosis o anemia de células falciformes o
lafenilcetonuria, entre otras enfermedades.

FIBROSIS QUISTICA, UN GRAN RETO

Los expertos indican que la fibrosis quistica es la
enfermedad hereditaria mas frecuente y grave en
laraza blanca. Es una enfermedad crénica y dege-
nerativa que afecta principalmente a los pulmones
y al sistema digestivo.




e El espectro de
enfermedades que se
diagnostican a través

de la prueba del talon

o cribado natal se amplia
constantemente y varia
segun la zona o el pais.

e Aunque la fibrosis
quistica no tiene solucion,

la prueba del talon ha
posibilitado que se mejore
el pronéstico y asi permi-
tir que el nino tenga una
nutricion adecuada.
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La deteccion de dichos errores metabdlicos,
que impiden una correcta funcién del organismo,
facilitan un tratamiento médico precoz o una ali-
mentacion especial, en algunos casos desde el
primer mes de vida, con el fin de evitar dafos
cerebrales o fallos endocrinos que, con la edad,
puedan llegar a ser irreversibles.

Carlos Vézquez, presidente de la Asociaciéon
Espanola de Fibrosis Quistica, explica que ésta es
‘una enfermedad genética que se produce cuando
el nifo hereda un gen mutado de fibrosis quistica
de cada uno de sus padres. Los padres porta-
dores no tienen ninguna manifestacién de la
enfermedad, pero si un riesgo de uno entre cuatro
en cada embarazo de transmitir su gen mutado,
que produce la enfermedad'.

Para detectar esta enfermedad, en el caso de
que clinicamente no se haya hecho, el doctor Vaz-
quez indica que, ‘en la mayoria de los casos, se
detectan deposiciones anémalas, voluminosas,
grasientas y muy mal olientes. A los ninos les cues-
ta ganar peso, lo que hace que no se desarrollen
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con normalidad, pese a que puedan tener buen
apetito; ademas se producen sintomas respirato-
rios en forma de tos repetida, a veces desde muy
pequenos y otras de forma mas tardia; en un 10
6 15%, de entre cien casos, hay una obstrucciéon
intestinal que necesita de intervencién quirlrgica.
También se percibe un sabor muy salado al besar-
les, nlcleo de la base del diagnéstico de la prueba
del sudor’.

UN MUNDO DE INVESTIGACION

La prueba del talbn comenzd a realizarse hace
maés de 30 anos en Nueva Zelanda, luego —senala
el doctor Vazquez- se ha ido refinando y demos-
trando la utilidad que tiene y las ventajas de que se
conozca el diagnostico desde muy temprano, ya
que de esta manera los pequefnos pueden recibir
tratamiento especifico lo antes posible’.

Aunque la fibrosis quistica no tiene solucién, la
prueba del talén ha posibilitado que se mejore el
prondstico y de esa manera ‘permitir que el nifo
tenga una nutriciéon adecuada en todo momento,
posibilitando que la talla y el peso final, asi como
su desarrollo intelectual, sean mejores, y, aunque
es dificil de demostrar, parece seguro que también
mejora el prondstico de la enfermedad pulmonar.
La principal amenaza de esta enfermedad se
encuentra a largo plazo’.

Para el doctor Vazquez, ‘cribado natal’ significa
que se detectan pacientes sospechosos o muy
sospechosos de padecer una enfermedad con-
génita que luego tiene que ser confirmada en
laboratorios por especialistas, pero es un indicio
fundamental. El cuadro de enfermedades confir-
madas se estd ampliando a otras, pero en esta
politica cada pais sigue su propia linea, aunque no
deja de haber comunicaciéon fundamental entre

2

las distintas pautas de investigacion’. ““<.

LA PRUEBA DEL TALON CONSISTE EN LA

EXTRACCION DE UNAS GOTAS DE SANGRE DEL

TALON DEL BEBE, QUE SE LLEVA A CABO ENTRE

LAS PRIMERAS 48 HORAS DE NACER Y EL QUINTO

DiA DE VIDA.
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que lloran demasiado

Los nifios que mantienen un llanto excesivo, sin una
razon organica o psicologica que lo justifique, corren
un mayor riesgo de sufrir en el futuro problemas de
comportamiento como el trastorno por déficit de aten-
cion e hiperactividad, asi como depresion, ansiedad y
conductas agresivas.

OMAR SEGURA [EFE REPORTAJES]

Habitualmente los recién nacidos lloran entre una
y tres horas diarias y se considera normal que lo
hagan como un intento rudimentario para comu-
nicarle a sus padres o a los mayores que los cuidan
que sienten incomodidad, cansancio, hambre,
frio, aburrimiento o soledad, o bien que necesitan
contacto fisico o les molesta el entorno ruidoso.

También se considera normal que el bebé
tenga un periodo de irritabilidad durante la noche,
0 que experimente contracciones y espasmos
musculares que perturban su sueno.

No obstante, si un bebé llora demasiado, ello
puede sugerir que tiene algin desorden que
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requiere atencién o incluso tratamiento médico,
desde célicos, dolores o la nueva denticion, hasta
laincomodidad o irritacién que ocasiona un pafal
mojado o sucio, pasando por la presencia de
gases intestinales excesivos o incluso de una
enfermedad o infeccién pediétrica.

Por esa razoén, los pediatras aconsejan a los
padres que consulten con el médico si el llanto
excesivo del bebé persiste sin ninguna explica-
cion y no desaparece después de un dia, pese a
los intentos de tratamiento en el hogar, o si se
acompana de otros sintomas, como fiebre, irrita-
bilidad, letargo o inapetencia.

Lo que hasta ahora se ignoraba, y acaba de
revelar una investigacién britanica, es que aque-
llos bebés que lloran demasiado y sin un motivo
aparente corren mas riesgo de sufrir mas adelan-
te problemas severos de comportamiento, sobre
todo si ademas también tienen dificultades para
alimentarse o dormir.

De acuerdo a los investigadores de la Universi-
dad de Warwick, en Reino Unido, que analizaron
los datos de 22 estudios efectuados entre 1987 y
2006 y en los que participaron mas de 17,000
ninos, el llanto en los bebés es normal, aunque
algunos lloran “excesivamente” después de sus
primeros tres meses de vida por razones distintas
de los célicos que puedan sufrir. El estudio brita-
nico, que se centrd en estos casos, sobre todo en
aquellos ninos que ademas tenian problemas
para comery dormir, descubrié unarelacién entre
estos problemas y otros mas graves durante las
etapas posteriores de su infancia.

Los estudiosos de Warwick comprobaron que
el llanto excesivo, en muchos casos, estaba rela-
cionado con un aumento de su riesgo de sufrir
ansiedad o depresion, comportamientos agresi-
vos 0 un trastorno por déficit de atenciéon con
hiperactividad (TDAH).

BEBE LLORON, ¢{(JOVEN PROBLEMATICO?

Segun el doctor Dieter Wolke, uno de los autores
de la investigacion, “se duplicaron los riesgos de
desarrollar problemas de conducta relacionados
con el llanto excesivo”, aunque ‘si un bebé tiene
estos problemas no significa que tendra desor-
denes de comportamiento mas tarde, aunque el
llanto y las dificultades para comer y dormir tam-
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bién podrian ser sintomas tempranos de éstos’. j e Elllanto en los bebés

Una de las causas mas habituales del llanto . ‘ es normal, aunque algu-
infantil, son los denominados coélicos del lactan-
te, que los expertos de la Asociacién Espanola de
Pediatria (AEP) definen como “episodios de llanto
que suelen durar alrededor de dos o tres horas al
dia mas de tres dias a la semana y que suelen
aparecer por latarde-noche”.

Segun la AEP, se suele decir que los colicos son
dolores abdominales, pero no se sabe a ciencia
cierta y se han intentado relacionar con alergias,
gases, hipermotilidad intestinal, temperamento,
sobrecarga de estimulos, o el temperamento del
bebé o de sus padres.

Hay que descartar alguna enfermedad y com-

probar que la técnica de lactancia es correcta, ya SEGU N LOS EXPERTOS U NA DE LAS

que esto puede ser causa de llanto. En cualquier

caso, el llanto es una manera de comunicacion CAUSAS MAS HABITUALES DEL LLANTO

”

nos lloran “excesivamente
después de sus primeros
' tres meses de vida por
razones distintas de los
colicos que puedan sufrir.

del lactante, que ademas de por hambre puede |NFANT|L SON LOS DENOM'NADOS

llorar porque tiene sueno, cansancio, necesidad

de contacto o de estar en brazos. =% Cé LICOS DEL LACTANTE
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DEFINE SU CARACTER

Cerca de su tercer cumpleafios notaras que
siente curiosidad acerca de los estados de
animo de otras personas. Intentar dar una
explicacion, ayuda a tu hijo a comprender
que las emociones son algo normal y que
estd bien hablar de ellas. Ademas si respe-
tas suforma de responder al mundo le haras
sentirse aceptado.

B

GUARDERIAS ESTIMULANTES

Las mejores guarderias tienen horarios
estructurados que incluyen mucho tiempo
para actividades fisicas, programas de grupo
eindividuales, comidas, tentempiés y tiempo
libre. La television y los videos deberian tener
poca cabida en ese horario. Un buen progra-
ma debe estimular el desarrollo de tu hijo y
hacer tu vida diaria mas fécil.
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NO LO FUERCES A COMER

La congestion nasal y las flemas pueden
causar inapetencia, nduseas y vomitos a tu
hijo. Armate de paciencia, no le fuerces a
comery, en lugar de ofrecerle cinco comidas
diarias, dale siete u ocho, pero mas peque-
fias. De esta manera no tendré sensacion de
ahogo ni sudaré tanto al comer y le costara
menos esfuerzo acabarse sus raciones.

B

OTITIS DEL NADADOR

Las otitis externas son, por desgracia, bas-
tante comunes en los nifios que practican la
natacion. Como medida preventiva: haz que
utilice tapones de cera cuando vaya a la pis-
cina y usa cada 20 dias unos conos especi-
ficos para la limpieza del oido que eliminan
restos de cera y suciedad al mismo tiempo
que secan la humedad del conducto.

ENERGIA EXTRA PARA APROBAR
Ademés de técnicas de estudio adecuadas y
de un clima y entorno familiar sereno y aco-
gedor, tu hijo necesita alimentos energéticos
y saludables que estimulen su capacidad de
aprendizaje. Hay tres nutrientes que pueden
garantizarle a tu hijo la energia que necesita
para estar en forma durante la época de exa-
menes: la vitamina C, el calcio y el hierro.

B

NINOS MAS SOCIABLES Y SANOS

En general, el contacto temprano con las
mascotas es muy beneficioso para todo el
mundo. Diversos estudios demuestran,
ademds, que los nifos que se relacionan con
animales sanos tienen menos problemas de
adaptacion en su entorno, son mucho mas
responsables y tienen un sistema inmuno-
l6gico mas fuerte.
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BELLEZA NUEVA

Las buenas intenciones no bastan para preservar la belleza y la salud.
Con la llegada del nuevo afio, es el momento de purificar el organismo, recuperar
el peso ideal, vencer el estrés y ralentizar el envejecimiento.

CARMEN MARTIN [EFE REPORTAJES]

EN LA MAYORIA DE LOS CASOS la falta de motiva-
cién, de tiempo y los métodos empleados
convierten las buenas intenciones en un fracaso.
Por eso, lo importante es empezar por pequenas
cosas que satisfagan y ayuden a seguir adelante
con el plan de belleza que renueve por dentro y
por fuera.

Encontrar el bienestar fisico y mental pasa por
iniciar cambios en el estilo de vida y recuperar la
energia perdida tras los estragos del paso del
tiempo y el estrés al que se esté sometido afo
tras ano. Se recomienda purificar el organismo
con “Discovery”, un nuevo tratamiento de cua-
tro dias que tiene como objetivo que las personas
se conozcan mejor, adopten los habitos maés salu-
dables para su organismo y se relajen.

El programa incluye reconocimiento general
de salud, charlas sobre nutricién y terapias natu-
rales, asi como clases de cocina saludable, yoga
y tai-chi. Ademés ofrece actividades como,
“shiatsu”, masajes relajantes, sensoriales o cra-
neo-sacrales, bafos y duchas bitérmicas, entre
otros. Durante la estancia también se puede
disfrutar de clases de baile, sesiones de cines,
conciertos y exposiciones.

El deporte y la meditacién ayudan a gestionar
el estrés, confiar en uno mismo, desarrollar una
actitud positiva y mejorar el sistema nervioso.

RECUPERAR EL PESO IDEAL

Tras los homenajes y caprichos gastronémicos
navidenos “es el momento de volver a la discipli-
na y retomar una alimentacion saludable que
cuide la salud y colabore en perder esos kilos que

se han ganado”, explica Leticia B. Carrera, espe-
cialista en nutricién de los centros de belleza
Felicidad Carrera.

Para perder peso es fundamental consumir
menos calorias de las que se queman en la activi-
dad diaria, asi el organismo ira tirando de las
reservas grasas acumuladas hasta que se pierdan.
“Verdura, pescado y fruta se deben consumir
todos los dias. Beber dos litros de agua. Evitar
fritos y rebozados, asi como las grasa saturadas
que se encuentran en los quesos, embutidos,
carnes rojas, nata y bolleria industrial”, nos dice.

Lo ideal es no saltarse ninguna comida y rom-
per el ayuno entre horas con alimentos bajos en
calorias como puede ser la fruta o los lacteos des-
natados. Sise come cinco veces al dia, el organismo
consume energia al realizar la digestién y al mismo
tiempo se evita que se disparen los mecanismos
de acumulacién de grasa y las bajadas de glucosa.

RALENTIZAR EL ENVEJECIMIENTO

Retrasar las huellas del envejecimiento requiere
un cuidado y mimo diario -limpiar, tonificar e
hidratar—, ademas de tratamientos especificos
que, poco a poco, planchen las primeras arrugas.
Preservar la juventud implica una lucha desde el
momento en el que se nace.

Por ello, la especialista en belleza Felicidad
Carrera propone un tratamiento con oxigeno puro
al 98% que penetre en capas profundas y super-
ficiales de la piel mediante un dispositivo que lo
dispara a presién. De esta forma se consigue que
las células recuperen oxigeno, comiencen a fabri-
car colageno vy la piel recupere su elasticidad.

Q Del mismo modo que

se mima la piel del rostro
también se debe cuidar la
del cuerpo. Se debe renovar
la dermis corporal realizando
una exfoliacion profunda

de la piel para eliminar las
células muertas.




El protocolo comienza con un masaje relajante
que alivia tensiones. A continuacién se realiza un
“peeling” suave con algas diatomeas y se aplica
una mascara con vitamina C durante veinte minu-
tos para que los principios activos actien de
forma gradual y sostenida. Durante ese tiempo,
se obsequia al cliente un relajante masaje de
manos o pies.

Después, se practica un masaje facial con cinco
maniobras que mejoran la circulacion linfatica,
activan la microcirculacion, tonifican los mascu-
los faciales, restauran el equilibrio del sistema
nervioso y regulan el sistema energético. Por
ultimo, antes de aplicar el oxigeno puro, se trata
la dermis con un sérum reafirmante, iluminador,
antioxidante y seborregulador.

CULTO AL CUERPO

Del mismo modo que se mima la piel del rostro
también se debe cuidar la del cuerpo. La esteti-
cista Maribel Yébenes propone renovar la dermis
corporal con un tratamiento marino que consiste
en realizar una exfoliacion profunda de la piel para
eliminar las células muertas.

Se continla con un masaje de hidratacién con
bioplasma de ADN marino, rico en células madres
vegetales que estimulan el metabolismo celular,
ademas de acido hialurénico. Para potenciar los
efectos de estos activos, se cierra el tratamiento
con una envoltura de algas. El resultado: una epi-
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dermis tersay renovada. *~ ‘.
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SUENO DE BELLEZA

Los cuidados de noche, sinénimo de pieles
maduras y de texturas pegajosas, han tenido
mala prensa durante mucho tiempo entre
las mujeres de 25 a 35 afos. Hoy en dia, sus
innovadoras férmulas relajan y reparan la
epidermis alo largo de la noche. Pueden ser
anti-edad, anti-estrés o remodelantes. Los
tratamientos de noche actian mientras
dormimos para lucir la belleza de dia.

B
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ELIMINA LOS BRILLOS DE LA CARA

Si tu cutis se llena continuamente de brillo y
al mismo tiempo te brotan erupciones, no te
preocupes, porque es muy sencillo mejorar
su aspecto y eliminar la grasa de la piel. Bas-
ta con aplicar la siguiente mascarilla facial
contra el brillo de una a dos veces por sema-
na: mezcla una clara de huevoy 2 cucharadas
de arcilla, aplica en todo el rostro y, después
de 15 minutos, retira con agua tibia.

B

PRACTICA LA GINVMINASIA OCULAR

Los ejercicios faciales constituyen un medio
natural y completamente gratuito para pre-
venir el envejecimiento y rejuvenecer las
lineas de la cara. Mejoran la circulacion
sanguinea y acaban con los rostros tristes.
Si se practica regularmente, la gimnasia
facial de los ojos es eficaz y su efecto sobre
la luminosidad de la mirada es perceptible
al poco tiempo.

B

LIMON CONTRA LAS ESPINILLAS

El limén es muy bueno para las espinillas.
Una solucién répida para deshacerte de las
espinillas consiste en aplicar limén sobre
ellas. Hazlo de la siguiente manera. Exprime
el limén sobre un algodén, aplicalo sobre los
granitos por un minuto y vuelve a remojar el
algodon.

PRODUCTOS EN BUEN ESTADO

Los envases en tubo, frasco o dosificador
son mejores que los tarros. De esta manera
evitaras meter los dedos, sobre todo porque
cada vez que abrimos un tarro dejamos que
el aire entre y transporta bacterias. Es indis-
pensable cerrar siempre los tarros, tubos y
frascos después de cada uso.

iEXFOLIATE LOS PIES!

La epidermis de los pies, 10 veces méas
espesa que la piel del rostro, reacciona
endureciéndose ante los continuos roces a
los que se somete. Para evitar durezas y
callosidades hay que exfoliarlos, preferente-
mente, con piedra pémez. Un paso esencial
para conseguir unos pies bonitos.




.
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El revoltijo y el desorden no dejan
ver con claridad. Se impone un
toque de atencion para que a nadie
le resulte una pesada carga recoger
en casa, y para ello lo mejor es optar
por elementos utiles que no siempre
tengan que estar guardados en el
armario.

IA GUARDAR

se ha dicho!

COLGADOS

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

LA OBSESION POR TENERLO TODO perfectamente

organizado en cajones, despensas y armarios
es la tradicién pese a que dentro todo pueda
estar atomizado en un minimo espacio. Bolsos,
collares, pafnuelos, juguetes, cinturones o corba-
tas, elementos tan imprescindibles y de uso
diario, se pueden colocar a la vista en sencillos y
cémodos percheros.

Segun como sea el aplique de la pared, puedes
dejar colgando sobre él cualquier complemento
que utilices de manera habitual y que no dafe ni
la luz ni el accesorio.

Recuerda que si quieres tener un buen ‘feng
shui’ en casa, y en especial en el dormitorio,
debes permitir que fluya el descanso y nada altere




EL SUPER | ENERO 2012

e Un lugar especial
para el reciclado de
residuos se impone en
la cocina.

FONDOS AMPLIOS Y COMPARTI-

MENTADOS CON CESTAS, LO IDEAL

PARA MANTENER EL ORDEN EN

EL BANO.

e Para un niino todo

lo que parezca un juego
puede ser divertido,
por eso el momento de
recoger sus juguetes
debe de ser tan especial
como el de sacarlos.

la mente. Las cosas por el suelo, la ropa super-
puesta, y sin fin sobre una silla, llega a ser un
motivo para que todo en su interior se altere.

Utiliza perchas que te permitan tener dos usos,
pantalones o faldas, méas chaquetas y blusas. Es
la economia del espacio facil, rapido y sencillo.
Encajado en la parte superior de la puerta, sin
tornillos, puedes instalar un mini perchero inclu-
so de seis aplicaciones, oculto, basico pero muy
efectivo.

En el interior del armario las cajas o cajones
transparentes o de cristal te permitiran acertar a
la primera con lo que buscas. Lo ideal es utilizar el
almacenaje extraible para sueters, camisetas,
ropa interior o calcetines e incluso en este aparta-
do en el interior del cajon puedes colocar hasta
pequehos compartimentos que mantengan en
orden cada cosa.
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AJUGAR

Para un nino todo lo que parezca un juego puede
ser motivo de diversion, por eso el momento de
recoger sus juguetes debe de ser tan especial
como el de sacarlos. Redes que cuelgan del techo
y que a modo de colmenas van desvelando hue-
cos donde introducir lo més variado, desde fichas
de construcciones a cuentos de cabecera, pasando
por coches, pelotas o peluches.

Las cajas de plastico apilables, que incluso se
pueden esconder bajo la cama, y las mesitas de
noche, sobre las que ademas cualquier juguete
encuentra su lugar en la repisa superior, son idea-
les para decorary colocar.

COCINAS Y BANOS

En las cocinas se impone el cubo de reciclado tri-
ple. Un cubo con tres apartados, aunque sea
amplio te permitira tener todo concentrado en un
punto v listo para tirar al contenedor adecuado.

Los especieros siempre andan rodando sobre
la encimera, lo mejor es tenerlos a la vista para
usar sobre la marcha mientras cocinamos. Con un
coqueto acordedn metalico puedes encontrar la
solucion; cuando se extiende se abren pequenas
celdillas donde ubicar el eneldo, la pimienta, la
canela o el azafran.

Un buenfondo para los cajones del bafo resul-
ta una opcidén muy practica para acumular desde
papel higiénico hasta los frascos de gel, champu
o crema. Pero siempre hay pequenos detalles que
se nos cuelan por los rincones. Unas practicas
cestas nos facilitan la tarea de compartimentar el
espacio. Faciles de extraer para limpiar y para tener
a mano todo aquello que necesitemos.

No dejes que un lavamanos pequefo te impida
colocar a su alrededor todo lo necesario. Pequenos
apliques en los costados serviran de magnifico
apoyo para colocar cestas y tener amano la crema
de manos o rostro. Un pequeno estante de extre-
mo a extremo servird para colocar el jabén o un
pequeno cepillo para las ufas.

No te rindas, todo es cuestion de organizacion
y de encontrar los accesorios adecuados.

Ordenar, guardar, apilar, y volver a recoger,
enrollar, colocar... iStop! Elige bien y establece
cajones y accesorios que te permitan tener la casa
en orden rapidamente. “=.
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¢COMO LIMPIAR LOS LENTES?

Aunque no lo creas, el mejor limpiador para
tus lentes o anteojos es el vodka. Aplica
unas gotitas de esta bebida y con eso bas-
tard para dejarlos bien relucientes. Hazlo
ayudandote con un pedazo de franela o
gamuza. Sino tienes vodka, entonces reem-
plézalo por alcohol o vinagre blanco.

B

IMIALOS OLORES EN LA COCINA

Cuando nuestra casa se impregna de olores
desagradables existen algunas estrategias
que harén que nuestra cocina sea habita-
ble. Una de ellas es poner a hervir por un
rato cascaras de naranja y ramas de cane-
la. Otra opcion es colocar una fuente con
vinagre blanco en una mesa durante unas
horas. Pronto podremos notar como el olor
va desapareciendo.
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LIBROS SIN POLVO

Los libros y revistas guardan mucho polvo,
por lo tanto se recomienda limpiarlos, al
menos, cada 4 meses. La manera mas sen-
cilla es introducir los ejemplares dentro de
una malla de poliéster y pasarle la aspira-
dora; evitaras que la suciedad se disperse y
lograrés una limpieza rdpida y sencilla.

B

SONMBRILLAS COMO NUEVAS

Si tu sombrilla de terraza esta descolorida,
suciay con manchas de humedad: aspira el
polvo y frota la lona con un cepillo humede-
cido en agua tibia mezclada con detergente
neutro y amoniaco. En el momento de enjua-
gar puedes afnadir un chorrito de vinagre al
agua silalona es de colores vivos, para que
éstos se fijen bien. Al final abre la sombrilla
para que se seque al sol.

MICROONDAS RELUCIENTE

Elimina la comida, grasa y suciedad que
queda pegada en las paredes del microon-
das colocando en él una esponja con jabén
de fregar; frota el interior, introduce un reci-
piente con 2 tazas de agua y ponlo a
funcionar 3 minutos; limpia con un trapo
hiimedo. Veras que el trabajo se facilita.

B

¢CAMISAS SIN MIANCHAS DE SUDOR?
A todas nos ha pasado que el sudor hace
que la ropa se manche, sobre todo en la
parte de las axilas. Para evitarlo vas a usar
agua oxigenada, notaras que no se vuelve a
mancharla ropay, por supuesto, no pasaras
mas imprevistos. {Cémo? Aplica un poco
de agua oxigenada en las axilas. Permite
que se seque. Y aplica tu desodorante como
siempre.




SIENTE POR 7 DIAS
LA FRESCURA

DE TUS SABANAS COMO RECIEN LAVADAS
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CEREBRO ROSA
CEREBRO AZUL

Las mujeres del siglo XX1 se muestran a la sociedad como
auténticos titanes capaces de atender a su familia, estar
bellas y esbeltas y dirigir a la vez una gran empresa.
¢Tanta presion es culpa del machismo? ;Somos hombres
y mujeres cerebralmente diferentes?

EL SUPER | ENERO 2012

KEREN VALVERDE [EFE REPORTAJES]

ESTA ES LA HISTORIA DE la estadounidense Mary
Mullarkey, una mujer que llegd a ser presidenta
del Tribunal Supremo de Colorado y una de las
pocas que se matricularon en la Facultad de Dere-
cho de Harvard en 1965.

Aunque llevaban méas de quince afos admi-
tiendo a mujeres en sus aulas, para Mary, como
para muchas otras companeras, la carrera le
supuso un camino de espinas cuesta arriba.

Mullarkey y suamiga Pamela Minzer Burgy, que
luego se convertiria en jueza del Tribunal Supremo
de Nuevo México, esperaron en vano que se les
hiciese alguna pregunta en clase.

Preguntarle a una mujer una cuestién relacio-
nada con las leyes era un acontecimiento que el
profesor sélo dejaba para el “dia de las seforitas”.
Cuando por fin llegé ese dia, el tema que eligio
fueron los regalos matrimoniales.

ESCALAR CON UNA MOCHILA

Como Mullarkey o Minzer, para muchas mujeres
supone un gran esfuerzo, mayor que el de los
hombres, alcanzar un puesto de responsabilidad
en una empresa.

La mujer siempre ha desempenado un papel
mas familiar, asociado con el cuidado de la casa
y la familia. La mayoria de estudios cientificos
que se han desarrollado en los Ultimos dos siglos
sobre el tema relacionan al cerebro femenino con
habilidades empéticas, como escuchar, compren-
der o dar consuelo.

El cerebro del hombre es, en cambio, una
maquina de relacionar conceptos, ideal para las
matematicas, ingenierias o la toma de decisiones
en momentos de presion.

La neurocientifica inglesa Cordelia Fine, lejos
de contentarse con la version oficial o acogerse al
discurso facil y recurrente sobre cémo los hom-
bres atacan a las mujeres con el machismo, ha
optado por hilar, en su libro “Cuestion de sexos”,
un sinfin de estudios que demuestran que machos
y hembras no somos tan diferentes y pertenece-
mos a la misma especie.



e Las mujeres estan
capacitadas para
desempeinar profesiones
tradicionalmente
masculinas, como la
arquitectura.
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PARA MUCHAS MUJERES SUPONE

UN GRAN ESFUERZO, MAYOR QUE EL

DE LOS HOMBRES, ALCANZAR UN

PUESTO DE RESPONSABILIDAD EN

UNA EMPRESA.

\ Y 4

Q Normalmente se
asocia a la mujer con
trabajos decorativos o
femeninos. Y las mate-
maticas siempre se

han asociado al cerebro
masculino.

CEREBRO ROSA, CEREBRO AZUL

Fine rompe una a una las premisas de que hom-
bres y mujeres somos diferentes y aptos para
especialidades distintas. Una de las investigado-
ras citadas en sus textos es la psicologa de la
Universidad de Exeter (Reino Unido) Michelle
Ryan. Ella y su equipo han descubierto que la
identidad social que se adopta cambia el influjo
de sentimientos compasivos a la hora de resolver
dilemas morales. Es decir, es la propia mente feme-
nina la que, impulsada por estimulos sociales,
utiliza su identidad para otorgarse a si misma mas
sensibilidad, simpatia o compasién, ya que es lo
que se espera de ella.

En otras palabras, la mente humana se adapta
alo que se espera de ella. Es por ese motivo por
lo que cuando se espera que una mujer no sea
agresiva en su trabajo sino condescendiente, pro-
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bablemente lo sea, no porque ella es asi por
naturaleza, sino por la presiéon que ejerce su rol
moral.

¢JUGANDO AL TETRIS?

Otro ejemplo de como la mente se adapta a las
circunstancias es la prueba de rotacién mental,
asociada a la ingenieria o las matematicas, en la
que se presupone que los hombres siempre
obtienen una mayor puntuacién.

Segun dicha premisa, las mujeres deberian
abstenerse de jugar al “Tetris” contra un hombre,
pues ellos pueden visualizar la pieza en su mente
y rotarla para hacerla encajar en un agujero.

No obstante, segln Fine, si se cambia laforma
de plantear la prueba y se les dice que las muje-
res son mejores, normalmente ellas obtienen una
mayor puntuacién que los hombres, lo que
demuestra que la capacidad cerebral esta sujeta
en todo momento a la identidad social.

Algunas investigaciones sostienen que los
estereotipos negativos acerca de las mujeres
pueden ser precisamente dafninos para ese tipo
de mujer que esta dispuesta a hacer todo lo posi-
ble por ascender en su carrera.

Ademas de todos estos factores, también
influye mucho en la forma de actuar, sobre todo
en el terreno laboral, el nivel de testosterona que
tiene el cerebro, normalmente asociada a los
hombres pero también presente en las mujeres.

Se supone que si un hombre es inteligente y
ademas posee un alto nivel de testosterona esta-
ré preparado para afrontar los retos de la vida. En
cambio, para una mujer igualmente inteligente y
con altos niveles de testosterona sera compli-
cado, porque a su estatus se le presupone
inferioridad, por lo que la mujer ambiciosa baila
de espaldas y con tacones.

En conclusion, ser mujer es dificil, no porque el
cerebro femenino no sirva para dirigir y analizar,
sino porque la mente se autoconvence de como
tiene que pensar y la presién social y cultural
influyen mucho en el resultado final de sus
capacidades.

Por lo tanto, las mujeres no deben de auto-
compadecerse por serlo, ni pensar que son
inferiores, simplemente ser ellas mismas, sin
prejuicios. =%,
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TINTO BLANCQO?

El vino se define como el resultado liquido de la fermentacion alcoholica del mosto y de la
uva. Aunque la variedad de vinos es casi infinita, muchos consumidores muestran sus
dudas a la hora de inclinarse por un caldo tinto o blanco. Sin embargo, limitar la eleccion a
estos dos colores no resulta acertado porque cada vino se corresponde con una forma de
entender la vida, con una degustacion acorde a un determinado momento del dia, o como
un complemento a los manjares de la mesa.

FRANCISCO GALINDO [EFE REPORTAJES]

3 LA PRINCIPAL CARACTERISTICA del vino blanco  un vino dulce. Si por el contrario no contiene ele-

reside en que se procede a su fermentacion sin
los hollejos ni las semillas de las uvas. Este tipo de
caldo se obtiene a partir del mosto que propor-
cionan las uvas blancas exprimidas, o también
tintas con pulpa no coloreada. Si el mosto tiene
un alto contenido en azlcares, el resultado sera

vados indices de azlcares, el vino sera seco vy,
finalmente, si el producto resultante contiene
cierta cantidad de azucar residual y no ha fermen-
tado en su totalidad, sera un vino abocado.

El vino tinto es el resultado de la fermentacién
de uvas negras con hollejos y semillas. Depen-



e Es muy importante
saber abrir la botella. Los
tipos de sacacorchos mas
habituales son tres: de
aleta, de torniquete y de
lamina de acero, el prefe-
rido por los expertos.
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diendo de su graduacion alcohdlica, el tinto sera
fuerte, aterciopelado, suave o ligero.

CHAMPAN Y CAVA

¢Es mejor el vino tinto que el blanco? A esta pre-
gunta, que se hacen muchos consumidores, no
se puede responder con una aseveracion ya que
todo es muy relativo. La calidad del vino nunca
puede depender de su color pues hay blancos,
incluidos el champan y el cava, que responden a
los mayores estandares de calidad y se venden a
unos precios astronémicos.

La Unica verdad es que los tintos de gran cali-
dad tienen mas cuerpo que los blancos. El Vega
Sicilia de 1960, procedente de la region espanola
de Ribera del Duero, constituye tradicionalmente
uno de los tintos de mayor calidad del pais, pero
botellas de las mejores anadas del champéan Dom
Perignon, o Moét-Chandon, decoran las mesas
de multimillonarios de todo el mundo. Sinirse tan
alto hay blancos de las regiones espafnolas de
Cataluna y Galicia, de regiones francesas como
Borgona o Provenza, de Sudafrica o California de
una calidad dificil de superar.

El aire de ligereza que se confiere tradicional-
mente a los blancos no les impide desmerecer en
calidad frente ala fama de los tintos. Cada vino se
corresponde con una forma de entender la vida,
con una degustacion acorde con un determinado
momento del dia, o como un complemento a los
manjares de la mesa. El maridaje entre carnes y
tintos, y pescados o frutos del mar con blancos
es una de las creencias mas extendidas, pero los
gustos no se pueden aplicar a rajatabla y las
personas combinan los caldos con los alimentos
de acuerdo con la circunstancia, el momento vy,
por supuesto, la billetera.

Aunque la variedad es casi infinita, en su libro
“Todos los vinos del mundo” (Ed. Planeta, 1995),
el endélogo Juan Mufoz Ramos vy el periodista

ES MAS CONVENIENTE TOMAR

LOS

Y LOS

AMBIENTE.
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especializado Jesus Avila Granados distinguen,
aparte del blanco y el tinto, mas de una docena de
tipos de vino: de mesa, rosado, de aguja, amiste-
lado, aromatizado, clarete, enverado, espumoso,
gasificado, generoso, licoroso, petillant, etc.

Todo ello obedece a que, como no hay dos
cepas iguales, los vinos pueden resultar pareci-
dos pero no exactamente idénticos. Hay bodegas
que consiguen homogeneizar sus caldos a base
de una elaboracién muy cuidada y de un trata-
miento exquisito mientras el liquido permanece
madurando en las cubas. La calidad final del vino
depende de numerosos factores: temperatura,
ambiente, humedad, calidad de la uva, procedi-
miento de la vendimia, etc.

Un vino tinto puede tardar en criarse como
minimo unos dos anos y su calidad sera directa-
mente proporcional a la pureza del roble de la
barrica en la que se ha guardado. En cambio, el
blanco suele tardar menos en madurar y suele
guardarse en depdsitos de acero y cemento hasta
que esté en su punto. El proceso de crianza difie-
re del tinto, aunque también exige mucho mimo
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e El aire de ligereza
que se confiere
tradicionalmente a los
blancos no les impide
desmerecer frente a
la fama de los tintos.

de los endlogos que lo cuidan para que el producto
final no se degrade.

CUESTION DE TEMPERATURA
Una vez que el vino, ya sea blanco o tinto, es
embotellado, los depdsitos o bodegas no deben
superar nunca los 14 grados centigrados, las osci-
laciones térmicas deben ser minimas, las botellas
han de permanecer en posicién horizontal, la
humedad relativa del aire no debe descender del
70%, la luz sera escasa, hay que evitar los olores
extranos en el recinto y, finalmente, hay que pro-
curar que no haya ruido pues esta demostrado
que los caldos son muy sensibles y se alteran
cuando se generan trepidaciones en las cavas.
Cuando se vaya a consumir el vino, si éste es
de calidad y quiere sorprender a sus amigos y
familiares, no olvide abrir la botella media hora
antes de verter su contenido en las copas. Los
tintos deben beberse siempre a temperatura
ambiente, pero los blancos es conveniente que
los deposite en una cubeta con hielo, tal como

LA UNICA VERDAD INFALIBLE ES

QUE LOS TINTOS DE GRAN CALIDAD

QUE LOS

BLANCOS.
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recomienda el experto José Penin en su volumen
“Mis 101 mejores vinos” (Ed. Penthalon, 1984).

Los tintos viejos (de mas de tres anos) deben
mantenerse en una temperatura de 17-18 grados,
mientras que los ligeros y jovenes es mejor que
no sobrepasen los 12-15 grados. Los blancos con
elevados indices de alcohol, rosados y claretes
deben alcanzar como maximo los 10-12 grados;
los blancos secos y afrutados entre 8-10, los
champanes y cavas entre 6-8 y los blancos semi-
secos o licorosos entre 4-6.

El vino joven es mejor servirlo en recipiente de
cristal para evitar los residuos de aromas secun-
darios y anhidrido carbdnico presentes en su
composicion. En cambio, los vinos viejos sirvalos
directamente de la botella, pues de lo contrario
los aromas terciarios desarrollados en la botella
por el proceso de reduccion del 6xido corren el
riesgo de volatilizarse.

Es muy importante saber abrir la botella. Los
tipos de sacacorchos mas habituales son tres: de
aleta, de torniquete y de lamina de acero. Los
expertos se inclinan en su mayoria por este tltimo
ya que no perfora el corcho sino que se introduce
por los laterales.

Por ultimo, es recomendable tomar los vinos
blancos secos o frios antes que los que se van a
consumir a temperatura ambiente; beber los vinos
ligeros antes que los tintos con mas cuerpoy, entre
caldoy caldo, no despreciar un buen vaso de agua.
Beba con moderacion, idisfrutard mas! =<,
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VIRINGO

la mascota perfecta

Terapéutico, antialérgico, excelente guardian y extre-
madamente carifioso con sus amos. Asi es el perro sin
pelo de Peru, también llamado Viringo, una raza que
pervive tal como la creo la naturaleza hace mas de 2,000
anos. Al ser un perro lampifio, no desprende pelos,
no tiene pulgas, no huele como otras mascotas de su
especie y se adapta bien a la vida en el hogar.

LN
e Su piel caliente
[40 grados] los hace muy

recomendables para los
afectados de reuma,
artritis u otro problema
inflamatorio que requiera
calor.

TERESA RODRIGUEZ [EFE REPORTAJES]

LOS DUENOS DE ESTOS ANIMALES aseguran que
son un vicio y casi todos acaban teniendo hasta
una decena de ejemplares. “No requieren grandes
cuidados y son tan faciles de mantener que es
muy raro encontrar a alguien que tenga un solo
perro de esta raza”, destaca Claudia Galvez, presi-
denta de la Asociacién de amigos de los perros
sin pelo del Perd, quien convive con 8 Viringos.
Pero no sélo son limpios y practicos para tener-
los en casa por su falta de pelo, sino que su piel
caliente (40 grados) los hace muy recomendables
para aquellos afectados de reuma, artritis o cual-
quier otro problema inflamatorio que requiera
calor, ya que estas mascotas funcionan como una
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bolsa de agua caliente, afirman los duefnos.

Ademas, su calvicie los hace idéneos para alér-
gicos y asmaticos. La ausencia de pelaje en esta
raza se debe al “sindrome de hipoplasia ectodér-
mica”, que a su vez provoca alopecia, falta de
premolares, la pérdida temprana de algunas pie-
zas dentales o la fragilidad en las unas.

PIEL DE DIVERSOS COLORES

El Viringo esta registrado en el grupo 5 de perros
tipo “spitz” y primitivo; su piel puede ser de diver-
sos colores (marrén, negro, o rosado) y cambiar,
ya que se broncean con el sol y pueden tener
manchas como los Dalmatas.

Existen tres tamafnos —grandes, medianos y
pequenos-y los ejemplares de mayor tamahno de
la especie pueden llegar a medir unos 65 centi-
metros y pesar 25 kilos, con la caracteristica de
que las hembras tienen el cuerpo mas largo que
los machos. Sus largas patas, nariz puntiaguda y
orejas peladas les da el aspecto de un cervatillo,
pero con una piel suave y célida que recuerda al
tacto de una bolsa llena de agua caliente.

Segun Galvez estos canes, cuyo valor puede
alcanzar los 800 délares, son muy demandados
en el extranjero donde ya hay 400 ejemplares
entre EEUU y Europa, siendo Finlandia el pais
donde habita un mayor numero de ejemplares.

Pero estos perros no siempre han sido tan
apreciados, ya que en el pasado eran marginados
y nadie los queria precisamente por su falta de
pelaje, que a ojos de muchos les hacia parecer
ratas, o simplemente animales feos o enfermos.

De hecho, tras siglos de indiferencia y margina-
cién, esta raza fue nombrada Patrimonio Nacional
de Pert en 2001 y nominada oficialmente como
Perro sin pelo de Per, ya que los primeros ejem-
plares registrados de la especie se hallaron alli.

Mas alla de las alergias, existen numerosas
leyendas y mitos sobre sus cualidades medicina-
les, que cuentan como en el pasado usaban sus
sesos para curar infecciones, su orina para quitar
las verrugas o dividian a los cachorros en dos para
utilizarlos como cataplasmas en las fracturas.

Los duenos de estas mascotas aseguran que
son perros “amorosos, entusiastas, juguetones,
muy inteligentes y, ademas, viven enamorados de
su duefo. “=%,
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ROSA

Los tiempos cambian, pero la rosa permanece. Durante
miles de afos ha sido cultivada con mimo en todas las
culturas y civilizaciones porque es insustituible como
simbolo del amor. En San Valentin, un ramo de rosas
rojas, a riesgo de parecer anticuado, es un valor seguro.

e Un ramo de rosas es
el auténtico simbolo del

amor: la novia siempre lo
lleva en la boda. Esparcir
sus pétalos sobre la cama
es la manera mas sensual
de demostrar amor.

LAURA SERRANO-CONDE/JAVIER F. JODAR [EFE]

ANO TRAS ANO, cada 14 de febrero, los enamora-
dos de cualquier punto del planeta aprovechan
este dia para demostrar su amor. Los tiempos
cambian, las sociedades se modernizan y los
regalos también. Sin embargo, los bombones, las
joyas, y sobre todo, los ramos de rosas, a riesgo
de parecer anticuados, siguen siendo el valor méas
seguro. Y es que un ramo de rosas es el auténtico
simbolo del amor: en las bodas, la novia siempre
lleva un ramo de rosas; por otro lado, no hay una
manera mas sensual de demostrar amor que
esparcir pétalos de rosa sobre la colcha de una
cama.

EL ROJO ES UNO DE LOS COLORES

DE MAYOR CARGA EMOTIVA: ES EL

SIMBOLO DEL FUEGO, DE LA FUERZA,

DEL DESEO Y DE LA FURIA,

PERO TAMBIEN DE LA PASION, DE

LA SENSUALIDAD Y DEL AMOR.
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La rosa ha sido utilizada y cultivada desde el
principio de los tiempos con mimo y cuidado,
pues se la identifica como a la flor de la belleza, el
amor y la pureza. Su suave y delicado tacto y su
refrescante esencia la ha convertido en el tesoro
mas preciado, ideal para sellar un compromiso.

Doce rosas blancas, rosas, purpuras, amarillas,
azules, e incluso negras son siempre un regalo
que no pasa de moda, aunque sin duda alguna, la
verdadera protagonista del dia de San Valentin
sigue siendo la rosa roja.

ROSA ROJA, REINA DE SAN VALENTIN

El color rojo es el tono més célido de la escala
cromatica, es el simbolo del fuego, de la fuerza,
del deseo y de la furia, pero también de la pasién,
de la sensualidad y del amor.

Es el color de los impulsos y de la vitalidad,
ejerce una influencia muy poderosa sobre el
estado de &nimo de los seres humanos.

Es uno de los colores maés fuertes a nivel visual
y el de mayor carga emotiva. Es capaz de desper-
tar pasiones extremas en cualquier ser humano.
Por eso es uno de los colores maés utilizados en
publicidad.

Regalar una rosa roja en San Valentin es la
apuesta mas acertada para demostrar el amor
que se profesa por la pareja. Es la flor mas roman-

tica que existe, y su valor aumenta si se entrega
envuelta en un papel celofan con un lazo rojo.

Pero mas alin, si lo que se quiere es expresar a
nuestra pareja lo importante que es para noso-
tros y decirle sin palabras “te quiero”, un ramo de
doce rosas rojas es el regalo perfecto.

Y es que una docena de rosas rojas es signo de
un compromiso sincero y duradero, de un amor
puroy, al mismo tiempo, apasionado. “=%.
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TE SEGUIRE

hasta el fin del mundo

Una prueba de amor incontestable es mostrarse dispuesto a ir al final del mundo con
nuestra pareja. Pero tampoco hay que exagerar: podemos optar por rincones romanticos
mas cercanos o por apuestas mas originales, como viajar a la “isla del amor”, en Croacia,
que, ademas de estar bafiada por las aguas turquesas del Adriatico, tiene forma de corazdn.

LAURA SERRANO-CONDE [EFE REPORTAJES]

El dia de San Valentin, miles de parejas de todos
los lugares del mundo se retinen para hacer una
demostracién de amor. Confirmar a la persona
amada lo importante que es en nuestra vida es
una prueba de amor incontestable.

Puede ser a través de bombones, flores, joyas,
perfumes, cenas en restaurantes de lujo o a la luz
de las velas, o incluso con una romantica esca-
pada a uno de los muchos lugares de ensueno
del planeta.

Playas paradisiacas o impresionantes parajes
rurales, oasis a las puertas del Sahara o islas con
forma de corazén, rincones de leyenda o puentes
del amor. Cualquier destino es perfecto para dis-
frutar del mejor San Valentin.

LATINOAMERICA

Disfrutar de un 14 de febrero en Latinoamérica
es una de las opciones mas atractivas que exis-
ten. Silo que se quiere es sellar el amor en uno de

los rincones més intimos y méagicos del continen-
te, el destino ideal es México, concretamente las
calles de Guanajuato, un lugar lleno de encanto.
Se trata de una ciudad sacada de un cuento de
hadas, donde el tiempo parece pararse. Un sitio
excelente para cualquier pareja que desee afian-
zar su compromiso. En esta ciudad se encuentra

e El Puente de los
Enamorados, en
Colombia, totalmente
de madera, esta
decorado con espec-
taculares pinturas
alegres y coloridas.



e El Callejon del Beso,
en México, es uno de los
rincones mas romanticos
del mundo, una calle
estrecha en la que los
balcones estan separados

por pocos centimetros.

1. El puente de los Enamorados,
en Colombia. 2. El Callejon del
Beso, en México. 3. El puente

Milvio, en Roma, ltalia. 4. La
hermosa isla de Galesnjak, en
Croacia, bafiada por las aguas
del Mar Adridtico. 5. El Lago
Minnewater, en Brujas, Bélgica.
6. Verona en ltalia.
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el Callejon del Beso, uno de los rincones mas
romanticos del mundo, una calle estrecha en la
que los balcones de ambos lados estan separa-
dos por poco més de setenta centimetros.

Existen gran cantidad de leyendas, todas ellas
maravillosas, que hablan de un amor prohibido
entre una princesa y un sirviente, mantenido en
secreto por miedo a las represalias del padre de la
muchacha. Las historias son distintas, aunque
todas coinciden en senalar el tragico final, que se
saldé con la muerte de la chica a manos de su
padre. Una callejuela en la que se respira roman-
ticismo y pasion a cada paso.

Del mismo estilo es el Puente de los Enamo-
rados en Colombia, una pasarela flotante que
separa las islas de Providencia y Santa Catalina.
Totalmente de madera, esta decorado con espec-
taculares pinturas alegres y coloridas.

Un lugar de ensuefo para las parejas que
deseen amarse en silencio mientras disfrutan de
una de las mejores puestas del sol del planeta y
escuchan el sonido intenso del mar moviéndose
al ritmo de las olas.
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En el continente europeo, uno de los paises con
mayor sensibilidad es Italia. Para los amantes de
las escapadas originales, Roma es la capital ideal.
En esta ciudad, las parejas pueden visitar el puente
Milvio, famoso por ser el protagonista de la saga
de novelas de amor adolescente de FEDERICO
MOCCIA, y enganchar un candado, con sus inicia-
les escritas en él, a las farolas de este puente para
después tirar la llave al rio Tiber. Una indiscutible
muestra del amor que, aseguran, les unird por
toda la eternidad.

Y para los incondicionales del amor tragico y
desmedido, no hay lugar mejor que Verona, esce-
nario que WILLIAM SHAKESPEARE escogié para
contar la historia de amor mas famosa del mundo:
la de ROMEO Y JULIETA. En el dia de San Valentin,
las calles y plazas de Verona se transforman en
pura magia y poesia. Flores y globos en forma de
corazdn decoran cada esquina para que todo sea
perfecto. Ademas, durante todo el dia, la CASA DE
JULIETA tiene sus puertas abiertas para que, asi,
todas las romanticas empedernidas puedan ver
el balcén en el que ROMEO cortejé a su amada y
depositar una carta de amor que sera contestada
por las “secretarias” de JULIETA.

También en Europa se puede visitar en Croacia
la “ISLA DEL AMOR”, una de las cuatro formas geo-
gréficas de la Tierra en forma de corazoén, pero la
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Unica visible. Banada por las cristalinas aguas del
mar Adriatico, la hermosa isla de Galesnjak es
unainvitacion de la naturaleza a disfrutar del amor
en el dia de San Valentin. Este capricho natural en
forma de corazdn pertenece al pequeno archipié-
lago Skoljici, situado al sur del puerto de Zadar, a
unos 600 metros de la costa de Dalmacia.

En la ciudad encantada de Brujas, al norte de
Bélgica, se encuentra el lago de los enamorados
o Minnewater, un lugar de ensuefio surcado por
silenciosos cisnes blancos como la nieve. Cuenta
la leyenda que una mujer llamada MINNA huyé de
su casa, desconsolada por no tener la aprobacion
de su padre para casarse con su amado, y se
escondié en este lago, donde murié. Pocos dias
después de su fallecimiento, su fiel companero
separo las aguas y enterrd su cuerpo en el fondo
del canal.

Si se opta por viajar al continente asiatico, la visita
imprescindible es India, un pais encantado donde
se encuentra el impresionante templo del amor,
el Taj Mahal. Considerado una de las “SIETE
MARAVILLAS DEL MUNDO", fue levantado en Agra,
al norte de la India, por iniciativa del emperador
SHAH JAHAN, en memoria de su difunta esposa
MUMTAZ MAHAL. La leyenda cuenta que el principe
SHAH JAHAN se enamordé perdidamente de AlJU-
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MAD, una doncella bella, inteligente y culta. Pero
su distinta condicion social impidié al principe
estar con la joven AIJUMAD y fue obligado a casar-
se con una princesa como él. Después de cinco
anos sin verse, SHA JAHAN por fin pudo reunirse
con su amada, cuyo nombre fue cambiado por el
de MUMTAZ MAHAL, que significa “la elegida del
palacio”. En 1631, y tras 19 anos de matrimonio,
MUMTAZ fallecié después de dar a luz a su deci-
motercer hijo. Sumido en un profundo dolor, SHA
JAHAN ordend construir el grandioso monumento
para enterrar en él a su fiel esposa. Pocos afnos
después, fue enterrado alli también, para que asi
sus restos descansasen durante toda la eternidad
junto a los de su esposa.

Otro de los mejores regalos para el dia de los
enamorados es organizar un crucero por las cos-
tas de Dubai y los Emiratos Arabes Unidos. Se
trata del Crucero Costa Romantica, un barco de
tranquilidad y relajacién que invita a los enamo-
rados a disfrutar de unos dias de ensueno,
explorando estos paises de lujo y excesos.

Un continente de contrastes

En Africa se encuentra uno de los lugares mas
bellos del Planeta: Tozeur, una ciudad-oasis en
medio del desierto tunecino, el segundo mas
grande del mundo por extensién. Decorado con
mas de doscientas mil palmeras que resguardan
del calor, la ciudad de Tozeur se encuentra a las
puertas del arido desierto del Sdhara. Un maravi-
lloso contraste que transporta a cualquiera hasta
las profundidades de los cuentos y leyendas fan-
tasticos de “LAS MIL Y UNA NOCHES". =%

e Un crucero por las
costas de Dubai y los
Emiratos Arabes Unidos
es otro de los mejores
regalos para el dia de los
enamorados: el Crucero

Costa Romantica.

7. El templo del amor, el

Taj Mahal, en Acra, India.

8. Tozeur, una ciudad-oasis
en el desierto tunecino, alas
puertas del Sahara, en Africa.
9. El Crucero Costa Romantica
descubre las costas de Dubai.

e El Taj Mahal es

uno de los lugares mas
romanticos y con mas
leyenda del mundo, una
visita indispensable
para disfrutar de un San
Valentin de ensueio.
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Yogurts San Juan Light 0% grasa

La manera mds deliciosa de mantenerte saludable es disfrutando de todos los beneficios
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Cualquier ocasion especial

En Flor de Sal nos dedicamos a brindarte un servicio de
catering personalizado, adaptdndonos a tus necesidades.

Realiza tus pedidos llamando al 809-533-5777 o visitanos

en nuestra pagina web www.flordesal.com.do
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CIENFUEGOS &z
SUCURSAL LOS PROCERES

Hablame de tu carrera profesional, como
entras en el mundo de los supermercados y
te incorporas a la familia de La Cadena.

Soy graduado de mercadeo por la Universidad
del Caribe desde hace 4 anos. Comencé trabajan-
do en una importadora de ropa a los 19 anos
mientras estudiaba, y alli duré 3 anos alternan-
dome como encargado de almacén, vendedor,
en la oficina junto al duefo como su persona de
confianza, y despachando en el almacén. Era una
empresa mediana, donde llegué hasta el maximo
galardon, pero queria dar el salto al &rea de super-
mercados, a una empresa grande donde pudiera
desarrollarme, y asi llegué a La Cadena.

{Te interesd La Cadena concretamente?

Si, entre a la empresa a través de un amigo, que
era gerente en la sucursal de la Lincoln, él me
hablé de que la empresa era buena y me consi-
guid una cita con el sefor Juan Ramos. Comencé
atrabajar inmediatamente, con un entrenamiento
en todas las tiendas, pasando por todas las areas
durante una semana para entrenarme con subge-
rentes, gerentes y supervisores en las diferentes
sucursales, de manera que pudiera conocerlas
todas. El entrenamiento durd 7 meses y al terminar
me asignaron como subgerente de la sucursal de
la Lincoln, donde estuve 3 afnos como encargado
de abarrotes. Hace casi dos afnos que pasé a la
sucursal de Los Proceres como subgerente y
encargado del &rea de productos frescos.

{Qué hace realmente un subgerente,

en qué consiste tu rutina de trabajo, y en

qué se diferencia del gerente?

El gerente y el subgerente practicamente tienen
el mismo trabajo. Aqui, ahora mismo, yo soy el
encargado de los departamentos y el gerente
esta encargado de la gondola; y cada quien es
responsable de su area. Claro, el gerente lleva el
peso de la tienda y se encarga mas directamente
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Con 27 anos, Jos¢ Cienfuegos tiene una carrera pro-
metedora en La Cadena. Cuatro anos, entre las tiendas
de la Lincolny Los Proceres, han desarrollado esa crea-
tividad y entusiasmo que lo llevé a terminar su carrera
de mercadeo, y que ahora aplica a la perfeccion en su
dia a dia como sugerente de supermercado.
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del personal, rotamos el horario, las funciones se
parecen, pero el gerente tiene siempre la respon-
sabilidad general final.

Llevas también las gondolas. {Tienes que ser
creativo a la hora de colocar los productos?
Claro, La Cadena me ha permitido desarrollarme
como el mercaddlogo que soy porque hay que
ser dindmico y creativo, sobre todo con las tem-
poradas y los especiales de temporada, que
exigen sus campanas y exhibiciones.

{Hay alguna exhibicién en concreto que se
haya destacado sobre las demas?

Si, una exhibicion mexicana que se ve muy bieny
ha dado muy buenos resultados con las ventas
de los productos Casa Fiesta.

{Cual es tu estilo de trabajo? {C6mo motivas
al personal? {Qué métodos utilizas?

Soy una persona a la que le gusta delegar vy tra-
bajar en equipo. Lo que mas me gusta es que mi
equipo trabaje contento, porque cuando la gente
trabaja contenta te hace el trabajo bien.

{Qué haces para ofrecer el mejor servicio a
tus clientes? ¢éComo logras que se sientan
bien, sigan volviendo y sean fieles?

Hay tres detalles por los que un subgerente siem-
pre tiene que preocuparse: que el supermercado
esté limpio (la higiene es primordial de cara al
cliente), dar buen servicio y que el cliente siempre
encuentre lo que busca. Y en La Cadena esos tres
factores nos diferencian de otros supermercados.
Nuestros supermercados son de facil acceso, en
ellos todo lo consigues rapido y no pierdes mucho
tiempo al hacer la compra. Son supermercados
bien factibles.

{Coémo consiguen tener siempre a alguien
cerca para que pueda atender al cliente?

La Cadena trabaja mucho con la formacién huma-
na y el servicio del personal. A todo el personal

“ME GUSTA DELEGARY
TRABAJAR EN EQUIPO”

UNIDOS A Tl | JOSE CIENFUEGOS

que llega nuevo, Recursos Humanos le da una
capacitacion en servicio al cliente. Asi, cuando
un cliente pide un producto cualquiera de los
empleados podemos llevarlo directamente donde
esté el articulo que necesita.

Me imagino que durante estos 5 ainos,

en algiin momento habras tenido que

tomar alguna decision dificil en el trabajo,
{recuerdas alguno en concreto?

Momentos dificiles y de mucho trabajo tenemos
en cantidad, pero puedo recordar que cuando
Haiti sufrié el terremoto hubo mucho trabajo,
mucha presion. También hay momentos de ten-
sion cuando un departamento sufre una merma
alta y su rendimiento no estad dentro de los
parédmetros.

{El logro profesional del que te consideras
mas satisfecho?

Me siento orgulloso de trabajar en La Cadena y
pertenecer a su equipo de supermercados.
Ademas, dentro de La Cadena terminé mi carrera
y gracias a este trabajo puedo desarrollar ese
dinamismo y creatividad relacionados con mi
profesién de mercadeo.

¢Es lo que mas te motiva de trabajar aqui?

Si, en La Cadena puedo ser dinamico y creativo.
Dindmico porque puedo mirar al cliente cara a
cara, y creativo porque cada dia me da la oportu-
nidad de crear, ya sea montando una exhibicién
o colocando las ofertas del dia.

éQué consejo le darias a alguien interesado
en trabajar en esta area?

Que en La Cadena se podra desarrollar tanto a
nivel personal como profesional.

Imagino que quieres seguir creciendo, écual
seria el siguiente escalon para desarrollarte?
Me gustaria desarrollarme como gerente de
compras, a nivel local o internacional.

{Como es José fuera del supermercado?
Estoy casado, no tengo nifos, pero lo que mas
me gusta es compartir en familia, y los deportes,
ya sea Férmula 1, fatbol o la pelota. “=<.



 Elsol las madura, las manos recogen,
" el pie las fritura, la boca las come.

- Agrio es su sabor, bastante dura su piel y si

Tengo duro cascarén, pulpa blanca
g pulp
y liquido dulce en mi interior.

lo quieres tomar tendrés que estrujarlo bien.

Adivina, llena con tus datos
personales y podras ganar una

de las 3 érdenes de compra de
RD$5,000 en La Cadena.

Datos Personales
Tarjeta Super Cliente: - - - Sucursal:
Nombre: 1er. Apellido: | 2do. Apellido: |
Cédula: | | |- | | | | | | | | -| Direccioén:
Urbanizacion: | Ciudad:
Tetton: | | T T-] T T T-T [T [ Joawtae] T T T-[ T TT-T ] 1] Jrotoned [T [-T [T T TT]
E-mail: | Fecha Nac.: |Sexo: (F) (M) | Estado Civil:

Recorta y deposita en los departamentos de servicio al cliente. Promocién vélida hasta el 5 de marzo del 2012.
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Sino la tienes, llama a BanCO BH D v

TeleAgil BHD: 809-243-5000, desde el interior sin cargos: 1-809-200-2445
y desde el exterior sin cargos: 1-866-898-3300 / Bancas@ BHD: www.bhd.com.do donde tu cuentas




Faustino Rivero Ulecia

El caracter y la elegancia de un vino riojano
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