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4 | EDITORIAL

DESDE EL SUPER

YA SE ACERCA LA NAVIDAD iy qué mejor manera
de iniciar los preparativos de esta importante
temporada que con unas exquisitas recetas como
a las que nos tienen acostumbrados nuestras
queridas y destacadas chefs Lilia Sdnchez y Diana
Munné!, poniendo el toque diferente en sus
mesas con estilos inesperados para disfrutar en
familia. Asi mismo, esta edicién, que cubre los
meses de octubre a diciembre, nos aporta un
interesante articulo sobre los adornos navidenos,
con tendencias adecuadas para los distintos
eventos que trae esta época.

{Sabian ustedes que hay una empresa que
toca la puerta a mas de sesenta mil negocios
todos los dias? Pues bajo la direccion de José
Ottoniel Aybar y Juan Roberto Amell en Bepensa
Dominicana, mejor conocida por su marca lider
“Coca-Cola”, un equipo de mas de 3,000 perso-
nas visita, supervisa y orienta a comerciantes en
todo el pais, para que sus productos lleguen al
consumidor en éptimas condiciones. Sus exce-
lentes e innovadoras campafas de mercadeo
logran mantener viva una marca que desde 1944
ha estado involucrada en cualquier actividad,
donde compartir una bebida forme parte de la
misma. Hablando de campanas, aprovecho y les
recuerdo que alin estan a tiempo para encontrar
la Coca-Cola con el nombre de su preferencia en
nuestros supermercados. Con esta novedosa y
exitosa campana muchos han disfrutado de las
diferentes etiquetas para complacer y sorprender
a lafamilia.

No hay mayor satisfaccion para una familia
emprendedora que ver el avance y desarrollo del
personal que labora en la empresa. Martha Bar-
tolo es un caso de estos que nos llena de orgullo
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compartir. Llegé a La Cadena como cajera. Hoy es
una de las supervisoras con mayor experiencia,
querida y respetada por todos. Sus ideas y
sugerencias son escuchadas y tomadas en cuenta
antes de proceder con cambios en la tienda y
movimiento de empleados. Como bien dicen, la
experiencia no se improvisa y ella de eso tiene
bastante. Durante su entrevista menciona las
cualidades y claves para el éxito laboral de cual-
quier persona, tales como la puntualidad, la
perseverancia, la dedicacion y el amor por lo que
se hace.

Continuamos ampliando nuestros horarios de
labores para satisfaccion y comodidad de todos
los clientes. Nuestra sucursal de la Av. Los
Proceres ha sido la mas reciente en unirse a las
sucursales de la Sarasota, Nunez de Caceres,
San Vicente de Paul y Servimercado La Cadena
en Arroyo Hondo, en abrir los domingos y dias
feriados hasta las 8 de la noche. Definitivamente,
aprovechar la tarde del domingo para llenar
nevera y despensa, despeja parte de la semana
para otras actividades.

Mis felicitaciones a la ganadora de nuestro
reciente sorteo “En la Cadena, lo que te llevas te
monta”, sefiora Rosa Faride Miguel Guerra, quien
ya anda FELIZMENTE MONTADA en su Mini Cooper.
Gracias por el apoyo de todos los participantes

Unidos a ti... iSomos Super!

JUAN ENRIQUE RAMOS MOREY
VICEPRESIDENTE
SUPERMERCADOS LA CADENA

sUper
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Ejecutivos de Supermercados La Cadena visitan la fabrica de Induveca.

UN RECORRIDO POR INDUVECA

SI HAY UNA CUALIDAD que distingue a La Cadena es que sabe mantener una
buena relacion con sus proveedores. Un lema que llevan a la practica constan-
temente con visitas como esta, concretamente a las modernas instalaciones de
Induveca, donde un grupo de empleados de Supermercados La Cadena pudo
conocer tanto sus procesos de producciéon como los altos estandares de calidad
en la elaboracién de sus productos.

HECHO EN REPUBLICA
DOMINICANA

DURANTE EL MES DE SEPTIEMBRE, Supermercados La Cadena apoyd a la pro-
duccion dominicana con su campana ‘Lo que produce tu pais’, dedicando este
mes a ofertar productos de produccion local a increibles precios. Ademas,
desarroll6 actividades alegéricas a esta tematica con conjuntos tipicos que
amenizaron con alegria las actividades en las diferentes sucursales.

TODO SOBRE
EL RON

COMO APRECIAR los aromas de un
buen ron, aprender a maridar sus
sabores o seguir el protocolo de
saborear un buen ron, sin olvidar
cudl es su historia y origenes, fue-
ron algunos de las ensenanzas que
los Super Clientes de La Cadena
recibieron en este Taller de Maridaje
del Ron, impartido por el chef Luigi
Puello, en las sucursales Lincoln y
Sarasota.



LA CADENA

LA

La ganadora junto a Maria del Carmen Cifre
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integrantes de
La Cadena.

LQUE

HAY DE
NUEVO?

y de calidad.

CoNSIGNI‘

|
"

Vino Consigna

Los Vinos Consigna dan la bienvenida a su
nueva variedad Sauvignon Blanc. Un vino
excelente para disfrutar acompafnado de
ensaladas, pescados, mariscos y aves.

BRECKIN
VALLEY

BRECKIN
EY

=

Vinos Breckin Valley

Breckin Valley es una linea de vinos jovenes,
con denominacién de origen Tierra de Castilla.
Estéan elaborados con uvas provenientes de
vinedos de mas de 10 afos, plantados sobre
terrenos pobres que permiten una excelente
madurez de los racimos. Disfrdtalos en sus
variedades: Cabernet Sauvignon, Shiraz y
Sauvignon Blanc.

Prueba los nuevos

Te adelantamos que
son sanos, sabrosos

EL SUPER | OCTUBRE 2014

Queso Eru

Deliciosos quesos fundidos Natural y Mixto,
perfectos para untar en panes o galletas. Su
empagque de 8 porciones hace de este queso
una opcién practica para consumir, sin alterar
la frescura del producto.

. snnmsx |

Woittee |
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Yoplait se reinventa con su nuevo yogur
Delicia. Stper cremoso, con novedosos
y Unicos sabores que llenaran tu vida; pie
de limén y fresas con crema. Delicioso
para consentirte, ademas de ser una
excelente fuente de calcio y proteinas.
Disponible en presentacién individual de
90 grs.

aug‘m’;‘,
e do imén O/

Vinos Anhoranza

Anoranza es una edicion especial de vinos con personalidad propia,
en donde cada uno evoca su origen varietal: Cabernet y Shiraz,
Sauvignon Blanc y Tempranillo Crianza. Se caracterizan por ser
frescos, afrutados y ligeros para tomar, ideales para disfrutar en

cualquier tipo de ocasion.

Galletas Elgorriaga

Deliciosas y crujientes galletas de cacao
rellenas de crema de nata. Son ideales para
consumir como merienda o acompanar junto
a productos lacteos, como un rico vaso de
leche o helado. También puedes preparar ricos
postres o simplemente, satisfacer tu paladar
en esos momentos de antojitos dulces.

Disfruta de la calidad de los quesos europeos
Grand'Or, ahora disponibles en lonjas en las
siguientes variedades: Gouda Milk, Smoked,
Edam, Emmenthal, Mild Cheddar, Gouda
Cumin, Gouda Matured, Maasdam y Mozza-
rella. Su nueva presentacion de 160 gramos
permite consumir y almacenar el producto
con facilidad, a la vez que preserva su calidad
y frescura.

Quesos Grand'Or en Aceites

Dale un toque especial a tus ensaladas con los
nuevos Quesos Grand'Or en Aceite con Hierbas
y con Hierbas y Aceitunas. Disponibles en su

empaque de 300 Grs. m I




VERDEJO

Vinos Faustino Rivero

La linea de vinos Faustino Rivero da la
bienvenida a dos nuevas variedades:
Verdejo y Chardonnay. De igual mane-
ra, esta prestigiosa familia de vinos,
agrega a su portafolio una nueva pre-
sentacion del clasico Vino Tinto Rioja,
ahora en botella de 187 ml.; todo lo
necesario para hacer de Faustino
Rivero tu placer de cada dia.

Salsas El Agave

Ampliada su gama de productos, El Agave inte-
gra las nuevas Salsas Dips Artesanales para
todos los amantes de lo artesanal, que ademas
del buen gusto valoran todo lo que es natural.
Ideal para sorprender a tus invitados y para oca-
siones especiales. Disponible en tres opciones:

suave, medium con pifay picante.

Mayo Ketchup Goya
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Vinos Costa Azul
Los Vinos Costa Azul tienen su inspi-
racién en el mediterraneo, su estilo
de vida, sus atardeceres y su brisa
fresca. Disfruta del Vino Costa Azul
Tempranillo Shiraz junto a carnes,
estofados, paellas a base de carne
y quesos cremosos; y el Verdejo
Sauvignon Blanc maridado con pes-
cados, mariscos, quesos de pasta
duray ensaladas.

Ahora puedes utilizar la nueva salsa mezclada Goya de mayonesa y ketchup
con un toque de ajo para tus actividades, ideal para tus sandwiches, hot dogs,
hamburgers o como complemento en tus croquetas; dos ingredientes en uno
para preparar deliciosas combinaciones. Cuando hablamos de innovaciones

estamos hablando de Goya.

gw.aké'da

& Il IMAXUTET QGO

El yoghurt mas rico en todos los sentidos.

Si gustas de quesos llenos de caracter y sabor, el nuevo Le Chevre
Holandés Maasdam de Cabra es ideal para ti. Utilizalo en la preparacion
de ricas recetas 0 acompanado de un buen vino, y crea una experiencia
Unica con un producto lleno de personalidad. “/"

yoeld'

El yoghurt es fuente de calcio.
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NAVIDAD
SORPRESA

Sabores inesperados

-l

Lilia Sanchez y Diana Munné combinan las dos frutas reinas de la Navidad,
uvas y manzanas, con otros ingredientes para crear postresy, por qué no,
recetas saladas que resultan toda una explosion de sabor inesperada. El
menu de Navidad se reinventa. Elige tu receta paso a paso.



o ecssnnsns { L . Ky "= . X .
815y = - . 16
( ManteCudine“" | ‘
Monte Cudine MoSsesadine

SalsaBlan

pé para. o prepare e

_%%O zranco

WSalsaBlanca

DMmwuesc

1 . - \ pé parao prepare de
‘ | Ttotho Branco com queijo

-

| Bvperida 3
60gu 10 (I 5 1
Rinde 6 Porciones / Rende b Porg -

ddisd bldanca

Conpancetayicebolla
) fl”mam e
%//l() 73/'(1/1('() com /)U(‘UIZ e ('950/21

Producto Uruguayo / Produuto uruguaio
Presentacion E:«m | Apresentacio sugerida

| r.««m&"mmmw Lt Ll 548 covnaorsotia)
54gmm. o reso Q) Rinde 6 Porciones / Rende 6 Porcoes

" 111 inde 6 Porciones / Rende 6 Porcoes
|

iDeliciosas y de facil preparacion!
Descubre un mundo de posibilidades y combinaciones infinitas.

N

Distribuido por: MERCATODO, S.A.S. Tel.:809-565-0000 ext.1070
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CANAPES MGREDENTES
DE CAMARONES,

manzanas, cream cheese Yy uvas

PREPARACION

Marinar los camarones pelados con aceite de ajo, sal y
pimienta y cocinar en una sartén a medio fuego; luego,
agregar mantequilla y la ralladura del limén. Hornear
por 8 minutos los fillo cups y reservar. Preparar la pasta
del cream cheese con la cebolla, pimientos, puerrito,
manzana, y canela. Rellenar las masas y adornar con
uvas y camarones.




LA MEJOR
FORMA DE

DISFRUTAR LA
comlca lgera

K[l /CaseriorD [ @Caserio_RD
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INGREDIENTES
* 2 tortillas de harina
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QUESADILLA

de pollo

PREPARACION

Saltear el pollo con la cebolla, pimientos, maiz y el
queso cheddar rallado. Dorar las tortillas, rellenar,
anadir el resto de los quesos y gratinar. Cortar en
tridngulos y servir decoradas con crema agria, salsa
verde y uvas de champagne.
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COUS COUS :

de marisco

PREPARACION

Sofreir el aceite de oliva con ajo, pimientos y cebolla;
agregar el cous cous, después el vino blanco y el
caldo de pescado, y dejar cocer por 10 minutos.
Anadir los mariscos y la manzana picada para que se
cocinen, agregando mas caldo si fuera necesario
para que el cous cous se cocine suave y los mariscos
estén en su punto; integrar la mantequilla y el perejil,
y servir.
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CON UN CHORRITO DE
Extra Virgen
TODO SABE MEJOR

| Aceite de Oliva
Virgen Extra

EXTRACCION EN FRIO
ACIDEZ MAXIMA 0.4%

PRODUCTO DE
ANDALUCIA, ESPANA
ENVASADO POR: GOYA EN ESPANA, S.A.U.
SEVILLA, ESPANA

~\.-(i'
*, Contenido Neto
%, 500mL

e sy 1

iSies qovn@ ...tiene que ser bueno!®
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CREPE DE HONGOS
Y FILETE

INGREDIENTES
* 1 taza harina
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PREPARACION

Para hacer la masa de los crépes: mezclar la harina
con huevo, leche, agua y mantequilla derretida
hasta hacer una crema bien suave; agregar sal
y pimienta, y hacer los crépes en la sartén, con
un toquecito de mantequilla, bien finas. Cortar
en forma de discos y reservar. Saltear el filete,
previamente marinado con sal, pimienta y aceite
de oliva, hasta llegar a término medio. Picarlo en

COCINA | RECETAS DE LILIA SANCHEZ

-

trocitos y saltear con las manzanas y champinones;
agregar el vino y catdo de res, y dejar que se
reduzca a la mitad; dar terminacion con la crema de
leche, mantequilla y perejil. Dejar enfriar un pocoy
agregar el queso parmesano. Rellenar los crepes y
envolver en forma de canastita, atandolas con los
lacitos de puerro hervido. Montar sobre un sfice
[redondo] de manzana y otro de uva, y servir.

19
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GALLINITA KIKI

rellena de manzanas y salchicha italiana

INGREDIENTES

PREPARACION

Marinar la gallinita con ajo, aceite de oliva, tomillo,
romero, sal, pimienta, comino y paprika. Dorar en una
sartén. En esa misma sartén saltear las cebollas,
salchicha italiana y los détiles; agregar las manzanas
picadas, cocer y dejar enfriar para luego rellenar las
gallinitas. Hornear unos 15 minutos a 350 grados, con
la mantequilla y el vino blanco.




Refresca tu verano

Y CONTENIDO ¥
: (105




22 | COCINA | RECETAS DE LILIA SANCHEZ

COSTILLITAS
DE CORDERO

con coulis de manzana, frijoles
organicos frescos y menta

INGREDIENTES

* 2 costillares de cordero

con sal]
zanas Red
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PREPARACION

Luego de marinar las costillas por 30 minutos con
aceite de ajo, tomillo, romero, sal y pimienta, a una
temperatura fresca de 16 grados [nevera], sellarlas en
una sartén a fuego medio alto; cuando estén doradas
voltear y dar término final de coccién [se recomienda
medio]. Es ideal que se dejen reposar al menos unos
15 minutos las costillas antes de servir para que los
jugos sellen bien dentro de la carne antes del corte.
Servir con la ensaladita de manzanas, frijoles y un
toque de menta fresca, que le dara un sabor muy agra-
dable. Puedes adornar el plato con pitijayas.



Los MOIINOS

UNA EXPERIENCIA LIGERA'Y ARMONIOSA.

s MOIINOS
TEMPRANILLO
Huldenas

PRODUCE ©F SPAIN

L it colluas et andpus
, £
sion st caghias al doon 4o it

Distribuido por: MERCATODO, S.A.S. Tel.:809-565-0000 ext.1070
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DUO DI

con chocolate




INGREDIENTES

PARA EL CUBO TRUFADO
DE CHOCOLATE

PARA LA MAASA DE
BIZCOCHO DE CHOCOLATE
[1/2 LB BIZCOCHO]

*20zs chocolate negro 66%

PARA EL RELLENO DE
CHOCOLATE [1LB]

*5.25 ozs crema de leche

PARA LA GELATINA
DE UVAS

HUEVO DE CREMOSO
DE CHOCOLATE BLANCO

*1Ib queso crema

AROS DE CHOCOLATE
* V2 b chocolate negro 66%
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MASA DE
BIZCOCHO DE CHOCOLATE [1/2 LB BIZCOCHO]. Derre-
tir el chocolate al bafio maria con la cocoa
amarga y dejarlo aparte. Cernir la harina con
bicarbonato y sal. Cremar la mantequilla y el
azlcar parda hasta que cambien de color.
Agregar los huevos uno a uno a la masa de
mantequilla. Anadir el chocolate derretido.
Hervir el agua. Alternar la harina y el agua, poco
a poco, en la masa. Mezclar la crema agria,
solo hasta incorporar. Hornear en una bandeja
12"x17", a 350 F por 20 minutos. Dejar refres-
car. PARA EL RELLENO DE CHOCOLATE [1 LB]. Cortar
en pedazos pequenos los chocolates. Hervir
la crema de leche. Cuando suba la crema
apear del fuego e incorporar el chocolate
picado hasta que esté totalmente derretido.
Dejar refrescar. Batir el relleno cuando esté
totalmente frio y dejar a un lado.
Cortar la masa de bizcocho
de chocolate en 3 para crear tres capas. Relle-
nar con el relleno batido dos capas y cubrir
todos los lados con relleno. Poner a enfriar el
montaje de bizcocho. Con el resto del relleno
calentarlo de nuevo en el microondas para
que quede tipo salsa. Pueden anadir un poco
maés de crema de leche para que esté un poco
mas liquido. Cuando el montaje del bizcocho
esté bien frio, después de dos horas en nevera,
podemos cortar en cubos al tamafo deseado
de 2x2. Poner sobre la parrilla con la bandeja
abajo y cubrir con el relleno suave por comple-
to. Volver a enfriar en nevera hasta que la capa
por fuera esté un poco dura.

Remojar la gelatina
granulada en 1 taza de agua hasta que se
hidrate por completo. Calentar el resto del liqui-
do deljugo sin hervir. Retirar del fuego y agregar
la gelatina hidratada, mezclar hasta disolver
completamente la gelatina. Cortar las uvas de
diferentes colores en rueditas finas. Colocar el
liquido de la gelatina en una bandeja sobre un
silicone pad o poner papel plastico en el fondo.
Esparcir el liquido en una capa fina poniendo
las rodajas de uvas dentro del liquido formando
un piso de gelatina con uvas. Congelar en free-
zer por unos 15 minutos hasta que la gelatina
esté durita. Cortar en rectangulo (aproximado
2x5 pulgadas) para cubrir el fondo del plato en
el cual presentaremos el postre.

Enuna
batidora crema (con el utensilio de espatula)
mezclar el queso crema con vainilla y azGicar en
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polvo, hasta crecer en volumen. Los ingredien-
tes tienen que estar a temperatura ambiente
totalmente. Derretir el chocolate blanco en el
microondas con la mantequilla. Anadir un
poco del queso crema batido al chocolate
hasta templarse, para que no haga bolitas.
Incorporar el resto del chocolate a la mezcla
en la batidora. Cambiar el padd/e al batidor y
dejar batir hasta espumear. Dejar reposar en
freezer preferiblemente, o en nevera, el dia
antes hasta que se compacte.

Derretir el chocolate negro
picadito en el microondas por 15 segundos.
Enfriar en nevera rapidamente moviendo cons-
tantemente sin dejar poner duro de nuevo.
Cortar cintillos de celofan de 1.5 pulgadas de
grosor y largo utilizando el didmetro de la
botella como molde. Cubrir la botella con
papel encerado agarrandolo con tape bien
fuerte para que no se mueva, pero sin pegarlo
de la botella. Sobre la mesa y en una hoja de
papel encerado, echar un poco de chocolate
derretido sobre la tira de celofén; con una
espatula curva pequena esparcir a lo largo del
cintillo (o tira de celofan) una capa bien finita
de chocolate. Colocar una botella cubierta de
papel en un extremo de la cinta de celofan y
enrollar hasta terminar la cinta. Colocar esto
en la nevera y dejar enfriar hasta endurecer.
Para sacar el aro, puede simplemente sacar la
botella de lado y retirar el papel encerado sua-
vemente. Se descubrira el papel celofan del
aro, quedando brillante y durito. Repetir este
proceso segun los aros que necesite, se pue-
den hacer varios a la vez. Tener pendiente la
temperatura del ambiente, que debe estar
fresco. Y guardar los aros dentro de una caja o
plastico hasta el momento de usarlos.
Colocar el rectdngulo de
la gelatina en la base del plato. En un extremo
colocar el cubo de trufado. Con un poco del
relleno blanco o chocolate debe colocar los
aros pegandolos sobre la gelatina y el cubo.
Con dos cucharadas de sopa, y paséndolas
por agua bien caliente, forme con el cremoso
de chocolate blanco una bola en forma de
huevo al tamafo que quepa dentro del aro.
Colocar esta bola dentro del aro sobre gelati-
na y decorar con uvas pulverizadas cortadas
y una hoja de menta o de cilantrico. Dentro del
otro aro de chocolate, sobre el cubo, colocar
algunas uvas cortadas también. Puede decorar
el plato a su gusto con detalles adicionales.
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LIGERO DE MANZANAS EE55R

[20 SERVICIOS]

aZUCG I'a das * 1 taza harina blanca

CROCANTE DE ALMENDRA
[PULVERIZADO PARA

FONDO DEL PLATO]
*8 oz almendras en lajas

PREPARACION

BIZCOCHO ESPONJO0SO. Cernir la harina, sal y polvo de hornear. Batir cada clara a punto de nieve
con 1/2 taza de azucar. Unir los dos batidos y agregar envolviendo la harina poco a poco,
tratando de no batir mucho; afadir el jugo de naranja. Hornear en bandeja abierta [tamafo
12"x17"], a 350 grados, por 30 minutos. CROCANTE DE ALMENDRA [PULVERIZADO PARA FONDO MANZANAS

CARAMELIZADAS

DEL PLATO]. Precalentar las almendras y dejar a un lado, pero mantenerlas calientes. En una olla .
*6 manzanas amarillas o

de fondo grueso, derretir el azlicar lentamente, poco a poco, afadiendo la glucosa durante
ese proceso. Cuando el azlicar esté derretida y transparente, afadir las almendras. Remover
sobre el fuego sin dejar quemar. Engrasar un silicone pad y los utensilios a usar, tirar la mezcla
y extenderla lo mas fina posible. Dejar enfriar. Partir con la mano y poner el procesador hasta
conseguir una textura de arena. MANZANAS CARAMELIZADAS. Cortar las manzanas en gajitos,
con todo y cascara. Poner el aziicar en un plato llano. Pasar los gajos, como si fuera un empani-
zado, por el azticar. Caramelizar los gajos de manzana en una sartén de teflon, hasta que se
caramelicen por los dos lados. Sacarlas. Con el jugo que queda en el fondo de la sartén hacer un
desglasado con el que obtendremos una salsa de caramelo de manzanas.

Hacer una cama alo largo de la bandeja con el crocante de almendra pul-
verizado. Romper con la mano la masa esponjosa y colocarla en tres puntos del recipiente.
Poner las manzanas en montanas, en dos otres puntos del plato. Decorar con hojitas de verduras
y salsa de caramelo.




4 Lonjas de tocineta, picadita En una sartén grande cocinar la tocineta hasta que
4 Cdas. de mantequilla este dorada, agregar la mantequilla, la cebolla, la
V4 Taza de cebolla blanca, picadita hoja de laurel, la zanahoria y los dientes de ajo,
1 Hoja de laurel continuar la coccion hasta que los vegetales estén
1 Taza de zanahoria, picadita tiernos, vierta el vino, dejar reducir, sazonar con saly

3 Dientes de ajo, majados pimienta, incorporar el pimiento, el Arroz La Garza, la
2 Cdas. de vino blanco vainita, los platanos maduros, las pasas, mezclar bien

1 Taza de pimiento rojo, picadito y sirva.
3 Tazas de Arroz La Garza, cocido

1 Taza de vainitas picaditas y cocidas

1 Pladtano maduro, picado y frito

YaTaza de pasas

Sal y pimienta

Tiempo de preparacion: 45 minutos

Rendimiento: 8 porciones
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José Ottoniel Aybar,
Vicepresidente Comercial
de Bepensa Dominicana.
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LA EMPRESA DE
LA FELICIDAD

B Podriamos decir que es una de las compatiias donde mejor se vive la felicidad.
Y mas ahora que la nueva campatia de su producto estrella, Comparte una

Coca-Cola, se ha convertido en una obra de arte del marketing. Y para conocer
mejor a la empresa que maneja en el pais algunas de las mas importantes
marcas de refrescos, aguas, jugos y otras bebidas, Bepensa Dominicana, nadie
mejor que su Vicepresidente Comercial, Jose Ottoniel Aybar. Mas de US$200
millones invertidos y cerca de 3,000 empleos directos confirman que Bepensa

llego —desde México- para quedarse.

Con 68 ainos de trayectoria en México,
un buen dia se plantean invertir en RD e inician
su expansion en mercados internacionales,
{qué los convencio de afincar aqui una de
sus embotelladoras?
Para Bepensa, Republica Dominicana no es sola-
mente una plataforma de internacionalizacién y el
territorio ideal para ampliar nuestras operaciones
fuera de México. Este pais tiene una ubicacion
privilegiada en el Caribe, ademas de que cuenta
con un porcentaje de crecimiento y moderniza-
cion muy importante para nosotros, asi como con
seguridad juridica, lo que nos convenci6 de reali-
zar una inversion considerable en esta nacion.

La decisiéon que tomamos nos ha dado acceso
a mas de 60 mil clientes y 3 millones de hogares,
donde distribuimos los productos y bebidas no

alcohdlicas de mayor calidad. Nuestro objetivo
con Bepensa Dominicana es continuar siendo un
aliado estratégico para el desarrollo industrial y
socioeconémico del pais, fomentando la compe-
titividad y la rentabilidad.

{Como les llega la oportunidad de adquirir
Refrescos Nacionales en el aio 2006?

La internacionalizacion de Bepensa inicié en 2006
con la compra de las acciones de Refrescos
Nacionales, empresa que hasta ese momento se
desempenaba como la embotelladora de la marca
Coca-Cola en el pais. La oportunidad para adquirir
esta compania se presentd cuando la franquicia fue
puesta a la venta. Posteriormente establecimos
una alianza con sus propietarios adquiriendo la
administracion del negocio ese mismo ano.
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crecimiento de un 15% a 20% anual, {qué tipo
de estrategias han seguido para conseguirlo?
Las principales estrategias han sido diversificacion
(tanto en categorias como sabores y empaques),
aumento de distribucion y cobertura, y campanas
que nos acerquen a los consumidores.

COCA-COLA ES LA MARCA MAS
IMPORTANTE QUE MANEJAMOS Y
LA MARCA DE REFRESCOS LIDER
EN EL MUNDO.

{Qué inversion inicial tuvieron que

realizar, y en qué renglones, para llevarla a

los estandares de Bepensa?

Desde el 2006, Bepensa Dominicana se ha con-
vertido en uno de los grupos empresariales
lideres en el sector industrial de bebidas no
alcohdlicas en RD. Para lograrlo, invertimos en
los primeros anos méas de US$120 millones de
délares, monto que en la actualidad se ha (casi)
duplicado llegando a los US$200 millones de
délares, todo esto en mejora de equipo tecnologi-
co, lineas de produccion, vehiculos de transporte
de bebidas y supervision, plantas de tratamiento
de aguas residuales entre otras acciones. Gracias
a esta inversion hemos mejorado la capacidad
instalada de la planta en un 150%, aumentado la
eficiencia de las lineas de produccién en un 27%
eincrementado nuestra capacidad de distribucion
con centros de distribuciéon en todo el pais.

Ocho anos después de su llegada, RD se ha
convertido en el pais con mayor consumo de
sus productos en laregion, con un ritmo de

Es evidente que uno de los productos mas
consumidos es Coca-Cola, pero équé tan
importante es para Bepensa Dominicana?

Es la marca mas importante que manejamos y
la marca de refrescos lider en el mundo.

Luego de Coca-Cola, écudl es el producto con
mayor salida al publico local?
El agua Dasani.

{Ademas de su marca estrella, qué otros
productos son producidos en nuestro pais?
Manejamos muchas marcas. En la categoria de
refrescos: Coca-Cola, Coca-Cola Light, Coca-Cola
Zero, Sprite, Country Club (Frambuesa, Merengue
y Uva), Fanta (Naranja y Uva), Canada Dry (Soda y
Tonica). En la de aguas: Dasani Natural y Dasani
Saborizada. En jugos: la marca Del Valle (Citrus
Punch, Manzana, Uva y Fruit Punch); isotdnicos:
Powerade (Fruit Punch, Avalancha Alpina, Uva y
Naranja); y energizantes: Gladiador. Todos ellos
se envasan en diferentes tamanos y empaques y
son comercializados a los hogares dominicanos a
través de Bepensa Dominicana.
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Digame, {como es la relacion con el
consumidor dominicano?

Cada dia mas cercana, nos apalancamos mucho
en los valores de nuestras marcas para lograr una
mayor conexién con el consumidor dominicano...
es nuestra razén de ser.

{Recuerda como se inicia la relacion de
Bepensa con Supermercados La Cadena?

La relacion de Bepensa Dominicana (Refrescos
Nacionales en el momento) y Supermercados § - S STormen
La Cadena nace con el inicio, en ese entonces, . ="
de la operacion de Mercatodo S.A.S, cuando
nuestras marcas entran en diferentes categorias y
empaques.

{Qué es lo mas les atrae de trabajar con

La Cadena?

Su gente, desde los més altos ejecutivos hasta
los colaboradores de los demas niveles ya que
mantienen una excelente relacion de trabajo
con nuestra empresa, y a su vez son personas
accesibles y abiertas; siempre estan dispuestas a
apoyar las iniciativas que llevamos a la mesa en
pos de desarrollar las categorias que manejamos.

e Las nuevas lineas de
produccion de Bepensa
Dominicana permiten
una mayor velocidad en
el llenado, etiquetado,
asi como mas variedad
de empaque.

{Qué cualidades resaltarian de ellos?
Podemos resaltar que son un equipo honesto,
atento, abierto, innovador y comprometido

{Cuales son los beneficios de distribuir sus
productos en sus tiendas?

Dentro de los diversos beneficios que podemos
brindar, cabe destacar que llegamos a un blanco
de publico diverso, que cubre gran parte de la
geografia del mercado principal que es el Gran
Santo Domingo. Ademas de que nuestros
productos tienen la oportunidad de tener una
visibilidad importante en la sociedad dominicana,
lo cual nos permite mejorar nuestros alcances.
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José Roberto Amell,
Director de Cuentas Claves,
y José Ottoniel Aybar,
Vicepresidente Comercial
de Bepensa Dominicana.

ENTRAR EN EL MERCADO DOMINI-
CANO NOS HA DADO ACCESO A MAS

DE 60 MIL CLIENTES Y 3 MILLONES
DE HOGARES.

El pasado mes de abril anunciaron la
instalacion de dos nuevas lineas de produc-
cion que incrementaran la capacidad de la
empresa en un 30%, con una inversion de
US$200 millones... {Qué mejoras estan
implementando en concreto?

Las mejoras que se implementaron con estas
nuevas lineas de produccién son: productividad,
capacidad, menos contaminacién al medio
ambiente, entrenamiento a nuestro personal para
la certificacién de mano de obra local experimen-
tada, para el manejo de estas nuevas tecnologias.
En conclusion, todo lo anterior se traduce en
mejoras sustanciales en nuestros procesos que
nos permiten continuar ofreciendo productos
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de la mas alta calidad a nuestros clientes y
consumidores.

{Cuantas lineas de produccion tienen al
momento y cuanto han invertido ya en la
modernizacion de la planta en RD?
Actualmente Bepensa Dominicana cuenta con 9
lineas de produccion para los diferentes SKU’s que
comercializamos vy, aproximadamente, la inver-
sion que se ha realizado para la modernizacion
de la planta asciende a méas de US$200 millones.

{Cuanto de esa produccion se queda para
consumo local y cuanto es exportado?

El 100% de nuestra produccién es para consumo
local, todo lo producido es para el mercado
dominicano.

Las empresas hablan mucho de innovacion, en
el caso de Bepensa éa qué se refieren cuando
tocan este tema?

Bepensa Dominicana se encuentra constante-
mente en un proceso de innovacion y con esto



EL SUPER | OCTUBRE 2014

me refiero no solo al uso de tecnologia de punta,
como ya se ha mencionado, sino también a inno-
vacién con nuestro recurso mas valioso que
son nuestros colaboradores, ya que cada ano
se plantean y ejecutan programas especificos de
capacitacion y actualizacion de conocimientos a
todos los niveles de la organizacion, de tal mane-
ra que lleven a cabo sus funciones de manera
profesional y técnica para agregar valor a la com-
pahia. Es importante mencionar que dentro de
los valores que vivimos en Bepensa Dominicana,
la“innovacion” es uno de ellos, en el cual se esta-
blece que buscamos el cambio constante y
somos generadores de ideas que nos impulsan a
ser iniciadores de nuevos proyectos y tener una
vision de vanguardia.

Las tendencias de salud y bienestar impulsan
actualmente el desarrollo de productos en esa
linea en la industria de bebidas. {Qué es lo que
ofrece hoy en dia Bepensa?

Las marcas que producimos y distribuimos en
Bepensa Dominicana pueden formar parte de un
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estilo de vida saludable y balanceado, por eso las
etiquetas de cada producto incluyen la informa-
cion caldrica en la parte frontal, contribuyendo a
que los consumidores posean los datos suficien-
tes para balancear el consumo diario de calorias.
Nuestro portafolio de productos es muy variado;
Ademas de refrescos regulares con y sin calorias,
contamos con agua mineralizada, agua sabori-
zada, o jugos entre otros productos.

Uno de los desafios mas grandes para las
compaiiias de refrescos es combatir los
problemas de salud derivados del consumo
excesivo de azticar, ademas de su campaia
“Moverse es felicidad”, étienen otros planes
para batallar contra la obesidad y promover
habitos saludables?

Entendemos que la obesidad es un problema
multifactorial y que ninguin alimento por si solo es
responsable de esta. Hay diversos factores que
inciden en el sobrepeso y la obesidad como son
el desbalance calorico y el sedentarismo. En ese
sentido, es importante llevar una dieta balancea-
da y realizar una rutina de actividad fisica regular.
En el sistema Coca-Cola creemos que los estilos
de vida activos y saludables llevan a vidas mas
felices. Es por eso que estamos comprometidos a
crear conciencia sobre las opciones y el movi-
miento, con el fin de contribuir a que las personas
tomen las decisiones mas informadas para ellos y
sus familiares. Nuestro compromiso en relacién a

UN PORTAFOLIO

REFRESCANTE

REFRESCOS

m Coca-Cola

m Coca-Cola Light

m Coca-Cola Zero

m Sprite

m Country Club
[Frambuesa, Merengue
y Uva]

m Fanta [Naranja y Uva]

m Canada Dry
[Soday Ténica]

m Dasani Natural
m Dasani saborizada

m Del Valle [Citrus Punch,
Manzana, Uva y Fruit
Punch]

ISOTONICOS

m Powerade [Fruit Punch,
Avalancha Alpina, Uvay
Naranja]

ENERGIZANTES

m Gladiador
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e Actualmente
Bepensa Dominicana
cuenta con 9 lineas de
produccion para los
diferentes SKU’S que
comercializa.

2014 esta siendo un buen ano para Bepensa
Dominicana. A los nuevos y practicos forma-
tos de 300 mly 500 ml de Powerade, se unen el
empaque de 1.5 litros de Dasani, y la Ecoflex de
estamarca de agua, con su incentivo al reciclaje
‘dandole la vuelta’ a su botella plastica.

Pero, sin lugar a dudas, es su campana
mundial, Comparte una Coca-Cola, la que ha
desatado pasiones entre los consumidores. Y
es que, por primera vez en la historia, Coca-Cola
reemplaza el iconico logo de la marca por los
150 nombres mas populares que se registran
en el pais. La campaiia es una invitacion a todos
los dominicanos a conectarse, compartir una
Coca-Cola y disfrutar momentos de felicidad
con sus seres queridos. La marca busca asi
generar momentos de encuentro y unién a tra-
vés de conexiones reales, compartiendo una
Coca-Cola personalizada.

la promocion de estilos de vida activos y saluda-
bles incluyen no solo el ofrecimiento de un amplio
portafolio de bebidas con y sin calorias que satis-
face las necesidades de hidratacién de nuestros
consumidores, sino también que en nuestros
productos ofrecemos informacién transparente
sobre nutricién, indicando el contenido calérico
en el frente de todos nuestros empaques. En
adicion, contamos con programas deportivos
propios como la Copa Coca-Cola de fatbol y
Apuntate a Jugar que contribuyen a que nifos y
adolescentes realicen actividad fisica, ademas de
apoyar programas de actividad fisica para que las
personas estén en movimiento.
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Bepensa esta enfocada en iniciativas que
protegen el ambiente, conservan los recursos
y mejoran el desarrollo econémico de las
comunidades donde operan, équé medidas
benefician en esa linea a la poblacién
dominicana?

Los programas que estamos llevando a cabo
tanto Bepensa Dominicana como en la compania
Coca-Cola son iniciativas que han sido seleccio-
nadas porque van acordes a la sostenibilidad que
el sistema Coca-Cola quiere desarrollar y promo-
ver. Estas acciones armonizan con los objetivos,
las métricas y los principios que definen la marca,
asi como con los valores que buscamos transmi-
tir. Con la ejecucion de estos proyectos buscamos
hacer de la sostenibilidad una parte fundamental
en todo lo que hacemos. Los planes ejecutados
buscan contribuir en la soluciéon de necesidades
de nuestras comunidades y al desarrollo de las
mismas. Ese es nuestro principal compromiso.

{Cuales son los retos mas importantes

de la compaiiia en la actualidad?

El reto mas importante que tenemos en Bepensa
Dominicana es continuar siendo un aliado estraté-
gico para el desarrollo industrial y socioeconémico
del pais, fomentando la competitividad y la renta-
bilidad. De la misma forma, queremos seguir
contribuyendo a la estabilidad financiera del pais
y a la generacion de empleos en beneficio de
miles de dominicanos, pero sobre todo continuar
siendo una empresa socialmente responsable,
que promueve la importancia de preservar el
medio ambiente y mejorar la calidad de vida de
las comunidades donde operamos. =%



#ComparteCocaCola
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Esta demostrado, la alimentacion influye en el cancer. Los especialistas coinciden
en que una dieta sana y equilibrada, en la que no pueden faltar los vegetales,
actua como una barrera para la enfermedad y varios estudios cientificos muestran

PURIFICACION LEON [EFE REPORTAJES]

Las verduras son esenciales en una dieta saluda-
ble. Igual que ocurre con las frutas, tienen poco
contenido en grasas y aportan hidratos de carbo-
no, vitaminas, minerales y fibra. La Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) afirma que un adecua-
do consumo diario de frutas y verduras podria
contribuir a la prevencion de enfermedades
importantes, como las patologias cardiovascula-

) podrian salvarse 1,7 millones
i se aumentara lo suficiente el consumo
tas y verduras.

e hecho, un informe de la OMS y de la Organi-
on de las Naciones Unidas para la Agricultura
limentacion (FAO, por sus siglas en inglés)
mienda la ingesta de al menos 400 gramos
ios de frutas y verduras. El objetivo es preve-
fermedades crénicas como las cardiopatias,
r, diabetes u obesidad.

=

CO

Esta organizacion subraya que las dietas
icas en frutas y verduras variadas evitarian alre-
dedor del 20% de todos los tipos de cancer.
Desde hace tiempo sabemos que la alimenta-
e de una manera determinante en el
ia no tenemos datos
0s para saber de qué manera previene la
de la enfermedad y como incrementa
bilidades de supervivencia de quienes ya
padecido”, explica Jesus Garcia Mata, por-
de la Sociedad Espafnola de Oncologia
Viédica.

embpargo, toda

-, Asi, un estudio muestra que una sustancia que se
produce en el organismo cuando se come brécoli

las propiedades anticancerigenas presentes en algunas verduras.

y coles de Bruselas puede frenar la proliferacion de
células cancerigenas y podria ser un suplemento
efectivo para tratar algunos tipos de cancer.

Dicho trabajo, desarrollado por cientificos de la
Universidad de Ohio State y del Instituto de Inves-
tigacion Richard J. Solove de EEUU, fue publicado
por la revista “Cancer Preventio Research”.

e Un estudio
realizado por cientificos
senala que el brocoli
podria ayudar a
combatir los tumores
de prostata.
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e Con habitos
alimenticios saludables,
no fumar, no ingerir
alcohol y realizar alguna
actividad fisica se puede
reducir el riesgo de desa-
rrollar algunos tumores.

Los investigadores descubrieron que la sustan-
cia indole-3-carbinol o I13C esté relacionada con
la molécula Cdc25A, esencial para la prolifera-
cion y divisién de las células cancerigenas. De
hecho, la I3C puede destruir a la Cdc25A, una
molécula que se encuentra en altos niveles en los
canceres de mama, préstata, higado, eséfago,
endometrio y colon.

Otro trabajo, publicado en el boletin online
“Molecular Cancer”, sefala que el brécoli ayuda a
combatir los tumores de prostata.

Los investigadores creen que el sulforafano,
una sustancia quimica que contiene este vegetal,
interactta con las células que carecen de un gen
antitumor clave para reprimir este tipo de cancer.

El citado gen se llama PTEN y cuando se
desactiva o debilita, la enfermedad puede
desencadenarse.

EL SELENIO, CLAVE

Por otra parte, una investigacion desarrollada en
la Universidad de Navarra (Espana) destaca el
efecto antitumoral de nuevos compuestos que
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contienen un d&tomo de selenio, un elemento qui-
mico presente en alimentos como el brocoli, las
nueces de Brasil, los champifiones o el marisco.

El trabajo del graduado en Quimica Daniel
Plano partié de 72 compuestos sintetizados, de
los que se eligieron los ocho con mayor accién y
capacidad selectiva frente a cinco tipos de cancer
“in vitro”. Tales compuestos “mostraron su accion
en lineas celulares de leucemia, cancer de proésta-
ta y cancer de mama”, segiin un comunicado de
la Universidad de Navarra.

Respecto a la actividad antitumoral del selenio,
Plano se refirié a un estudio realizado por investi-
gadores del Centro del Cancer de la Universidad
de Arizona. Los resultados confirmaron que “el
grupo tratado con selenio desarrollé casi un 66%
menos de cancer de préstata, un 50% menos de
cancer colo-rectal y cerca de un 40% menos de
cancer de pulmén, comparados con el grupo de
control”, detall6 el investigador.

Estos y otros estudios ponen de manifiesto las
propiedades anticancerigenas que contienen las
verduras. De este modo, unos habitos alimenti-
cios saludables que incluyan frutas y verduras, no
fumar, no ingerir alcohol y realizar alguna actividad
fisica de manera regular pueden, segun indica la
Asociacion Espanola Contra el Cancer, reducir el
riesgo de desarrollar algunos tipos de tumores.

No obstante, esta entidad aclara que ningln
alimento por si solo tiene la capacidad de evitar el
cancer. %

LAS FRUTAS Y VERDURAS

PROTEGEN, SOBRE TODO,
FRENTE A LOS TUMORES
MALIGNOS DE LA CAVIDAD
ORAL, ESOFAGO Y PULMON.
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{SABIAS QUE..

El pollo es bajo en colesterol, y contiene vita-
minas B que producen energia en el cuerpoy
queman las calorias? Ademas, previene la
aparicion de céancer, de enfermedades trans-
mitidas en el ADN y se encarga de prevenir el
desgaste excesivo de los huesos y, por tanto,
la aparicién de enfermedades degenerativas
como artritis, reumatismo y osteoporosis.

- - ----- o

BENEFICIATE DEL CAFE

Entre sus beneficios mas populares, encon-
tramos que eleva la energia por su efecto
estimulante. Y ayuda a quemar la grasa cor-
poral. La cafeina es uno de los principales
compuestos en casi todos los medicamentos
y los suplementos para perder peso. Consu-
mir café ayuda a acelerar el rendimiento del
metabolismo.

- - ----- o

COMO CONSUMIR LA ESPINACA

Tomar jugo de espinacas es stper saludable.
Mezcla las espinacas con otras verduras o
frutas para hacer un delicioso vaso de jugo,
o prueba un batido verde. Y es que, cruda o
cocida, la espinaca re(ine un gran valor
nutricional: es una fuente rica en nutrientes,
vitaminas, minerales, antioxidantes, fibra
dietética y fitoquimicos.

- - -

(CARBOHIDRATOS EN LA NOCHE?

Si, no importa cuando los comas, siempre te
aportaran las mismas calorfas. Por lo tnico
que te debes preocupar es por lograr que la
cantidad de calorias que consumas nunca
sobrepase las que quemamos. Entonces,
maés alld del tipo de alimento que ingieras en
la noche, debes tratar de que sean cenas
ligeras, sin prescindir de ningun nutriente.

{CONOCES LA CHiA?

La chia (también conocida como Salvia
Hispénica) es una de las especias vegetales
con mayor concentracion de &cido graso
alfa-linolénico omega 3. Considerada por
muchos un superalimento (también apto
para celiacos) se ha convertido en una exce-
lente fuente de fibra y antioxidantes, calcio,
proteinas y omega 3.

EL SALMON EN LA DIETA

Uno de los principales aportes del salmén es
que ayuda en el tratamiento de las enferme-
dades articulares crénicas y degenerativas
como la artritis, la artrosis y el reumatismo
porque restaura los tejidos cartilaginosos.
Ademas, acelera el metabolismo, facilitando
la absorcion de az(car, y disminuyendo el
nivel de az(car en la sangre.
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ALERGIAS NAVIDENAS

Los humos, ciertos alimentos y los arbolitos de Navidad pueden ocasionar
estornudos, sarpullidos e inflamacion en las personas sensibles.
Sepa como mantener las reacciones alérgicas a raya, para poder disfrutar
las fiestas sin contratiempos.
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EUGENIO FRATER [EFE REPORTAJES]

LOS MENUS VARIADOS y las comidas copiosas,
grandes protagonistas de las fiestas de diciembre
y enero, no son las Unicas tradiciones navidenas
que pueden dar un disgusto a las personas alér-
gicas; algunos elementos decorativos habituales
en estas fechas también podrian desencadenar
una reaccion mas o menos severa de su
organismo.

La Sociedad Espanola de Alergologia e Inmu-
nologia Clinica (SeAIC) indica que los principales
alimentos responsables de reacciones alérgicas
son: mariscos, frutos secos y frutas, asi como una
de las principales causas de asistencia en los ser-
vicios de urgencia en Navidad”, dice el médico
alergdlogo Tomas Chivato.

El ex presidente de la SEAIC recomienda tener
especial cuidado con los alimentos mencionados,
alos que agrega la leche y los huevos, y también
recomienda leer atentamente las etiquetas de los
dulces navidenos, como el turrén o el mazapan,
antes de ingerirlos, puesto que pueden llevar
estos ingredientes enmascarados entre sus com-
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ponentes. “En muchos productos se pueden
encontrar alérgenos bajo denominaciones como
lactosa, suero lacteo, caseina o caseinatos, y
encontramos leche en alimentos tan diversos
como embutidos, pan de molde, cereales o galle-
tas”, segln este especialista.

Los personas alérgicas han de llevar ademas un
“kit” de medicacion adicional como antihistami-
nicos, broncodilatadores e, incluso, corticoides. Y
aquellas diagnosticadas de anafilaxia, la reaccion
alérgica mas severa que requiere de inmediato
una inyeccion intramuscular de adrenalina, deben
llevar siempre varios inyectables de esta sustancia,
segun Chivato.

Como en algunas regiones del planeta las fiestas

e Los adornos navide-
nos y luces contaminadas

con polvo o moho,
conviene “guardarlos en
recipientes o bolsas de
plastico que puedan
limpiarse, porque el
carton también puede
tener moho.
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e Las alergias al moho
alcanzan su punto mas
alto en otono, con un
segundo pico en muchos
pacientes sensibles en la
temporada de fin de ano.

navidefas se desarrollan en una época fria del
ano, algunas patologias respiratorias de origen
alérgico pueden verse agravadas por los proce-
sos virales propios del invierno. En los nifios
alérgicos, que permanecen en casa mas tiempo a
causa de las vacaciones escolares y por el frio,
puede acrecentarse la sintomatologia de la rinitis
o el asma por la presencia de acaros, hongos y
epitelios de animales domésticos. “También, las
reuniones familiares o fiestas en lugares cerrados
donde habitualmente se fuma empeoran a los
pacientes asmaticos”, indica el doctor Chivato.

Cuando se conoce el alimento responsable de
la reaccion, la mejor terapia consiste en eliminarlo
de ladietay cuando lareaccion alérgica es aguda,
el paciente debe acudir al centro médico mas
préoximo para que se le administre el tratamiento
maés adecuado, recomiendan.

ATENCION A ALERGENOS ENCUBIERTOS

“Si la alergia es por metales o cosméticos, lo
habitual es que se trate de una dermatitis de facil
control, si se evita el alérgeno y trata la zona afec-
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tada, el proceso durara sélo unos dos o tres dias.
Si el paciente presenta un cuadro de urticaria
agudo se debe acudir a un Servicio de Urgencias”,
ahade el doctor Chivato.

Para evitar contratiempos en estas fiestas tan
especiales, se aconseja leer detenidamente las
etiquetas de los dulces, si se tiene reaccion a los
frutos secos o las frutas, y al etiquetado de los
patés y embutidos, o si se es alérgico a la leche.

Ademés, recomienda evitar los maquillajes
brillantes, la purpurina o los tintes con metales, y
colocar protectores en los pendientes y una sus-
tancia impermeabilizante, como la laca de uhas
transparente, en pulseras, collares o bisuteria.

SEAIC también advierte que los cambios de
habitos y horarios en estos dias disminuyen la
correcta realizacion de los tratamientos, al favo-
recer las crisis de alergias respiratorias.

Ademas, un equipo de expertos del Centro
Médico Saint Vincent de Bridgeport, Connecticut
(EEUU) ha descubierto que la presencia de un
arbol navideno vivo aumenta cinco veces el con-
teo de moho, en comparacion con el nivel normal,
dos semanas después de traer el arbol, lo cual
puede resultar problemético para las personas
sensibles a este alérgeno.

De acuerdo al doctor Philip Hemmers, coautor
del estudio y alergélogo e inmundlogo del Centro
Saint Vincent, “las alergias al moho alcanzan su
punto mas alto en otono, pero observamos un
segundo pico en muchos pacientes sensibles al
moho durante la temporada de fin de ano”, cuyo
inicio tradicionalmente lo marca en muchos
hogares la colocacion del arbol navideno.

Dado que el moho se reproduce liberando
esporas en el aire, los investigadores midieron los
niveles de esporas después de meter el arbol en
casa y de decorarlo. Los conteos se efectuaron
doce veces a lo largo de dos semanas entre el 24
de diciembre y el 6 de enero del afo siguiente.

UN ESTUDIO DE INVESTIGADORES ESTADOUNIDENSES

REVELA QUE TRAER A CASA UN ARBOL DE NAVIDAD VIVO

PUEDE PROVOCAR REACCIONES ALERGICAS, DEBIDO

A QUE PUEDE LLEGAR A SEXTUPLICAR LA PRESENCIA

EN EL AMBIENTE DE LAS ESPORAS DE MOHO.
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Q Los principales
alimentos responsables

de reacciones alérgicas
son: mariscos,
frutos secos y frutas.

ESPORAS EN EL AMBIENTE

La investigacién registré 800 esporas por metro
cubico durante los primeros tres dias, lo cual esta
dentro de los niveles normales, segiin Hemmers,
pero el conteo de esporas aumentoé después del
cuarto diay alcanzé un maximo de 5,000 esporas
por metro cubico para el dia catorce.

“Estos niveles altos se han correlacionado con
la rinitis alérgica y un mayor indice de sintomas
de asma y de hospitalizacién por esta enferme-
dad en otros estudios”, ha sefialado Hemmers,
quien recomienda a las personas sensibles al
moho que sélo dejen el arbol de Navidad en la
casa entre cuatro y siete dias.

Segun este alergdlogo “un arbol artificial podria
ser una mejor opcién para quienes tienen este
tipo de alergias, aunque también podria dar pro-
blemas alérgicos, “sobre todo si estd guardado
en la buhardilla o el sétano, donde pueden acu-
mular polvo y moho”.

“Ademads del arbol de Navidad, hay otras
alergias potenciales en estas fechas, como los
adornos navidefios y luces contaminadas con
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Q Los adornos y luces
navidenas conviene
“guardarlos en recipientes
o bolsas de plastico que
puedan limpiarse, porque
el carton también puede
tener moho.

polvo o moho, que conviene “guardar en recipien-
tes o bolsas de plastico que puedan limpiarse,
porque el cartén también puede tener moho”,
recomienda el alergdélogo pediatrico James
Sublett, de la Universidad de Louisville.

Para atajar los sintomas respiratorios el alergo-
logo Joseph Leija, del Hospital Conmemorativo
Gottlieb de Melrose Park, lllinois (EEUU), aconseja
deshacerse de las velas aromatizadas y los aceites
de olor, y los generadores de fragancias, incluidos
los eléctricos, ya que “en lugar de hacer mas
acogedor el hogar, las aromas empeoran los
senos nasales y el sistema respiratorio, por lo que
los pacientes alérgicos no pueden respirar”.

En un comunicado de la Universidad de Loyola,
el doctor Leija también aconseja alejarse de las
flores, porque “la tierra himeda suscita el desa-
rrollo del moho v, si en casa existe, usted esta
inhalando las esporas, que pueden estrechar las
vias respiratorias y causar erupciones cutaneas”.

Los alergdlogos pediatricos sefalan que es
importante evitar los frutos secos antes de los
tres anos, porque el consumo de dulces elabora-
dos con estos alimentos hace aumentar el nUmero
de reacciones alérgicas entre la poblacién infantil
durante las navidades.

“Muchos ninos alérgicos prueban estos ali-
mentos y debutan en esta época del ano con
reacciones al probar dulces con frutos secos, que
muchas veces se consumen fuera de casa”, sefala
la SEICAP.

Ademas de vigilar la composicién de los ali-
mentos que se les da a probar a los nifos, cuyos
ingredientes incluyen potenciales alérgenos,
“para hacer mas llevadera la época navidena”,
la doctora Marisa Ridao, secretaria de SEICAP,
aconseja a las madres que preparen recetas alter-
nativas sin frutos secos”, como las que ofrecen en
sus paginas web las asociaciones de pacientes. .
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RISAS SALUDABLES

Un estudio revela que la risa verdadera, y no
una de compromiso, es lamejor medicina, ya
que las endorfinas liberadas por el cerebro
ayudan a controlar el dolor y promueven la
sensacion de bienestar de la misma manera
que lo hace la realizacién de actividad fisica.
Es més, cinco minutos de risa equivalen a
45 minutos de ejercicio ligero.

- - ----- o
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Si ALAVITAMINAE

La vitamina E es una con excelentes propie-
dades antioxidantes, que contribuye a evitar
el desarrollo del céncer, y es beneficiosa
para el sistema circulatorio, la prevencion del
colesteroly, entre otras cosas, el crecimiento
del cabello. Incluye en tu dieta avellanas, nue-
ces, almendras, vegetales verdes, germen
de trigo y aceites vegetales germinales.

- - ----- o

i dﬁmdiﬂ“um

LOS BENEFICIOS DE LA SAUNA

Resulta muy bueno para ayudar al cuerpo a
liberar toxinas mediante el sudor. Reduce los
niveles de cobre, mercurio, zinc o plomo, que
son algunas de las toxinas que absorbemos.
Mejora la apertura y cierre de los poros.
Limpia la piel, mejora la circulacion capilar,
el rendimiento cardiovascular y el ritmo o
frecuencia cardiaca.

- - -

¢(DIFICULTADES INTESTINALES?
Lalechosa, en especial sus semillas, contiene
nutrientes que normalizan el funcionamiento
del estémago. Esta fruta es muy buena para
tratar condiciones como la indigestion, la
constipacion, el reflujo, el sindrome de colon
irritable, las Ulceras y otras enfermedades
digestivas, sila consumes regularmente. (A
qué estas esperando?

ANTE UNA QUEMADURA SOLAR...

Lo primero que debes hacer es refrescar la
zona afectada con agua o leche fria en com-
presas. Repite la accion varias veces al dia.
Muchas plantas tienen todas las propieda-
des que necesitas para aliviar los sintomas:
una infusion de salvia fresca acelerara la
recuperacion de la quemadura, y el aloe vera
es excelente para estos casos.

(PREVENIR LA OSTEOPOROSIS?

Ingiere alimentos lacteos bajos en grasa
para obtener la vitamina D y el calcio; consu-
me pescados como el salmdn, obtendras
acidos grasos omega 3 y calcio; los vegeta-
les verdes también te aportaran nutrientes
como calcio, potasio y vitamina K; la soya te
permitird conservar la densidad de tus hue-
sos; y la cebolla evita las fracturas.
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SEGURQOS,

Navidad feliz

Bicicletas, balones, mufiecos, patines o videojuegos son solo algunas opciones
entre la amplia oferta de juguetes que nos llegan en estas fechas. Una especialista
nos explica cuales son los mas adecuados para los nifios en funcion de su edad.
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PURIFICACION LEON [EF

REPORTAJES]

ABRIR LOS REGALOS navidehos es uno de los
momentos mas esperados por los pequenos de
la casa. En estas fechas, los nifos suelen recibir
distintos juguetes y resulta imprescindible que
estos se adapten a sus condiciones y habilidades
pero, sobre todo, que cumplan las medidas de
seguridad.

Para que los juguetes que regalamos sean
seguros, hay que tener en cuenta la edad del nifio
al que estan destinados y solo comprar juguetes
que tengan etiquetado.

“Esto nos garantiza que, en los juguetes para
ninos pequefos, no habra piezas que se puedan
desprender, ni productos quimicos que puedan
ingerir”, comenta Maria JesUs Esparza, secreta-
ria del Comité de Seguridad y Prevencién de
Lesiones no Intencionadas en la Infancia, de la
Asociacion Espanola de Pediatria (AEP).

En el etiquetado de los juguetes adquiridos en
los distintos paises de la Unién Europea debe
constar la marca CE (Conformidad Europea). “Los
juguetes fabricados fuera de la Unién Europea
también tienen que haber pasado los controles
necesarios para obtener el certificado CE, que
nos informa de que el producto es seguro”.

Asi, “si encontramos en el mercado un juguete
que no tenga esta marca, lo mejor es no comprar-
lo ya que su origen es dudoso y el proceso de
fabricacion puede no haber sido adecuado para
un articulo destinado a los ninos”, advierte.

DE LOS BEBES HASTA LOS 10 ANOS

Si en los paises de la Unién Europea la seguridad
del producto se reconoce mediante la marca CE,
los juguetes comercializados en Estados Unidos
deben llevar el sello ASTM. En este sentido, Pre-
vent Blindness (asociacion estadounidense
dedicada a la lucha contra la ceguera), recomien-
da buscar las letras ASTM antes de adquirir un
juguete. “Esto significa que el producto cumple
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con las normas nacionales de seguridad estable-
cidas por la Sociedad Americana para Pruebas y
Materiales” (ASTM, por sus siglas en inglés).

Los especialistas aconsejan, ademas, elegir
juegos adecuados a la edad, capacidad y destreza
del nino. “Los que no estan destinados a su grupo
especifico de edad podrian provocarle lesiones”.

Asi, la doctora Esparza afirma que los muiecos
blandos para apretar que suenan, “gimnasios”
para bebés, mantas o alfombras de juegos son
adecuados para ninos menores de un ano.

La pediatra destaca que, como los nifos tan
pequenos se lo meten todo en la boca, hay que
comprobar en la etiqueta que el juguete es ade-
cuado para su edad vy retirar los envases y
embalajes antes de déarselo al pequeno.

“Las construcciones o rompecabezas de blo-
ques grandes, los juguetes para tirar de ellos o
para empujar, los libros y las pinturas no toxicas,
son regalos adecuados para nifios de entre uno y
cuatro anos”, segun indica la doctora Esparza.

Asimismo, la especialista subraya que, si a los
ninos que ya salen a jugar al parque o a la plaza,
se les regala una bicicleta, esta debe ser de su
tamafno y hay que comprarles casco para que
adquieran el habito de llevarlo.

“En los juguetes que funcionan con pilas, es
necesario comprobar que el compartimento de las
pilas no lo puede abrir un nino”, matiza. Ademas,
hay que evitar los juguetes “con piezas pequenas,
cintas o cadenas, por el peligro de asfixia o
estrangulamiento que suponen”, apunta.

“En ninos pequenos, que se llevan todo a la

e En los 28 paises

de la Unién Europea se
registran anualmente
unas 52,000 lesiones
producidas por juguetes,
que son suficientemente
graves como para acudir a
un servicio de urgencias.
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LAS LESIONES PUEDEN SER POR

INGESTION, INHALACION, CONTACTO

CON LA PIEL, BOCA U OJQOS, HERIDAS,

ESTRANGULAMIENTO, ASFIXIA,

DESCARGAS ELECTRICAS, INCENDIOS,

INFECCIONES O INTOXICACIONES.

Q Busque las letras
ASTM antes de adquirir
un juguete: significa que
el producto cumple con
las normas nacionales

de seguridad.

boca, es especialmente importante que la pintura
de los juguetes no sea téxica. Hay pinturas no
autorizadas para su uso en juguetes, que tienen
altas concentraciones de plomo, un metal téxico
que puede producir lesiones cerebrales”, afirma.

Los nifos de entre cinco y nueve anos necesitan
moverse, por lo que la pediatra considera reco-
mendable regalarles articulos para hacer deporte,
eso si, junto con protecciones como coderas,
rodilleras o casco.

“Juguetes como bicicletas y pelotas son ade-
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cuados, pero también lo son los juegos de imagi-
nacion, para pintar o modelar, las marionetas, los
libros, etc”, precisa.

PARA LOS MAYORCITOS

“Los nifos mayores, de entre 10y 14 afios, ya tie-
nen sus aficciones y sus habilidades, por lo que el
peligro ya no depende del juguete”, sostiene.

Los ninos de esta edad ya pueden utilizar juegos
electronicos, pero también considera adecuado el
equipamiento deportivo, los instrumentos musi-
cales, los reproductores de musica y los juegos
de mesa para jugar en grupo. En cualquier caso,
la especialista hace hincapié en la necesidad de
desechar los juguetes que se estropeen.

“Por su deterioro, el juguete se puede convertir
en peligroso tiempo después de haberlo adquiri-
do, por ejemplo, cuando se rompe, se oxida o la
tapa de la pila no cierra bien. En estos casos son
los padres los responsables de retirarlo”.

La especialista senala, basandose en datos del
RAPEX (sistema rapido de alertas de la Comision
Europea), que los juguetes ocupan el segundo
puesto como causa de lesiones importantes.

“De hecho, segun la base de datos de lesiones
de la Union Europea, en los 28 paises de la Union
se registran anualmente unas 52,000 lesiones
producidas por juguetes, que son suficientemente
graves como para acudir a un servicio de urgen-
cias”, comenta la doctora Esparza.

“De este modo -recalca—, los juguetes con
ruedas como las bicicletas y motos para nifnos
necesitan un equipamiento de proteccién ade-
cuado y hay que utilizarlos en lugares donde no
haya obstaculos, como muebles, que puedan vol-
carse al chocar contra ellos”. Otro ejemplo de
accidente frecuente es que el nifo se meta en la
boca piezas que pueden producir atragantamien-
to y asfixia. Asimismo, los juguetes eléctricos
pueden producir quemaduras si se calientan en
exceso o se manipulan y advierte de que “no
deben usarse en zonas himedas como el bafo.

Para evitar estas y otras lesiones, la pediatra
insiste en la necesidad de que el juguete sea ade-
cuado a la edad del nifio, que se utilice para lo que
ha sido fabricado, que la etiqueta tenga el certifi-
cado de garantia de calidad y que se retiren los
embalajes rapidamente. =<,
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COMIDAS SALUDABLES

Seguro que el habito que més te cuesta que
adquiera tu hijo es comer saludable. En vez
de poner en su plato un ingrediente nuevo y
explicarle que es nuevo, agrega algo saluda-
ble a una comida que conozca y le encante.
Puedes ponerle quinoa a la sopa, espinaca a
lalasana o coliflor a los macarrones. Descu-
briré los sabores sin darse cuenta.

- - ----- o

SIN MIEDO AL DOCTOR

¢Cémo ayudar a tu hijo a no tenerle miedo al
doctor? Compra un kit médico de juguete y
siéntate a jugar con él. Lo més importante a
la hora de jugar es que se dé cuenta de que
nada pasara durante una visita médica real.
El juego le ayudara tu hijo a ver las cosas de
diferente manera y sobre todo a disminuir
sumiedo al ir al médico.
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HIGIENE DIVERTIDA

¢Qué es lo que mas les gusta a los nifos?
Jugar, claro. Entonces puedes hacer que la
hora del cepillado, el bafo, 0 el momento de
lavarse las manos sea tan esperado por
ellos como el momento de ir al parque de
atracciones. Por ejemplo, puedes hacer que
decoren su cepillo de dientes con stickers o
que creen su propio juguete para el bafno.

- - ----- o

QUEMA SUS ENERGIAS

Antes de ir a dormir juega a /a pelota al aire.
Solo se necesita una pelota y muchas ganas
de hacer algln tipo de movimientos de arte
marcial. Peguen patadas tipo karate a una
pelota o hagan movimientos con la mano.
Laidea es que la pelota no caiga el piso y que
el otro la reciba con una patada o la mano,
arrojandola a su compaiiero.

BUENOS MODALES

Que tu hijo aprenda las palabras magicas
—permiso, por favor y gracias— parece facil
pero no lo es. La mejor forma para que las
incorporen es mediante el juego. Dile que es
el nuevo “policia de los buenos modales” y
que cada vez que alguien de la casa olvide
decir las palabras mégicas, él podra apli-
carle un castigo. iLe encantard!

- - -

SER MEJOR MAMA

Lo serés si aprendes a delegar responsabi-
lidades. Que seamos madres no quiere decir
que seamos esclavas, estas palabras no son
sinénimos. Deja que tus hijos sean responsa-
bles porlo que les corresponde, ya sea la tarea
del colegio o hacer su cama en la mafana. No
solo te liberas y disfrutas mas, les ensefas
el valor de la responsabilidad.



—
Doritz
Vv

YOGURT

CIRUELA PASA

Corazon Vista Cerebro

El yogurt San Juan Ciruela Pasa con Omega 3 contiene DHA, un dcido de
grandes beneficios para cuidar el corazon, la vistay el cerebro. Rico y cremoso,
elaborado con leche pura de vaca es también una excelente fuente de
calcio y proteinas. Disfruta los deliciosos frocitos de pasas y cereal natural que
lo hacen un dlimento perfecto para toda la familia a cualquier hora del dia.
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e Las trenzas se

han convertido en un
acierto. Actrices como
Blake Lively o Scarlett
Johansson han
popularizado el uso de
estos peinados sobre
la alfombra roja.
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RECOGIDOS

de moda

Trenzas, efecto mojado o simples colas de caballo, los recogidos
mas sencillos se imponen en estas fiestas, como demuestran
Emily Blunt, Scarlett Johansson o la reina espatola Letizia.

MARIA ROLDAN [EFE REPORTAJES]

NO ES NECESARIO tener una melena de infarto
para lucir impecable. De hecho, las ultimas ten-
dencias demuestran que comodidad y estética
no estan refidas, y conseguir un “look” ideal no
es tan dificil como parece. Basta con acertar con
un recogido acorde con las facciones y gustos de
cada unoy lograr un efecto mojado propio de una
“chica Bond".

Ademés, cuando llega la hora de salir a la pista
y bailar hasta el amanecer, lo mejor es buscar un
estilismo que, sin dejar de ser favorecedor, ayude
aretirar un poco el cabello para poder soportar el
sudor, sin dejar de estar estupenda.

EL DESENFADO DEL EFECTO MOJADO

Una de las grandes ventajas del efecto mojado es
que se trata de un estilismo desenfadado muy
sencillo y facil de mantener. Incluso las mujeres
con cabellos con tendencia a encresparse encon-
trardn en este peinado una buena opciéon para
lucir impecables. Y aunque parezca poco elabo-
rado, conseguir un efecto mojado adecuado
requiere dedicacion.

Lo ideal es aplicar una mascarilla que ayude a
alisar y nutrir bien el cabello, y peinarlo hacia atras
con un peine, mejor de madera de cerdas anchas,
recomienda el estilista Anthony Llobet. Echar
una gotitas de aceite es imprescindible, asi como
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Gisele Bundchen,
Scarlett Johansson,
Diane Kruger,
Emily Blunt,
Reese Whiterspoon,

Blake Lively,
Letizia Ortiz,
Maria Menounosy
Jennifer Lawrence

lucen su recogido.
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LAS TRENZAS, COLAS DE CABALLO

Y MONOS APORTAN FRESCURA Y SON

BASTANTE COMODAS Y SENCILLAS

DE HACER UNO MISMO.

& Comodidady
estética no tienen por
qué estar renidas, y
conseguir un “look”
favorecedor que ayude
a combatir las altas
temperaturas es mas
facil de lo que parece.

volver a peinar, para que el producto se distribuya
correctamente por todo el pelo.

Para la estilista Angela Navarro, el efecto moja-
do es una opcién “perfecta” para cabellos cortos
y medias melenas que quieran dar un toque de
“sofisticacion” a la imagen.

TRENZAS Y MONOS NUNCA FALLAN

Hace tiempo que las trenzas dejaron de evocar a
Pippi Calzaslargas y se convirtieron en un acierto.
Actrices como Blake Lively o Scarlett Johansson
han popularizado el uso de estos peinados sobre
la alfombra roja. Existen numerosos estilos, todos
aptos para cualquier noche.
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Ya sean de raiz, en un recogido, en un lateral o
tirolesas, a modo de corona, las trenzas son una
opcion que aporta frescura y son bastante como-
das de hacer uno mismo. Incluso la més elaborada
trenza espiga tiene sus trucos de elaboracion.

Para hacer una trenza espiga lo primero es
hacerse laraya, dividir el pelo en dos mechones 'y
llevar el cabello a un lado. Después hay que coger
el mechén mas pequefo de una de las mitades
y juntarlo con la otra seccion de pelo. Hay que
repetir este proceso en la otra seccién de cabello
eirintercalando mechones de un lado a otro. Para
Llobet, no dejar los mechones muy apretados da
un aire mas desenfadado y “casual”.

El atractivo del mofo de bailarina no tiene
fecha de caducidad, y es posible que la sencillez
de su realizacion tenga algo que ver. La base de
este peinado atemporal es una sencilla coleta.
Ubicarla a la altura que mas favorezca el rostro
es fundamental, y lo Unico que hay que hacer a
continuacion es realizar un tirabuzén apretado y
darle vueltas hasta sujetarse sobre si mismo con
unos clips.

Alto, bajo, lateral o con algunos mechones
sueltos intencionadamente elaborados, la tenden-
cia de los monos regresé hace unos anos para
quedarse. Para la firma TRESemmé, emplear
un “bandeau” o una diadema estilo “hippie”
alrededor de la cabeza da un toque mas “chic” al
peinado.

COLA DE CABALLO, EL PEINADO
COMODIN

Sencilla, clasicay muy comoda, la cola de caballo
es un peinado comodin, la opcidon mas adecuada
para sacar de un apuro a la mujer. Sélo es nece-
sario cepillar bien el pelo desde la raiz hasta las
puntas para dejarlo bien liso, y recogerlo con una
goma a la altura que mas favorezca.

Silo que se pretende es darle un aire mas esti-
loso, hacer ondas en el pelo, cardar ligeramente
la parte superior o hacerle unas separaciones
siempre dara un resultado de cine. Ademas,
reservar un mechon para cubrir la goma dara al
peinado un toque mas elegante y apropiado para

cualquier evento al que se asista. <
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NO A LA DUCHA CALIENTE

A pesar de ser un habito muy recomendado,
sobre todo para conseguir la tranquilidad
luego de un dia ajetreado, tomar largas
duchas concurridamente, con temperaturas
muy altas, puede danar los poros de la piel
provocando la resequedad y en algunos
casos agrietamiento. La recomendacion:
modera las duchas con agua caliente.

EL SUPER | OCTUBRE 2014

ACEITE PARA DESMAQUILLAR

Aplica unas gotas de aceite de oliva en un
algodén y desmaquilla tu rostro con movi-
mientos suaves y circulares. Ademas de
retirar el maquillaje, estards humectando la
piel de forma simultanea. Al terminar, lava la
cara con un gel limpiador. Otro beneficio del
uso del aceite de oliva es que te dejaré con
un suave aroma que no molestara a nadie.

ANTIGUO SECRETO DE BELLEZA

No por ser antiguo, deja de valer la pena el
intento de probarlo algdn dia. El uso del agua
derosas en bellezay cuidado personal viene
de tiempos tan inmemorables como el Anti-
guo Egipto. Evita el envejecimiento mediante
el endurecimiento de los poros de la piel.
También se usa como limpiador facial y para
eliminar los aceites de la piel.

REVITALIZA TU CABELLO

Luce un cabello con fuerza y brillo con esta
simple receta que te tomara menos de una
hora hacer y aplicar. Mezcla una cucharada
de miel, 3 de aceite de almendra, y una de
germen de trigo. Luego lo aplicas y debes
dejar actuar por 20 minutos sobre tu cabello.
Retira con shampoo y abundante agua, ilos
resultados te sorprenderan!

OCULTAR LAS PECAS

Para unos mejores resultados a la hora de
cubrir las pecas del rostro, lo ideal es prepa-
rar bien la piel antes de aplicar cualquier
base o maquillaje con una mascarilla. Una
solucidn casera es usar un poco de jugo de
limén con agua. El limén aclarard un poco
tus pecas: frota suavemente sobre la piel,
deja unos minutos y luego enjuaga.

UNAS BRILLANTES

Si vives tapando tus ufas con capas y
capas de esmalte para ocultar su naturaleza
manchada, un buen cepillo de dientes y algo
de pasta pueden ayudarte. Aplica un poco
de pasta en el cepillo y restriega tus unas.
Con esta sencilla medida, podrés despedirte
de las manchas y darle la bienvenida a unas
uias brillantes y hermosas.
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RICARDO SEGURA [EF

“EN NAVIDAD todos pensamos en preparar nues-
tro hogar con carifno, tiempo y dedicacién, para
que sean los mejores dias del afio. Siempre nos
proponemos adornar el hogar con elementos que
nos llegan al corazén, por su color, textura o por el
tipo de material”, explica Isabel Garcia, directora
del proyecto Creativa, una coleccion de libros de
manualidades y decoracion, de la compaiia
Dayka (www.daykatrade.com).

“Pocas cosas dan tanta satisfaccion como el
trabajo hecho por uno mismo, y la posibilidad de
crear nuestro propio espacio con creatividad e
ilusion, y decorar personalmente nuestro hogar”,

DECORACION | ADORNOS NAVIDENOS |63

anade Garcia, autora junto a Nicolads Gandara de
‘Adornos de Navidad’, que recoge numerosos
modelos y técnicas decorativas para Navidad.

Segun estos pioneros del ‘hand made’, para
vivir una Navidad inolvidable, haciendo con
nuestras propias manos desde el arbol hasta los
adornos para puertas o tarjetas navidenas, hacen
falta tres ingredientes: disponer de los materiales
adecuados, conocer las técnicas y iestar dispues-
to a pasérselo en grande!.

Y es que “todo lo hecho a mano lleva anadido
el sello de lo Unico y de lo personalizado. A esto
hay que sumar la satisfaccion personal que
supone una creacion propia, hecha a nuestro
gusto y medida”.

CONECTAR CON NUESTRA INFANCIA

“¢Quién no recuerda con muchisimo carifo cuan-
do era nifio y su madre sacaba la caja de los
adornos de Navidad: el Belén, el arbol, los ador-
nos, las luces...? iHabia de todo pero teniamos la
ilusién de hacer algo nuevo, aunque fuera de

Vs %% %% S
4 ‘1%,‘{2,‘;/

1. Un corazon decorado con
hojas de acebo con laimagen
de Santa Claus. Un regalo
decorativo para colgar en

la puerta en Navidad, hecho
amano.
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e {Quién no recuerda
con carino cuando era
nino y su madre sacaba
la caja de los adornos de
Navidad? Habia de todo,
pero siempre se tenia
lailusion de hacer algo

manera casera!”, evoca la experta, quien ahade
que el ‘hand made’ permite “crear un mundo
donde las personas desarrollan la creatividad y
las relaciones personales, partiendo de ideas y de
técnicas sencillas”.

Consultada sobre cuéles son las técnicas deco-
rativas utilizadas habitualmente en los adornos
navidenos, Garcia senala que abarcan desde la
pintura en aguada; el ‘decoupage’, que son pape-
les impresos o telas que se pegan sobre madera,
ceramica, velas, vidrios, carton y otros materia-
les; o el ‘stencil’, es decir la aplicacion de pintura a
través de una plantilla con un dibujo recortado,
pasando por técnicas diversas con papeles recor-
tados y los dorados.

Es una actividad que puede compartirse en
familia de cara a las navidades, porque “es muy
divertida y facil de ‘contagiar’ a los méas peque-
fos de la casa”, genera la ilusion de anticiparse a
Navidad y posibilita pasar tardes haciendo todos
juntos los adornos.

Segun Garcia, “hacer bolas para el arbol y la

nuevo hecho por nosotros. casa, coronas para las puertas, pintar un naci-

POCAS COSAS DAN TANTA

SATISFACCION COMO EL TRABAJO

HECHO POR UNO MISMO, Y LA

POSIBILIDAD DE CREAR NUESTRO

PROPIO ESPACIO.
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miento o realizar figuras para el belén, son algunos
de los adornos navidefos que la gente mas pre-
fiere y disfruta, debido al sentimiento y la ilusién
que produce hacerlos uno mismo a mano”.

Por ejemplo, para hacer una “bola de Navidad
con motivo de nacimiento, se necesita una bola
de metacrilato, tres papeles con el mismo motivo,
cola de ‘decoupage’, tijeras y un poco de ‘glitter”.

DECORACION PARA TODA LA VIDA

“Por su parte una tarjeta de felicitacion “hand
made” solo requiere de una cartulina, recortes de
papeles, tijeras, cola y ‘glitter’, mientras que para
elaborar una corona de adviento, hay que usar un
aro de madera, siluetas diversas, por ejemplo de
nieve, letras, cervatillo, pinturas acrilicas, pinceles
y barniz”, explica la experta.

Para Garcia este trabajo también aporta benefi-
cios psicolégicos: “La satisfaccion de quien lo
elabora es total. Hacer algo con las manos incre-
menta la autoestima positiva, es decir que el
sentirse admirado por quienes nos rodean y sen-
tirse artista, mejora la percepcion de uno mismo
con respecto a los demas”, sefala con énfasis.

Ademas de utilizarlos para nuestro hogar, “los
adornos ‘hand made’ son un excelente opcion
como regalo personalizado, sobre todo porque
cuando damos algo hecho por nosotros mismos,
no solamente entregamos un obsequio, sino una
parte de nosotros con ello”. =%,
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LIMPIAR CON PASTA DENTAL

En toda casa donde hay nifios, hay rayones,
marcas y dibujos en las paredes. Si las
quieres como nuevas, la pasta de dientes
es mas poderosa de lo que parece. Toma
un poco y esparcela en la mancha, deja que
actde y la absorba. Luego, una vez seca,
solo tendrds que quitarla, barrer el polvo que
quedd y listo. iMas facil imposible!

ACABA CON LA GRASA

LEl aderezo de la ensalada manché tu
camisa? Frota un poco de jabon para lavar
platos en la mancha y enjuaga con agua
(este método funciona muy bien para quitar
las marcas alrededor del cuello, también). El
jabdn es lo suficientemente suave para la
mayoria de los tejidos, incluso la lana lavable
y la seda.

TABLA DE PICAR COMO NUEVA

Diluye 2 cucharadita de lejia en 2 tazas de
agua y limpia a fondo la tabla con toallas de
cocina o déjala a remojo unos minutos para
luego enjuagarla con agua. Si prefieres algo
maés natural, prueba con vinagre blanco,
aplica una buena cantidad sobre la tabla y
déjala reposar por 10 minutos, luego limpia a
fondo con agua o un pafo himedo.

PLATANO MULTIUSOS

Usa céscaras de platano hechas puré en la
tierra de tus plantas de interior o en tu jardin
para que tus plantas crezcan gracias a su
potasio. O dale brillo a tus zapatos con cés-
caras de platano, pues funcionan como el
mejor betln. Solo necesitas frotar la cascara
en la superficie del calzado y luego pulir con
un pafo blanco y seco.

CONSEJOS CONTRA RAYONES

Limpia la zona rayada con un pano con pasta
de dientes haciendo movimientos circulares
y retira la pasta con un pafo desechable
limpio. Aplica un poco de pulidor en un pafo
de telay con talla la zona del rayén, siembre
con movimientos circulares y repetitivos,
hasta que notes que el rayén ha desapare-
cido por completo.

ACERO INOXIDABLE IMPECABLE

Toma un pano de microfibray humedécelo en
agua tibia jabonosa, frota el acero inoxidable
y seca. Humedece otro pafno con limpia-
cristales y frota nuevamente. Enjuaga con
un pafio mojado con agua. Toma unatoalla o
servilleta y limpia toda la superficie. Una vez
que esté seca, echa aceite de bebé en un pafio
y limpia con él todo el érea.
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LUIS A. TORRES | [EF

REPORTAJES]

SE PUEDE TOMAR solo en una copa de cofnac,
pero no es un conac. También se puede beber
con hielo en un vaso de whisky, pero no es un
whisky. Y es el mejor acompanante para un
buen puro, después de una buena comida.

Y a pesar que a sus parientes cercanos, los
rones blancos, los han venido mezclando con lo
que sea [colas, limén, lima o pina], esta nueva
modalidad més oscura exige ser bebida a solas,
a sorbitos.

Es el ron afiejo, con un minimo de siete anos en
barricas de roble, el que esta revolucionando los
héabitos de los consumidores de bebidas alcohé-
licas, que cada dia son mas exigentes.

A pesar que el consumo en general de los
licores fuertes ha disminuido, el ron es el Gnico
que registra un aumento de ventas tras la
aparicion de los anejos y los rones con sabores
afrutas.

Lo nuevo ahora es el cambio de cultura sobre
elrony el hecho de que los consumidores estan
descubriendo los afejos. Y cuando se lo sirven,
esperan que venga en una copa de conac,
porque se lo merece. Y si hay que acompanarlo,
lo Unico aceptable seria un buen habano.

EL RON CENTROAMERICANO

La vinculacion con el cigarro lo esta explotando
muy bien el ron Montecristo, de 12 anos y pro-
ducido en Guatemala, que fue introducido en
Estados Unidos el ano pasado con una botella
donde aparece el famoso logo de los tabacos
del mismo nombre y con emblema de las seis
espadas entremezcladas.

El uso del nombre y el logo de Montecristo se
debe a un acuerdo de licencia entre los duefios
del nuevo ron, Sidebar Spirits con sede en Las
Vegas, y el grupo Altadis, donde es mayoritaria
Tabacalera de Espana.

La revista “Wine & Spirits” eligié a Montecristo
como el “mejor ron del 2002” y elogioé su enveje-
cimiento en barricas de roble usadas anterior-
mente para el whisky bourbon.

Jaime Marland, ejecutivo de Vorhaus Com-

pany de Nueva York, quien lleva las relaciones
publicas de Montecristo, dice que este nuevo
producto esta ayudando a potenciar el “boom”
de los rones, al igual que Absolut lo hizo por el
vodka en lo tltimos anos.

Otro ron guatemalteco, el Zacapa Centenario
de 23 ainos, ha tenido el honor de ser catalogado
como el mejor del mundo por el “Beverage Tes-
ting Institute” (BTI) de Chicago, al darle una
puntuacién de 97, entre uno a cien.

Y otro centroamericano, el Flor de Cana Cen-
tenario de 23 anos, de Nicaragua, ha resultado
con una calificacién de 95 puntos, muy por
encima de rones procedentes del Caribe, donde
tradicionalmente se producen los mejores del
mundo.

Le siguen El Dorado Old Superior de 12 afios
(Guyana) con 95 puntos, Ron Matusalem Gran
Reserva (Cuba) 95, Ron Bermudez 145 Aniver-
sario (Republica Dominicana) 94, Ron Cacique
Antiguo Millenium (Venezuela) 94, Ron Barceld
Imperial (Republica Dominicana) 94, Ron Botran
Solera (Guatemala) 93, Bacardi Millenium (Puer-
to Rico) 93, Ron Siglo de Oro Brugal Reserva
Centenaria (Republica Dominicana) 92 y Bar-
bancourt Estate Reserve de 15 ainos (Haiti) con
92 puntos.
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e Sin abandonar las
nuevas creaciones para

los clientes que siempre
buscan algo nuevo, ni los
daiquiris y mojitos que
son los cacteles estrellas
en muchas barras de ron,
ya hay una tendencia
hacia los clasicos

con rones premium

de calidad.
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EL RON DOMINICANO TIENE UN

SABOR UNICO DEBIDO A SU PROCESO

DE DESTILACION Y ENVEJECIMIENTO.

e Es el ron anejo, con
un minimo de siete anos

en barricas de roble, el
que esta revolucionando
los habitos de los con-
sumidores de bebidas
alcohdlicas.

Para la revista especializada ‘Cigar Aficiona-
do’, la nocién de que un ron de alta calidad
merece el mismo respeto que un whisky o
conac fino esta siendo reconocida cada dia més
en los Estados Unidos.

Para el cambio de esa imagen, la revista dice
que laintroducciéon en Estados Unidos de rones
de calidad como el Appleton Estate Extra de
Jamaica, Bacardi Afejo de Puerto Rico, Botran
Anejo de Guatemala, Brugal Anejo de Republica
Dominicana, Flor de Cana Gran Reserva de
Nicaragua y Pampero Aniversario de Venezuela
han contribuido mucho.

“Cigar Aficionado” recomienda como su “tas-
ter choice” a Pampero Aniversario” y al Havana
Club Extra Anejo de siete anos, junto a los puros
cubanos Cohiba.

El experto Edward Hamilton, quien desde
Puerto Rico, mantiene en internet su sitio
“Ministry of Rum” tiene su lista preferencial:
Entre otros, incluye al Mount Gay Extra Old de
Barbados, Barbancourt Five Star de Haiti, el
Matusalem Anejo de Cuba,el Ron Zacapa Cen-
tenario de Guatemala, el Bermidez Aniversario
de Republica Dominicana, el Bacardi Ocho anos
de Puerto Rico y el Pampero Aniversario de
Venezuela.

EL SUPER | OCTUBRE 2014

EL MARAVILLOSO RON DOMINICANO

Si es amante del ron, no debe ser secreto algu-
no que el ron dominicano es uno de los mejores
del mundo, si no el mejor. Y es que Republica
Dominicana sigue siendo uno de los paises
productores de cana de azicar, de donde se
extrae el alcohol para la fabricacidn del ron.

Los primeros indicios se remontan a uno de
los viajes del almirante, acompanado de Don
Diego Bermtdez, quien introdujo a laisla la cafa
de aztcar para sembrarla y extraer el alcohol.
Y es de esta familia Berm(dez que surgio el
primer ron dominicano en 1852.

Los productores dominicanos de ron le dan
mayor importancia a la “suavidad” y le dan un
sabor Unico, y mucho mas natural que los
demas rones de la region del Caribe, por el
proceso de destilacién y envejecimiento en
barricas de roble blanco americano.

Para hablar de ron debemos mencionar marcas
como: Bermudez, primera licorera establecida
formal en el pais en 1852, Brugal que 36 afnos
después forma sufirma licorera en 1888, Barcelo
quien se estableci6 en 1929, Siboney, Macorix
(Pedro Justo Carridn, ahora parte de Brugal &
Cia.) y mas recientemente Don Rhon (de Vini-
cola Del Norte, fundada en 1962).

En la Gltima pelicula de James Bond, el Agente
007 comparte su céctel favorito, el martini, con
otro hecho de ron, el mojito. Y cuanto mayor sea
la calidad del ron, mejor sabra el mojito. =%
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‘9\ Alvarez & Sanchez, S. A.

Av. LUPERON No. 57, Tel.: 809-537-4440
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DE COMPRAS

por el mundo

Las Navidades son, se quiera o no, tiempo de
compras. Lugares como La Quinta Avenida de
Nueva York, los Campos Eliseos de Paris o los
mercadillos callejeros de Londres son el camino
seguro hacia los regalos mas especiales.

CARMEN RODRIGUEZ | [EFE REPORTAJES]

LA NAVIDAD, lafecha del ano en la que se concen-
tra el mayor intercambio de regalos, esta a la
vuelta de la esquina. Unos dias que se pueden
convertir en un quebradero de cabeza para dar
con el presente justo. Pero si el bolsillo lo permite,
hay ciudades consideradas auténticos paraisos
del ‘shopping’, que nos animaran a hacer turismo
cargados de bolsas.

A estas alturas del afio, son ya muchas las
ciudades que han encendido su alumbrado navi-
deno, que ademas de dar ambiente, potencia las
compras y se convierte en todo un evento en
ciudades como Nueva York, Paris o Londres,
auténticos paraisos para las compras.

ESCAPARATES EN LA QUINTA AVENIDA
Si algo existe, seguro que se puede encontrar en
Nueva York, ciudad destino de compras para
muchas personas durante todo el afo, aunque la
Navidad, el frio y la nieve le dan un atractivo extra.

Nada mejor que pasear por la famosa Quinta
Avenida, también conocida como avenida de los
millonarios, especialmente en su extremo mas
cercano a Central Park, donde se suceden las
boutiques de algunas de las marcas mas famosas
del mundo, cuyos escaparates dan en estas fechas,
el “do de pecho” en decoracion.

Sin olvidar la singular entrada de la ya emble-
matica tienda de Apple, abierta en 2006, con su
cubo de cristal de casi diez metros de alto que da

1. La Quinta Avenida de

la ciudad de Nueva York.

2. El Rockefeller Center es

el paseo obligado en la época
navidena en NY. 3. Otra vista
de la Quinta Avenida de
Nueva York.
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e Londres esta unida
sobre todo al concepto
de los mercadillos, todo
un mundo lleno de
posibilidades, desde lo
mas original a lo mas

excéntrico o lo “vintage”.

4. La céntrica y comercial
Oxford Street, en Londres.

5. Cientos de personas recorren
la iluminacion de Navidad

en la calle Regent en Londres
[Reino Unido]. 6. La avenida
Montaigne, ubicada en el
llamado triangulo de oro en
Paris. 7. Los Campos Eliseos.

paso a la entrada a establecimientos tan deliciosos
como la jugueteria Fao Schwarz, que este ano
cumple su 151 aniversario, o cinematograficos
como Tiffany’s, cuyo escaparate contemplaba
Audrey Hepburn mientras desayunaba.

Para vivir a tope el espiritu navideno, es obligado
un paseo hasta el Rockefeller Center, donde cada
ano se enciende un gran arbol de Navidad deco-
rado con miles de bombillas coronando sufamosa
y cinematogréfica pista de patinaje sobre hielo.

Y si el alumbrado navidefo esté recién inaugu-
rado en la ciudad de los rascacielos, en Londres
el encendido oficial tiene lugar en la céntrica y
comercial Oxford Street.
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Grandes almacenes y cadenas de moda se
alternan en Oxford Street con todo lo necesario
para dar con el regalo mas original del West End,
aunque sin dejar de visitar Regent Street, donde
se puede pasear sin andar cargado de bolsas,
pues algunas de sus tiendas se han unido en una
iniciativa que permite al cliente hacer sus compras
y luego recibirlas cdmodamente en su domicilio.

Pero Londres estd unida sobre todo al con-
cepto de los mercadillos, todo un mundo lleno
de posibilidades, desde lo mas original a lo mas
excéntrico o lo ‘vintage’. Ningln viajero debe
dejar de visitar los miticos Candem Market y sus
ropas alternativas o Portobello, donde las anti-
gliedades se mezclan con los puestos mas
variados, como los de frutas y verduras.

Aunque para lograr un ambiente mas navidefo
nada como darse un paseo por Winter Wonder-
land, en Hyde Park, pista de hielo incluida, o por
Greenwich Market para lanzarse a la basqueda
de piezas de artesania.

Pero para dar glamour a las compras navidenas
lo méas indicado es pasar unos dias en Paris,
donde una visita a la avenida de los Campos
Eliseos o al Faubourg Saint Honoré es obligada
para encontrar regalos llenos de elegancia en la
ciudad de la moda.

Sin perder un apice de elegancia, aunque con
menos aglomeracion de personas, la mejor opcién
es pasear por la avenida Montaigne, ubicada en
el llamado tridangulo de oro.



LA VIDA ESTA COMPUESTA DE MOMENTOS...
PERMITENOS ENMARCARLO EN TU RECUERDO
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8. Calle Presidente Masaryk en
Meéxico. 9y 10. El Bazaar Sabado
de San Angel, uno de los mas
coloridos y visitados en la ciudad
de México DF. 11. Palermo Café
en el barrio Palermo Viejo o
Palermo Soho en Buenos Aires.
12. Barrio Palermo Viejo.

En pleno distrito ocho, uno de los mas chic de
Paris, esta pequena y tipica calle parisina encarna
la quinta esencia de la elegancia y en la época
navidena hasta su discreta iluminacién derrocha
un glamour a la Ultima.

MEXICO ARTESANAL

Al otro lado del Atlantico, México DF ofrece multi-
ples oportunidades para las compras navidenas,
entre ellas recorrer la calle presidente Masaryk, a
la que muchos califican como ‘la quinta avenida
mexicana’, donde ademas de boutiques de lujo se
ubican anticuarios y exclusivos restaurantes que
le dan un ambiente muy cosmopolita.
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e Para comprar
artesania nada como

el ‘Bazaar Sabado’,

en la plaza de San Angel
en México DF.

Otra alternativa interesante, silo que buscamos
es artesania, es el ‘Bazaar Sabado de San Angel’,
uno de los mas coloridos y visitados de la ciudad
y un lugar muy agradable para paseary encontrar
cientos de propuestas originales.

El Bazaar Sabado tiene su origen en los anos
sesenta cuando un grupo de artesanos se
reunieron para exponer y vender sus trabajos
directamente al publico, aunque también en sus
alrededores pueden encontrarse pintores que
proponen sus trabajos al visitante.

BUENOS AIRES ALTERNATIVO

Y para terminar este recorrido, los regalos alter-
nativos del barrio bonaerense de Palermo Viejo o
Palermo Soho, donde se encuentran las creacio-
nes de jovenes disefiadores de vanguardia, tanto
en ropa como en decoracion, cuyos locales se
alternan con modernos bares y restaurantes,
especialmente en la plaza Julio Cortazar, un buen
lugar para tomarse una descanso, y donde los
fines de semana se puede encontrar una feria de
artesania.

Si el bolsillo acompana, estas son solo algu-
nas propuestas para poner los mejores regalos
debajo del arbol de Navidad, aunque con un
poco de imaginacion y voluntad, el mejor pre-
sente también puede encontrarse a la vuelta de

la esquina. =
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Martha
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O
B A R I 0 I O SUPERVISORA DE CAJA DE LA
SUCURSAL NUNEZ DE CACERES

Has cumplido ya 15 afnos en la empresa,
{ecomo inicias tu trayectoria en La Cadena?
Me rio cada vez que lo recuerdo. Fue el 1 de abril
de 1999, en la oficina donde ahora confeccionan
las canastas navidenas. Alli la licenciada Elizabeth
Rojas nos hizo la entrevista sentada en una
pequena mesita mientras nosotras estadbamos
paradas, y nos dijo “no se apuren mis hijos, que
esta es la primera vez, pero después veran que
vamos a mejorar...”, y efectivamente, imire donde
estamos ya! Somos 9 sucursales, y digo ‘somos’
porque me considero parte de la empresa.

{Cémo comenzaste...?

Tenia 10 anos vendiendo telas en una tienda,
pero Rosa Caraballo me trajo al area de caja, aun-
que no sabia nada de caja; pero Rosa me entrené
como cajera en la Correa y Cidrén, con las cajas
registradoras de antes, iy aprendimos! Yo habia
entrado por 3 meses, en lo que encontraba traba-
jo en otro lado, pero me gusto tanto el ambiente
que ya llevo 15 afnos.

Luego, al abrir la Cervantes me enviaron para
entrenar a las cajeras nuevas de esa sucursal,
donde duré dos anos; pasé ala Lincoln en caja; y
de ahi a la Sarasota, donde en 2004 ocupé una
vacante en servicio al cliente y recepcién, posi-
cion de la que no sabia nada, pero con la ayuda
del subgerente Vidal y un buen entrenamiento
trabajé en esa area durante dos afnos, asi como en
supervision de caja.

Ya tienes 10 anos como supervisora de caja,
{cuales son tus funciones?

Ver més alld de mi departamento. Ahi delante
uno ve el funcionamiento de todos los departa-
mentos desde la primera fila; me encargo del
rebajado de los productos en caja, escucho y res-
pondo a las preguntas de los clientes. Mi horario
es de 8:00 am a 3:00 pm, pero llego antes para
estar bien preparada e informar a las chicas sobre

Se encuentra siempre en primera fila desde su posicion
de supervisora de caja. Atenta a todo y a todos, Martha
vela por la buena marcha del supermercado. Y es que
ver mas alla de la maquina registradora es su cometido.
Empacadores, cajerasy servicio al cliente se reportan a
esta mujer que ya tiene 15 afos de trayectoria haciendo
lo que mas le gusta: ensenar.

los especiales, qué hacer cuando la tarjeta Super-
cliente no pasa, o de preparar los letreros del
especial del dia... y ayudar en todo lo que se pueda.
También entreno a los gerentes y subgerentes
nuevos en la caja.

Entre las habilidades de una cajera no debe
faltar una memoria privilegiada (retener esos
codigos no es facil), éque mas hace falta para
ser una cajera de primera...?

Sobre todo tener un sexto sentido. Hay que
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supervisar mas alla de la caja, chequear a esos
clientes buscando en los pasillos y mandarles a
alguien... estar pendiente de cada detalle...

{Cual es el paso que mas repites durante el dia?
Sin lugar a dudas, los rebajados. A veces los clien-
tes se confunden con los especiales, o la cuenta
hace mas de lo que puede pagar...

{Cuantas personas tienes a tu cargo y como
lideras el trabajo en equipo?

Trato de ser lo mas prudente e imparcial posible.
Tengo 11 empacadores y 9 cajeras a mi cargo. Por
el sistema de Polivalencia entreno a los empaca-
dores en caja, de manera que si una cajera esta
libre o de vacaciones pueda sustituirla, y ademas
aprendan y puedan crecer. También chequeo al
encargado de limpieza, servicio al cliente... Lo
bueno es que las cajeras estan entrenadas en
todos los departamentos, de manera que si falta
una recepcionista enviamos una cajera para que
ayude.

Empezaste con las cajas registradoras de
antes, {la tecnologia ha cambiado la fluidez,
rapidez y eficiencia de este trabajo con los
anos?

Si, empecé con aquellas registradoras con las
que te dolian hasta las yemas de los dedos;
siguieron las computarizadas, que son mas rapi-
das al pasar con cédigo de barras; y actualmente
hemos incorporado el pesaje en caja, con lo cual
se ha agilizado mucho el pago en caja, o el pago
con tarjeta directamente de la caja computarizada.
Ahora es todo mas rapido para los clientes.

{Cuales son los momentos o dias mas
complicados en este departamento?
Pesado no hay ningun dia, quizas la época de

“EN ESTA POSICION
HAY QUE TENER UN
SEXTO SENTIDO Y
ESTAR MUY PENDIENTE
DE CADA DETALLE”
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Navidad, los fines de semana o dias de quincena
pueden ser mas fuertes....

ZY la parte mas estresante de la jornada?

La verdad es que ya no la tengo. Antes mi tempe-
ramento era mas fuerte. Pero dos personas,
Rolando Alvarez y Galvez Pimentel, me ensenaron
a no estresarme (si un especial no salia o un
empleado no llegaba temprano...) y a lidiar conmi-
go misma en lo personal. Ahora puede estar la
tienda llena, que yo estoy tranquilita, porque al
final me he dado cuenta de que las cosas asi se
resuelven mucho mejor.

{Como desconectas cuando sales de la

rutina del trabajo?

Lo que mas me gusta es escuchar musica, sobre
todo bachata, por eso me dicen La Bachatera; y
ver en TV programas de reciclaje, manualidades,
etc.

Después de 15 ainos, équé es lo que te sigue
motivando de trabajar con La Cadena?

Su sensibilidad y humanidad, en mi caso no tengo
cémo agradecer cémo se han portado conmigo
en momentos personales muy dificiles, sobre
todo recién comenzando a trabajar. Me han dado
mucho apoyo. Esta gente es mi familia.

Eres joven y con mucho camino por delante,
{te queda algin sueio profesional por
cumplir....

Mi paso a seguir seria ser gerente o subgerente,
pero por problemas en mis apellidos no pude
graduarme, y por eso no podré escalar mas. Me
hubiera gustado estudiar Magisterio, pero aqui
me siento profesora porque La Cadena me ha
dado la oportunidad de ensefiar a mucha gente
todos los dias.

Un consejo para alguien que empiece a
trabajar en La Cadena...

Que aprovechen las oportunidades y si pueden
estudiar que lo hagan porque aqui te ayudan con
el horario y las facilidades se van creando. Puedes
entrar de cajero y terminar de gerente si te lo
ganas. ¢,
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SENTIMOS PASION POR TUS IDEAS
POR ESO TE APOYAMOS

Unimos nuestras fuerzas para mejorar, para darte mas apoyo.
Para que sea posible sacar adelante tus ideas, esas que cambiaran
tu vida, tu comunidad, tu mundo.

Ahora somos uno para que cambiemos el mundo, mejorando el tuyo.



Ofrecemos una gran variedad de canastas, badles, bolsas y cajas apropiadas
para que regales a tus relacionados en esta navidad. Ademas, contamos con
un departamento de Canastas Premium para los gustos mds exigentes.

SUPERMERCADOS (

Av. Lope de Vega No. 6, esq. Victor Garrido Puello, Piantini.
Informacion: Sra. Celania de la Cruz. Tel.: 809-565-0000 exts. 1195 y 1160 La cadena

pedidos@supermercadoslacadena.com iUnidos a ti... somos Super!



