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todos los domingos y dias feriados de

9:00 a.m. a 8:00 p.m.

Sucursales: Sarasota,

Nunez de Caceres, Los Proceres,
San Vicente y Servimercado

La Cadena de Arroyo Hondo.

Sucursales: Lincoln, Correa y Cidrdn,
Cervantes y Mella, de 9:00 a.m. a 2:30 p.m.

La Cadena

iUnidos a ti... somos Super!

li Supermercados La Cadena

u @superlacadena




comer juntos,

alimenta tu
felicidad.
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4 | EDITORIAL

DESDE EL SUPER

LLEGA EL NUEVO ANO 2015. En esta ocasion hemos
reunido un grupo de temas orientados a liberar
el cuerpo de los excesos hechos durante las
recientes Fiestas Navidenas. Desde una simple
ensalada, hasta la fruta mas apropiada, para
reestablecer el organismo de tantos brincos,
fiestas y comidas.

Lilia Sdnchez y Diana Munné, definitivamente,
nos ayudan a comenzar el ano de manera saluda-
ble, presentandonos un menu “détox”, con el cual
podremos incluir en nuestros menus platos salu-
dables y faciles de preparar. En La Cadena te
ayudamos cada dia con una amplia seleccion de
frutas y vegetales. Cada jueves, incentivamos alin
mas su consumo, al ofrecer un 40% de descuento
en una amplia variedad de ellos. Aprovéchalos.

Muchas recetas saludables incluyen importan-
tes porciones de granos en sus preparaciones.
Quién mejor para hablarnos de como llegan estos
a tu mesa que la empresa Comercial Agricola
Sanz. Su marca, Giselle, esta presente en miles
de hogares dominicanos. Resultado exitoso de
muchos anos de trabajo duro y constante de
varias generaciones de la familia Sanz. Dicha
empresa comienza con el humilde trabajo de Don
Antonio Sanz Alonso, emigrante espanol llegado
a Constanza en los afnos 50. Actualmente operan
una importante y moderna planta procesadora de
granos con capacidad suficiente para abastecer
el mercado nacional.

En la seccion Unidos a ti... realizamos una entre-
vista a la Licenciada Celania de la Cruz. Nuevo
relato motivador de superacion personal. Celania
comenzo a trabajar en La Cadena como cajera
desde nuestros inicios. Tal como comenta en su
entrevista, ha pasado por varios departamentos.
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Actualmente se ocupa del &rea de reclutamiento
en el departamento de Recursos Humanos. Estas
funciones le permiten utilizar los conocimientos
adquiridos en la universidad, ya que sin dejar
de cumplir con sus ocupaciones laborales en la
empresa alcanzé la Licenciatura en Psicologia
Industrial. Celia, como le decimos habitualmente,
es muy apreciada por todos en la empresa, por el
buen desenvolvimiento con que desempena sus
funciones. De nuevo mi felicitacion a personas
que, como ella, con esfuerzo y dedicacion avan-
zan, se desarrollan profesionalmente y fomentan
la estabilidad en el empleo.

Espero que muchos logren formar la coleccion
de “Sartenes y Ollas ltalianas Pensofal”, mediante
nuestra Ultima y exitosa promocién, que les per-
mitira contar con la presencia de estos magnificos
productos en sus cocinas durante mucho tiempo.
Para el nuevo ano, hemos tomado nota de con-
sejos y sugerencias proporcionadas por ustedes
mismos, con las cuales llevaremos a cabo intere-
santes ofertas y promociones.

Mis mejores deseos para todos en el Nuevo
Ano 2015.

Unidos a ti... iSomos Super!

JUAN ENRIQUE RAMOS MOREY
VICEPRESIDENTE
SUPERMERCADOS LA CADENA

super
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CERVEZAS DEL MUNDO

POR SEGUNDO afo consecutivo, el mes de octubre estuvo dedicado a
la cerveza en Supermercados La Cadena. El ll Festival de las Cervezas
no solo ofrecié la posibilidad de degustar lo mejor de cada marca sino
de aprender a conservarla, servirla o conocer su historia con las char-
las educativas impartidas —a todos aquellos Super Clientes que se
inscribieron— por el maestro cervecero de Cerveceria Nacional Domi-
nicana, Felipe Felipe, en la sucursal NUfhez de Caceres.

APROVECHAR
PENSOFAL

SIERES FAN de la fabulosa Coleccion de Ollas y
Sartenes Pensofal, te tenemos un gran dato:
gracias a su sistema interno Bio Tank sin PFOA

SABORY RITMO ESPANOL  ices e assprondn do s coberuna £t

EL PASADO MES de octubre Espaha dijo presente en Supermercados informacion y otros consejos mucho mas
La Cadena. Como apoyo a la Camara de Comercio Espanola y sus practicos pondran en practica en su casa las
“Semanas de Espana”, La Cadena desarrollé todo un calendario de asistentes al taller demostrativo que el chef
actividades en algunas sucursales que incluyeron talleres de tapas, Luigi Puello ofrecio para rendir al maximo esta
un cooking show de paella y catas de tapas, sin olvidar el esperado extraordinaria coleccién que no puedes dejar
baile flamenco con el grupo Calor Flamenco. de tener.

DIRECTOQ DESDE EL CIRCULO
POLARARTICO

ESTA NAVIDAD fue mégica para algunos pequenos. Hablamos de aquellos
ninos que pudieron disfrutar de la visita de Santa Claus en algunas
sucursales de La Cadena donde el legendario personaje se dejé retratar
con sus clientes mas chiquitos y escuché su lista de deseos para la
noche del 24. Un momento magico que recordaran siempre.




i%‘(lij panaderia
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Date gusto con nuestra gran variedad
de panes, ricos en sabores y texturas
y elaborados diariamente bajo los mas
altos estandares de la panaderia
europea que nos permite llevar a cada

mesa, un buen pan.

SUPERMERCADOS

La Cadena

iUnidos a ti... somos Super!
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integrantes de
La Cadena.

LQUE

HAY DE
NUEVO?

y de calidad.

Vinos Faustino Rivera

Disfruta del Vino Faustino Rivero Ulecia Rioja
Tinto y Blanco, ahora en su nuevo formato en
botellas de 187 ml. Este nuevo tamafo es per-
fecto para el consumo en pequefas porciones,
de una a dos copas. El vino tinto es ideal para
consumir con carnes, pastas tapas y quesos
no muy curados; y el blanco para los pescados
frescos, fritos o mariscos; o como aperitivo y
con una gran variedad de tapas.

= Rulo Queso de Cabra

b“&l AR con !
: =y}
> W

Prueba los nuevos

Te adelantamos que
son sanos, sabrosos
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La nueva linea de queso manchego El Valle te ofrece tres variedades caracterizadas
por surico sabor y excelente calidad: de Oveja Semi-Curado, Mezcla Curado Platay
Mezcla Especial Semi-Curado. Disfratalas como aperitivo, en tabla de quesos o
ralladas en la elaboracién de platos salados.

Los nuevos Nachos Lixto han sido elaborados
artesanalmente y son 100% naturales. Gracias
a que son Nixtamalizados (proceso donde se
desecha la cascara del maiz) podemos disfrutar
de una picadera sin gluten, baja en colesterol
y sodio, y con una agradable sensacién de
suavidad en el paladar. Si piensas saludable,
piensas en Nachos Lixto.

;é‘kulo Queso de Cabra

' m@f%
: |
e f

Los Rulos de Sabores, El Pastor de la Polvorosa, son quesos de pasta blanda, blanca,
cremosa y fundida, cuya textura es untosa. Su sabor es una suave mezcla del queso
de cabra con la pifia, plantas arométicas, pimentén o papaya; ideales para untar en
galletas y tostadas. Buiscalos en su conveniente empaque de 100 grs.

| CLASSICI DEL MAT"

Biscuts e Weight/Poieret: 14.1 0

g S
| CLASSICI DEL MATTINO. ™S
Biscuits et Woight/ Podsner: 14,1 02 - 400

Galletas Elledi

Las galletas Elledi Classici del Mattino son
galletas de pastaflora de origen italiano, elabo-
radas segUn recetas tradicionales. Friables y
ligeras, preparadas con huevos frescos e
ingredientes seleccionados, estan disponibles
en dos variantes, Frollino o Frollkao. Perfectas
para un desayuno sano.

Las cervezas Flensburger son de origen aleman
y se caracterizan porque, ademas de ser fres-
cas y secas, tienen también un extraordinario
sabor a especias y una excelente digestibilidad.
Buscalas en sus cuatro variedades de 330 ml.:
Pilsener, Gold, Dunkel y Weizen.
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MENU DETOX

Recetas que depuran

Somos lo que comemos. Y como seguro que durante las pasadas fiestas te pasaste
con los dulces, los carbohidratos y el alcohol... Lilia y Diana han creado estas recetas
‘détox’ para depurar tu organismo y eliminar esas libras y toxinas de mas con platos
saludables, apetecibles y efectivos. Pon mucha atencion a sus beneficios.




DE GRANDES
TRANSFORMACIONES

GRUPO RICA CUMPLE 49 ANOS DE GRANDES TRANSFORMACIONES,
SIEMPRE CON LA VISTA PUESTA HACIA UN PROFUNDO Y LUMINOSO
HORIZONTE, CON LA PROMESA DE SEGUIR INNOVANDO,

Y PROPORCIONANDO A NUESTROS CONSUMIDORES CERCANIA,
CONFIABILIDAD, RESPONSABILIDAD CON NUESTRO ENTORNO Y UNA
GAMA DE PRODUCTOS ELABORADOS CON GRAN AMOR Y PASION.
AGRADECEMOS LA CONFIANZA QUE DURANTE ESTOS 49 ANOS HAN
DEPOSITADO EN NOSOTROS PARA QUE JUNTO A USTEDES
CONSTRUYAMOS UNA VIDA MAS RICA.
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zon quinoa y croutones de auyama

PREPARACIC

icharos, echar en agua hirviendo con sal por 25 minu-
‘por 15 minutos. Cuando estén listos, cada uno por
dejar enfriar y mezclar con el ajo, la auyama y los
gregar la quinoa. Para hacer la vinagreta: mezclar el
errito picaditos con el vinagre de arroz y el aceite de
oque de pimienta negra... iy listo!

LA QUINOA

Es rica en vitaminas del
complejo B, vitamina C, E,
tiamina, rivoflavina, y tiene
un alto contenido de acidos
Omega 6 y 3, y minerales,
como fosforo, potasio,
magnesio y calcio, ademas

1 paquete de chicharos

I idos
estd libre de gluten y aporta COCI0S,
1 ol H H
mucha fibra. b/lzat:(z:: de quinoa roja o

*6 0z de auyama [cortada
en cubitos y asada al horno
con un toquecito de sal]

* V2 cebolla picadita

2 dientes de ajo molido

3 cucharadas de vinagre
dearroz

/4 taza de aceite de oliva

* 1 puerrito para decorar

*Pimienta negra

1 pimiento rojo picadito




Q& PRESERVE
LAS VITAMINAS,
NO LO LAVE

Arroz premium La Garza,
definitivamente el mejor arroz dominicano.

FONT GAMUNDI, §. A.
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INGREDIENTES
*1 pande protelnas

_______________ *SAN DWICH.. T\

------------ 1-".- > ‘
] At 7, j ?} {% § % E

1 paokiete de albahiaca “‘JJJJAJ f '
------ e PREPA LY ” ¥ '

«Baby peppers para Hornear por 15 minutos los egetales con sal, pimienta y aceite d
decorar oliva. Tostar el panyy rellenar der era organizada con los vegetale
«Aceite de oliva asados; el tomate horneado le da la suavidad necesaria. Si desea
+Saly pimienta negra puede agregar algintipo der Iq;bergfo variedad de lechuga. Decorar

con sprouts de brocoliypimientos baby.
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ENSALADA DE

ALCACHOFAS

hervidas con vinagreta de hierbas,
nueces tostadas y pomelo con ridcula

INGREDIENTES

1 paquete de ricula limpia y
bien escurrida

1 alcachofa hervida y pelada

/2 pimiento rojo picadito

/2 cebolla picadita

2 dientes de ajo molido con
aceite de oliva

2 cucharaditas de vinagre de
champén o vinagre de arroz

* 1 pizca de tomillo picadito

1 paquete de albahaca
picadita

'/ taza de nueces tostadas

*1 pomelo picado en gajos

PREPARACION
Marinar la cebolla y pimiento en
el vinagre y aceite de oliva con
ajo, y las hierbas. Luego colocar
la ricula en un platén y agregar
la alcachofa hervida troceada,
anadir la vinagreta de hierbas,
las nueces y gajos de pomelo
por encimay servir.
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LA ALCACHOFA

La alcachofa tiene un efecto
desintoxicante hepatico y
regenerador de las células
del higado, aporta muchos
minerales, vitaminas y

antioxidantes. También con-
tiene una buena cantidad de
fibras, hidratos de carbono,
proteinas y pequenas canti-
dades de &cidos grasos.
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contenido de acidos grasos

Omega 3, vitaminas y
minerales cardiovasculares.

La tuna tiene un alto
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INGREDIENTES
1 Ib de tuna fresca

| BREPARACION
) -Cog/ a tuna ef 'I'a'g: Gl‘emas |ngred|entes,
servirde |nmedgafo JAc n"fpana ‘ ﬁxrtasde casape y decorar

| con sprouts de alfalfa. La idea grar u ﬁ;ezcl@r muy fresca,

< Yy
! i L por eIIo es'vital utilizar un pesc&db crud sashlm;éjiaﬁ'de [de.
: ' optlma calidad y frescural. ‘ R s «v.
& 1 Y -‘.:‘-
K v - L 3
‘.\ - -“ "
# ;t A [1 o
P ¢
&k ( :
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VEGETALES SALTEADOS

Actta en la prevencion de
enfermedades, principalmente INGREDIENTES

. y PREPARACION
el CanC?(; dg C'01|-0n. Con unalto * 1 taza de brécoli * Aceite de oliva con ajo En una olla con agua y sal y b|anquear
contenido de hierro, propor- * 1 taza de coliflor *Sal de mary pimienta negra ligeramente los vegetales [hervir solo por

ciona también fitonutrientes y « 1 tayota pelada en lonjas fresca molida
varias vitaminas, incluyendo o1 taza de vainitas

las vitaminas C y E, y minerales «1 taza de maiz bebé
como el calcio. * 1 pimiento picado en
cuadritos

3 minutos] y escurrirlos. En una sartén
bien caliente con aceite de ajo saltear los
vegetales [esto hard que queden bien
crujientes y con un color brillante].




. . - - -
&
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' STA CON HE -
. ,
: - = . .
™ e'i'fgjlllo y plmlento%beh rostados - >
o : o T
! 8] ;’aquete de pasta de *1taza de jugo de almejas ’ ‘\ 5 ; "' : ‘

El ajo controla el colesterol,

“  mejora la circulacion,

- aumenta las defensas y tiene
propiedades antisépticas,

fungicidas y bactericidas; PARACION
“ asimismo tiene la capacidad acer la pasta. Hornear los pimientos bebé durante 15 minutos con sal, aceite de
A *  de reducir el agotamiento oliva y pimienta negra. Reservar. En una sartén con aceite de ajo sofreir los
1+ fisicoy las enfermedades champifiones; agregar el jugo de almejas, dejar reducir a la mitad y afnadir la pasta
j nerviosas. —previamente cocida-. Incluir finalmente el perejil y servir decorando con los

pimientos bebé.
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INGREDIENTES

3 claras de huevo

[frias, pero sin congelar]
*1/2 funda de berries

o frutos del bosque congelados
¢ 1cucharada de sirope de agave

BATIDO
- DEBERRIES

reducen el colesterol y los
niveles de azlicar, tienen bajo PREPARACION
contenido caldrico y son

diuréticos y antioxidantes.

Poner todos los ingredientes en la licuadora hasta que la mezcla crezca al doble de tamano.
Servir con hierbas de menta como batido. Opta por hacerlo congelado. Ponlo en un envase
de vidrio o bandeja en el frezer hasta que se congele, y servir en copas de helado.




Como la tambora, somos
alegria, sabor y tradicion...

! | Y{iFamosa
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AGUA DE coco

Contiene sales minerales,
rica en vitamina E, vitaminas
del grupo B, fibra, potasio,
purifica el intestino y la
sangre, depura y regula los
fluidos corporales.

PANNEKOEKEN

DETOX

'/, taza harina de coco *Pina en trocitos
* /> taza de avena *Kiwi en trocitos
*6 huevos *Granada

* 1 taza de aguade cocoo  *Miel o sirope de agave
cualquier jugo deseado

*Pizca canela

*Pizca de sal

*Pizca de nuez moscada

Precalentar el horno a 350 grados F. Engrasar ¢
aceite en spray los moldes de muffin (6). Mezclar
con un batidor de mano los ingredientes secos,
el huevo y agua de coco. Echar la mezcla en las
cavidades de muffin a una altura de 3/4. Hornear
durante 40 minutos. Caramelizar la piha con miel
en una sartén. Servir caliente con las frutas por
encima y un chorrito de miel o sirope de agave.
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La segunday tercera
generacion trabajan en
equipo: Giselle, Juan José
y Juan José (hijo) Sanz.
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Comercial Agricola Sanz

CRECER GRANO A GRANO

Han pasado mas de 60 afios desde que pisara Constanza
iniciando un pequeno negocio con las papas y cebollas que cultivaba. Afos
después, fortalecido con las ideas de su hijo, su
presidente actual, se convierte en una empresa consolidada que importa y
comercializa la gran mayoria de los granos secos que llegan a sus hogares. Si,
hablamos de la marca esa que se introdujo en las cocinas de los hogares
dominicanos para quedarse, y a la que se acaba de incorporar la nueva gene-
racion, para sacar adelante una empresa que
vende mas de 350 mil libras de productos empacados y a granel semanalmente

en todos los supermercados del pais.

Hagame un poco de historia, quién funda la
empresa y porqué incursionan en este reglon
de alimentos....

Mi padre —que fue pastor y estuvo en la guerra
civil espanola- llegd en 1953 de la provincia de
Burgos (Espana) a Constanza, donde se dedicé a
la agricultura (papas, vegetales, etc) y a hacer
negocios en camiones supliendo a los mercados
de Santo Domingo y Santiago. También monté
negocios de aserraderos, pero cuando llego la
prohibicion se trasladé en 1964 a Santo Domingo
parainstalarse en el Mercado Modelo de la avenida
Mella, donde puso un pequefo negocio de venta
de habichuelas y otros productos nacionales
(como arroz, papas, cebollas, etc) que traia de
Constanza para suplir a todos los supermercados.

Porqué comercializar granos secos, {qué futuro
le vio su padre a este tipo de productos?

En el Mercado Modelo, donde se instald, general-
mente se trabajaban productos como papas,
cebollas y frijoles; como en ese tiempo no habia
cuartos frios se hizo mas facil trabajar ese tipo de
productos secos por la conservacion.

¢{Fueron muchos los obstaculos a salvar en los
inicios?
Claro, comenzando por el hecho del pequefo

capital con que iniciamos; o el momento en que
decidimos invertir en maquinaria y almacenes...
fueron momentos dificiles y limitados, pero por la
crianza de nuestro padre nunca nos metimos en
mas de lo que podiamos, de manera que fuimos
creciendo poco a poco pero con solidez.

Eran tiempos muy diferentes, étiene recuerdos
de como se comerciaba en aquel entonces?

Aunque en aquellos tiempos todo era diferente,
recuerdo que se vendia a granel, y todos los
supermercados tenian un encargado de compras
que iba al mercado a las 5 de la mahana para
comprar 10 pesos de habichuelas, 5 de arroz, etc...

{Cuando empiezan a cambiar las cosas?

Con mi entrada al negocio en 1982 le dimos un
giro mas moderno a la empresa con maquinaria,
almacenes, cuartos frios para conservaciéon y la
introduccion de marcas en los supermercados,
que nos ha dado mucho resultado. Asi nace
nuestra marca lider Giselle, nombre de mi primera
hija, quien ahora se desempefia como gerente y
encargada del area administrativa de la empresa.
Pero, ademas, también nos ocupamos de empa-
car las marcas propias de todos los super-
mercados con habichuelas, garbanzos, trigo,
lentejas, etc...
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e Comercial Agricola
Sanz vende mas de 350
mil libras de productos
empacados y a granel
semanalmente en todos
los supermercados

del pais.

{Cuando se traslada el negocio del Mercado
Modelo a estas instalaciones de Haina?

Hacia 1990 compramos estas tierras e instalamos
la oficina y la fabrica. Comenzamos con 3 furgo-
nes, sin almacenes. Yo tenia ya las relaciones con
los productores, iba al mercado y compraba, y
financiabamos la tierra regalando la semilla a los
agricultores, por eso se comprometen a vender-
nos sus productos a nosotros.

{De donde proceden los productos?

Nos abastecemos practicamente de todas las
regiones del pais, en grandes cantidades, porque
tenemos capacidad para almacenar 200 mil
quintales de mercancia.
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Sin embargo importan también algunos
productos, écuales y por qué?

Traemos de fuera lo que no se produce aqui
como los garbanzos, mijo, girasol, maiz popcorn,
alpiste, lentejas o el trigo, que viene desde EEUU,
Turquia, Canadé, Argentina y Chile; y la habichuela
Pinta, que es americana.

Este es un negocio que depende mucho

de los cosechadores locales, écomo son las
relaciones con ellos?

Muy buenas, los ayudamos financiandoles el
comienzo de la cosecha, o les damos las semillas
para plantar los productos mas demandados.

A su entender, {qué le falta a la agricultura
dominicana?

Tecnologia. En los campos no existe, tampoco
hay asesoria técnica, o agrénomos suficientes
para que los agricultores sepan qué tienen que
sembrar, como y cuando de manera que la pro-
duccién rinda mas.

{Tienen plantaciones propias?
Tenemos 1,000 tareas de tierra en San Juan de la
Maguana, pero solo se pueden sembrar dos
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veces al afo y esta produccién daria solo para la
venta de 1 semana. No podriamos subsistir con
una produccién propia. Cuando compramos en
San Juan lo hacemos a agricultores con 30 mil
tareas de tierra y en grandes cantidades.

{Qué los diferencia de otras marcas con
productos similares?

Somos pioneros en la introduccion de productos
de graneria seca de buena calidad, procesados,
limpios, empacados y registrados con una marca
directamente para el consumo.

Cuando los tiempos cambiaron nosotros fui-
mos innovadores al brindar al consumidor estos
productos limpios bajo los estdndares mas
modernos al seleccionar y empacar productos de
primera calidad con venta directa a los supermer-
cados. Actualmente contamos con modernas
maquinas para limpieza, seleccién, empacado y
almacenamiento de estos productos con insta-
laciones de una capacidad para mas de 200 mil
sacos de 100 libras.

Empez6 a cambiar la mentalidad del
consumidor...

Si, el publico dominicano se volvié mas exigente
con la calidad de los productos nacionales, ya que
antes las mujeres debian dedicar mucho tiempo
para lograr una buena limpieza de los granos
secos antes de la coccion.

La innovacion tecnoldgica es vital en este tipo
de empresas. {Cuales son las caracteristicas
de su fabrica y almacén?

Si, en la tltima década hemos invertido cerca de 1
millén de délares en maquinaria, que renovamos
constantemente para mantenernos a la vanguar-
dia. Hablamos de maquinaria para limpieza, una
seleccionadora de rayo laser y separacion de
colores (limpia por colores los granos), que es lo
Ultimo en tecnologia; para después empacar,
almacenar y distribuir. Esto ha significado menos
mano de obra. Cuando empecé empledbamos
cerca de 100 mujeres para hacer este trabajo,
ahora hablamos de 12 6 13 entre los dos procesos.
Actualmente contamos con 36 empleados en
total, y una flotilla de 8 vehiculos grandes y 5
pequenos para llegar a todo el pais; suplimos a
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los supermercados 2 dias a la semana y el resto
nos concentramos en los mavyoristas.

{Qué estrategias han impulsado el crecimiento
y las ventas de la empresa?

Nuestro buen servicio, buen precio, entrega
rapiday calidad del producto. Realmente este tipo
de productos no necesita inversion publicitaria o
mucho mercadeo, sino que el producto tenga
las 3 Bs.

{Cuantos productos comercializan
actualmente?

Tenemos alrededor de 15 productos, entre ellos
toda la variedad de trigo y habichuelas, arvejas,
lentejas, maiz popcorn, maiz chaca, maiz chenchen,
maiz de gallo, guandules, garbanzos, alpiste, mijo,
girasol y frijolitos. En total vendemos 132 mil libras
semanales de productos empacados, sin contar
las 225 mil libras de productos en saco que van a
distribuidores y mayoristas.

{Y su producto estrella?
La habichuela, concretamente la Pinta Americana
y la Roja Larga.

Hay planes de exportar algun dia....

No se puede exportar, es dificil, no podriamos
competir en precio. Es mas, el precio final de las
habichuelas que importamos de EEUU es mas
bajo que el de la criolla...

e El producto estrella
de la empresa son las
habichuelas Giselle, en
concreto la Pinta Ameri-

canay la Roja Larga.
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RECOMENDAMOS ALMACENAR LAS HABICHUELAS EN LA

NEVERA PARA LOGRAR UNA MEJOR CONSERVACION, DONDE
PUEDEN DURAR HASTA 2 MESES.
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Y de nuevo se incorpora otra generacion al
negocio...

JUAN JOSE HIJO: Siempre veniamos a ayudar en
las tardes, ademas de los veranos y vacaciones,
asi que siempre hemos estado en contacto con el
negocio. Yo estoy estudiando Administracion
de Empresas, pero desde los uUltimos anos de
colegio cumplimos un horario y nos integramos
formalmente a la empresa.

GISELLE: Si, en mi caso pasé por el mismo pro-
ceso, pero ya me gradué de mercadeo y estoy
totalmente integrada al negocio.

{Qué ha innovado o aportado esta tercera
generacion...?

La sangre nueva siempre llega con otras ideas.
Por ejemplo, la parte administrativa ha cambiado
por completo, en la contabilidad y la forma mas
organizada y formal de hacer las cosas. Por la
naturaleza del producto no trabajamos el merca-
deo hacia el consumidor, sino méas bien nuestra
relacién con los distribuidores de nuestros
productos.

{Qué buscan con sus distribuidores, los
supermercados?

Construir buenas relaciones de negocio, por eso
les damos facilidades econdémicas, buen servicio
y entrega a tiempo.

{Recuerda el momento en qué hizo negocio
con Supermercados La Cadena?

Claro, yo conozco a don Juan Ramos desde que
estaba en el negocio de los supermercados, él
tenia ademas mucha afinidad con mi papa. Y te
puedo decir que la primera mercancia que llené
las géndolas de La Cadena fue la nuestra. Siem-
pre hemos tenido muy buena relaciéon y le tengo
mucho afecto.

{Un momento o anécdota en que La Cadena
haya salvado a Comercial Agricola Sanz de
alguna situacion dificil?

Siempre que he tenido algun problema, yo acudo
a don Juan o Juan Enrigue y todo se resuelve de
inmediato. La Cadena siempre ha respetado los
acuerdos y mantiene su palabra.
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Si tuviera que puntuar esta relacion comercial
cual seria y porqué....

Te diria que son personas muy accesibles, tanto
por teléfono como personalmente; en La Cadena
me reciben de una forma casi familiar, y eso es
importante, es su gran fortaleza. Asi que del 1 al
10 les daria un 9.

{Tienen concepto de Responsabilidad Social
Corporativa en la empresa?

Nada formal, pero si ayudamos a iglesias y perso-
nas que lo necesiten en ocasiones puntuales con
nuestros productos, habichuelas principalmente.

{Piensan incursionar con nuevos productos
proximamente?

Lo estamos pensando y valorando, pero de
momento tenemos mucho trabajo ya que debe-
mos suplir a todos los supermercados del pais
con nuestros productos. Hay veces en que las 2
maquinas empacadoras no dan abasto.

{Planes y metas para el afio 2015?

Seguir siendo competitivos asegurando nuestro
capital de trabajo e implementando las mejores
tecnologias de vanguardia.

GISELLE: Prepararnos bien y cumplir con la mayor
cantidad de productos posible para la época de
Semana Santa, que es nuestra temporada de
zafra por las habichuelas con dulce, y la siguiente
Navidad. =<,

Antonio Sanz Alonso,
fundador de Comercial
Agricola Sanz.

e La empresa cuenta

con modernas maquinas
para limpieza, seleccion,
empacado y almacena-
miento de sus productos
y capacidad para mas de
200 mil sacos de 100 Ib.
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i TOXINAS
FUERA!

¢Te notas cansada, hinchada o no estas en tu peso? Libera el organismo de toxinas,
libras y volumen con una depuracion general que te permitira iluminar la tez, afinar la
silueta y devolver al cuerpo y a la mente todo su equilibrio y energia.

EL CUERPO HUMANO alberga infinidad de compuestos poten-
cialmente toxicos: restos que deja el metabolismo de los
alimentos [por ejemplo restos de nitrégeno relacionados con el
consumo de proteinas], alcohol, residuos de medicamentos,
sustancias producidas por cocciones a alta temperatura
[como una barbacoa] pesticidas, productos quimicos que se

Estos compuestos indeseables pasan por el sistema de
desintoxicacion del higado y después se eliminan via las heces
o la orina. Sin embargo, es posible que esta capacidad de
saneamiento del organismo se vea desbordada. Aqui te
presentamos 10 sUper alimentos détox que permitiran a tu
organismo recuperar laforma de un modo maés rapido.

hallan en aire contaminado o en el humo del tabaco.

LIMON

Esta fruta puede ayudar a

tu cuerpo a mantener un

PH saludable, logrando una
eliminacién efectiva de
bacterias y toxinas. Ahadelo
a tus ensaladas o procura
ingerir un limoén exprimido en
una taza de agua caliente al
despertar.

FRAMBUESAS

Es el fruto rojo con mas fibra
y minerales. Favorece la
desintoxicacion del higado y
tiene un alto poder drenante
y antiinflamatorio. Es mejor
tomarlas enteras que en
zumo, para conservar el
mayor contenido en fibra.
Sus pepitas tienen aceites
esenciales depurativos.

PUERRO

Contiene fructosanos, glici-
dos raros que le confieren
un efecto diurético. También

cuenta con fibras prebidticas.

Es aconsejable no cortar la
parte mas verde, puesto que
es la parte mas rica en
carotenoides y vitamina C,
grandes antioxidantes.

TE BLANCO

Si se trata de limpiar tu
organismo, esta infusion es
una gran herramienta.

&Por qué? Por su alto nivel de
polifenoles y catequinas,
antioxidantes que combaten
los radicales libres y
disminuyen los indices de
colesterol en la sangre.
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ALCACHOFAS

Esta planta ayuda a limpiar el
higado gracias a ingredientes
activos como los acidos
grasos, las vitaminas y las
enzimas. Lo mejor es que

es deliciosa, asi que no te
costard trabajo incluirla en

tu dieta diaria.

PINA

La eterna enemiga de la
celulitis. Si quieres combatir
la piel de naranja y mejorar la
circulacion linfatica, esta
fruta es infalible. ¢Por qué?
Por su alto contenido

de cobre y manganeso,
minerales clave en el
proceso de detoxificacion.
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RUCULA
Desintoxica higado y
potencia la actividad del
pancreas, porque ayuda a
bajar los picos de azlicar en
el organismo. Rica en retinol
—vitamina A—, tiene un
elevado poder reafirmante.

ESPARRAGO

Rico en potasio, pobre

en sodio y dotado de
esparragina, el esparrago
es especialmente diurético.
Cuenta también con fibras
prebidticas (para reforzar
las defensas del intestino).
Sin embargo, modera el
consumo si tiendes a sufrir
célculos renales.

DESINTOXICAR EL ORGANISMO ES UNA FORMA

ENCUBIERTA DE DESCANSAR Y PRESTAR MAS

ATENCION A UNA

C

LO CUAL SIEMPRE SIENTA BIEN CUANDO VIVIMOS EN

LA CIUDAD Y LLEVAMOS UN RITMO MUY RAPIDO.

BROCOLI

Contiene grandes cantidades
de vitaminas A, B, Ky E,
ademas de carotenoides y
potentes antioxidantes para
neutralizar el exceso de
radicales libres en caso de
estrés oxidativo. También
ayuda a eliminar toxinas
como el &cido drico. Para
sacar mayor provecho a sus
nutrientes, constimelo crudo
o hervido al vapor.

10

TE VERDE

Es un drenante excelente que
elimina el excedente de sodio
y residuos nitrogenados, liga-
dos con el abuso de alimentos
ricos en sal y proteinas.
Contiene gran cantidad de
catequina, una sustancia con
virtudes antioxidantes. Ligera-
mente amargo y astringente,
puede ir acompanado de limén
o especias. No se aconseja
beber més de 3 tazas al dia
por la teina.



El yoghurt es fuente de calcio.
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COMER MAS VEGETALES

Si quieres incluir mas vegetales en tu alimen-
tacién agrégalos a las recetas que consumes
habitualmente y que te gustan. Por ejemplo,
afnade zanahorias a la lasafa, espolvorea con
brécoli la pasta, incluye zanahoria picada
a las albondigas, o echa alguna verdura que
te guste, como espdrragos o brécoli, a tus
wraps o tortillas.

- - ----- o

Si ALOS ENLATADOS

Sus cualidades nutritivas apenas difieren de
las verduras frescas e incluso mantienen de
forma estable sus nutrientes durante mucho
més tiempo. Y es que las verduras en
conserva son practicas, seguras y pueden
convertirse en el “plan B” perfecto porque
preservan con éxito sus propiedades nutri-
cionales, su color, su aromay su textura.
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QUEMAR LA GRASA ABDOMINAL

Es cierto que uno no puede conseguir un
vientre plano si no ejercita esa parte del
cuerpo, pero también es verdad que existen
alimentos que pueden ayudarte en esa
tarea. Estos son los ocho mas efectivos:
yogur griego, moras y frutos del bosque,
huevos, nueces, pescado, manzanas, quinoa
y aguacate.

- - ----- o

APUNTATE A LAS LEGUMBRES

Somos lo que comemos, dice un famoso
refrén. Las legumbres (alubias, lentejas, gar-
banzos, etcétera) son una de las principales
fuentes de hidratos de carbono y proteinas
de origen vegetal. También cuentan con un
bajo nivel de grasa. Lo recomendable es
consumir, al menos, dos o tres raciones por
semana.

LA DIETA DESPUES DE LOS 60

Una vez cumplidos los 60 afos conviene
potenciar el consumo de alimentos como
fruta, pescado y verduras, y llevar una dieta
energética pero no muy caldrica ni rica en
grasas, para evitar el aumento de peso y el
exceso de colesterol y grasas saturadas.
Debe aportar también suficientes proteinas,
y ser variada.

- - -

REBAJA CON SOJA

La soja podria considerarse como el “adel-
gazante del siglo XXI', pues las isoflavonas
que contiene ayudan a quemar la grasay a
evitar que se acumule en nuestro cuerpo,
ademas de ser una proteina saciante. Pero,
para que tenga ese efecto, es importante
consumirla regularmente, al igual que hace
la poblacion oriental.



Platanitos
Ondulados §

CEREBRO, 00S Y CORAZON SANS.

YOGURT

CIRUELA PASA
OMEGA=y, CEREAT
DHA

Corazon Vsta 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.




DIOFRUTAS”

hzar la circulacion sanguinea y a eliminar toxinas de
la sangre, aunq%otras corjnbuyen especialmente a favorecer la oxigenacion cardiaca
y cerebral o a reducir la tension arterial.

4 vi;‘
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OMAR R. GONCEBAT [EFE REPORTAJES]

“LAS FRUTAS, por su gran contenido en agua y
fibra, normalizan la digestion, la circulacién y la
eliminacion de sustancias y toxinas, permitiendo

cardio y cerebro vasculares, y “todas las frutas
ayudaran a conseguirlo, aunque cada una de ellas
posee, ademas, microparticulas de oligoelemen-
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el buen funcionamiento de nuestro metabolis-
mo”, explica Albert Ronald Morales, creador de la
Frutoterapia (www.frutoterapia.net) una técnica
terapéutica que estudia las propiedades sanado-
ras y nutricionales de las frutas.

Segun Morales, de los alimentos que consu-
mamos depende que la circulacién sanguinea
fluya constantemente, evitando los accidentes

tos que les confieren caracteristicas especiales en
beneficio de nuestro organismo”.

“Hay una decena de frutas que bajan la tension
arterial, y una, concretamente la mora, que la
sube, por lo que las personas hipertensas deben
saberlo y tener cuidado al consumirla”, senala
este terapeuta, que describe las ‘cardiofrutas’
maés conocidas.

ARANDANOS. “Su alto contenido en proantocianidinas les confiere una
accion antioxidante, antibacteriana y antienvejecimiento. Son especial-
mente beneficiosos para el cerebro y ayudan a fortalecer el sistema inmune,
prevenir las enfermedades cardiovasculares, mejorar la circulacion y
las hemorroides, evitar la obstruccion de las arterias, bajar la hipertension
y reducir los triglicéridos y el colesterol”.

LAS ‘CARDIOFRUTAS’
DE AMERICA

“En el continente ameri-
cano se encuentran

algunas frutas exclusi-
vas para bajar la tension
arterial y mantener la

CIRUELA. Su contenido en acido malico “disminuye la toxicidad del
aluminio en el cerebro, previniendo el Alzheimer, y el potasio que contiene,
necesario para regular los niveles de liquidos en los tejidos, interviene
en la osmoregulacién, logrando un balance entre las células y el fluido
extracelular, ayudando a regular el sistema nervioso y bajar la tension
arterial”.

salud circulatoria, como
el maracuya, el tomate
de arbol, el lulo, la
guayaba agria o guayaba
coronilla”, detalla

Albert Ronald Morales.
Para fortalecer el

KIWIS. Contienen potasio que estimula el metabolismo celular, mejora la
hipertension, las funciones del corazén y la elasticidad de los musculos.
Su acido félico ayuda a la produccidn de glébulos rojos y blancos para la
formacidn de anticuerpos y su écido propeolitico mejora la circulacién.  corazén, el creador de la
Frutoterapia recomienda
el mango variedad ‘bola

de burro’; para vigorizar

MANZANAS. La vitamina E de esta fruta es antioxidante e intervieneen €/ cerebro aconsejael

la estabilidad de las células sanguineas como los glébulos rojos. Es una
de las frutas con mas contenido de potasio, el cual favorece la eliminacion
de liquidos, desintoxica la sangre, mejora los problemas cardiovasculares,
baja la tension arterial, y se aconseja en casos de obesidad.

bala o chachafruto; y
para mejorar las arterias
sugiere la auyama o
calabaza, y el chayote

o guatila.

MARACUYA. Esta fruta es de la familia de las passiflorinas y contiene
alcaloides con efectos antiespasmaddicos y vasodilatadores. Ademas es
rica en potasio, un mineral que baja la tension arterial, ya que interviene en
el equilibrio del agua dentro y fuera del cuerpo. En nuestro pais se conoce
como chinola.
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e “Hay una decena
de frutas que bajan la
tension arterial, y una,
concretamente la
mora, que la sube, por
lo que las personas
hipertensas deben
saberlo y tener cuidado
al consumirla”.

e “En América se
encuentran algunas

frutas tropicales exclusi-
vas para bajar la tension
arterial y mantener la
salud circulatoria, como
el maracuya o chinola,
el tomate de arbol,

el lulo y la guayaba”.
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MELON. Por su contenido en potasio, magnesio y calcio es reminera-
lizante y laxante, mientras que debido a su abundancia en fibra y agua
estimula el apetito, limpia el organismo, reduce la tension elevada y
mejora la retencion de liquidos.

PERA. Su accién diurética suave ayuda a drenar liquidos retenidos, por
lo que conviene en regimenes de adelgazamiento, y por su contenido en
fibra y agua ayuda a desintoxicar la sangre, a nivelar la presién arterial y
a bajar el peso corporal.

GUINEO. Su consumo habitual previene y corrige los calambres muscu-
lares producidos por falta de glucosa en la sangre, especialmente
aconsejado en caso de artrosis, debido a que contiene potasio, ayuda a
tonificar el sistema musculary, al ser pobre en sodio, disminuye la presion
arterial, reduciendo el riesgo de infartos.

POMELO O TORONJA. Esté indicado para mejorar problemas circula-
torios, reforzando los capilares y otorgando elasticidad a las paredes
arteriales, y ademas contiene acido félico que reduce los niveles de
homocisteina, sustancia que interviene en el metabolismo proteico, uno
de los factores de riesgo en las enfermedades cardiovasculares.

UVA. Contiene antioxidantes como el resveratrol y polifenoles que, al
estimular las sirtuinas (enzimas celulares), retrasan el envejecimiento y
es rica en flavonas, sustancias que protegen los vasos sanguineos, for-
taleciendo el corazon y la microcirculacion de la sangre, previniendo la
degeneracion vascular. Su contenido en flavonoides (potentes antioxi-
dantes) y potasio ayuda a regular la tensién alta”.

UNA FRUTA ‘PROHIBIDA’ Y OTRAS tension arterial deben ser consumidas con precau-

PRECAUCIONES

cion cuando se toman productos farmacéuticos

Segun Morales, la mora es una fruta excepcional  que cumplen la misma funcién, porque pueden

ya que, a pesar de su gran contenido de potasio,  ocurrir dos eventos: o se baja en demasia la ten-

no baja la tensién arterial sino que la sube, porlo  sién, o contrarrestan la accién el uno del otro”.

que no resulta conveniente para los hipertensos. “Por ejemplo, los arandanos no se deben

“Este peculiar efecto cardiovascular, obedece  consumir cuando se toma warfarina, sintrom o

asugran cantidad de hierro, polifenoles y antioxi-  cualquier otro anticoagulante, mientras que el
dantes, asi como a sus antocianinas y su acido  pomelo debe evitarse si se toman estatinas para
elagico”, anade. Ademas, el creador de la Fruto-  reducir el colesterol o farmacos que bajen la
terapia, sefala que “todas las frutas que bajan la  presion arterial”. ==
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Las nuevas investigaciones aseguran que,
en la batalla contra la obesidad, las mejores
manzanas son las Granny Smith porque
favorecen el crecimiento de bacterias bene-
ficiosas en el colon por su alto contenido
en sustancias no digeribles (como fibra y
polifenoles antioxidantes) y por su escaso
contenido en hidratos disponibles.

- - ----- o

» L

Si quieres frenar la formacién de nuevas
células de grasa en tu organismo, no dudes
en sazonar tus platos —ensaladas, verduras,
carnes, pescados, huevos— con pimienta
negra recién molida. Segin un estudio
coreano, la piperina, ingrediente que da su
sabor pungente ala pimienta, tiene el secre-
to de ese efecto tan deseado.

Con mucho folato y pocas calorias (a pesar
de su contenido en azticar), la remolacha no
s6lo ha demostrado aumentar el aporte de
sangre y oxigeno a las fibras musculares de
contraccion rapida (esas que permiten salir
disparados a los deportistas), sino que, ade-
més, favorece el control del peso y mejora
los niveles de energia.

- - ----- o

Las mandarinas son la ‘golosina’ en forma
de fruta ideal para aplacar el cansancio y la
fatiga. Tienen un alto contenido de agua,
fibra y vitamina C, aportan hidratos de car-
bono en forma de aziicares, no contienen
grasa y aportan vitamina A y potasio. Cuatro
mandarinas al dia son suficientes para
remediar el cansancio.

Siquieres perder un par de libras prueba con
2 cucharadas diarias de vinagre de manzana
en un vaso de agua. Un estudio realizado en
Japon entre personas obesas, dice que los
que tomaron vinagre perdieron méas peso
que el resto. Se cree que el vinagre afecta a
genes implicados en el metabolismo de las
grasas y controla los niveles de azicar.

- - -

Hacer ejercicios de flexibilidad con pilates o
yoga y potenciar la musculatura abdominal
y dorsolumbar con natacién o en el gimnasio
ayuda a prevenir enfermedades de la colum-
na. Recuerda: Cuida la higiene postural en
el trabajo y realiza un minimo de 10 minutos
diarios de ejercicio: prevendras el dolor de
espalda y ganards en bienestar.



Siempre hay motivos para celebrar.
»
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El consumo de alcohol es perjudicial para la salud. Ley 42-01
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. Es mi hijo adicto a las

NUEVAS
TECNOLOGIAS?

Muchos padres acuden a los gabinetes psicologicos para saber si su hijo sufre una
adiccion a los dispositivos electronicos. ¢Cuando hay que buscar ayuda profesional?
¢Qué signos o comportamientos pueden indicar que un nifio o adolescente esta
en peligro? Los expertos tienen la solucion...

RICARDO SEGURA [EFE REPORTAJES]
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DURANTE LA ULTIMA década se han producido
vertiginosos avances tecnoldgicos y un creciente
uso de los dispositivos méviles con conexion a
internet. Herramientas como el chat o las redes
sociales pasaron del &mbito empresarial al nece-
sario uso personal, segun los expertos de ISEP
Clinic (www.isepclinic.es), centro de atencion clini-
ca del Instituto Superior de Estudios Psicol6gicos.

Desde esta institucion destacan que los adoles-
centes otorgan un valor fundamental a las nuevas
tecnologias y a internet como un signo de iden-
tidad y de estatus, y su uso se ha convertido en
prioritario en su vida. “Estar conectado y poseer
las Ultimas tecnologias para ellos es indispensa-
ble”, anade un informe de este centro.

Segun el equipo de psicélogos de ISEP Clinic,
ser adolescente en la actualidad implica tener el
ultimo iPhone, Blackberry, tablet, la PSP o la Nin-
tendo DS con conexién wifi, y muchas veces los
hijos, incluso, disponen de tecnologia méas avan-
zada que la de sus padres.

Antes, para los progenitores, el celular que
llevaban sus véstagos significaba tenerlos con-
trolados y localizados, y les aportaba tranquilidad.
Pero ahora, después de ver que los jovenes van a
todas partes con estos dispositivos y lo consultan
continuamente, los padres perciben que las nue-
vas tecnologias pueden ser una gran amenaza
que genera en los jévenes una conducta adictiva,
destacan los expertos.

Asi, cuando los padres visitan al psicélogo sue-
len hacer preguntas clave, como: éestd mi hijo
enganchado a las redes sociales?, o ¢es adicto
al celular? Estas son algunas orientaciones
elaboradas por el Departamento de psicologia
infantojuvenil de ISEP Clinic, para ayudar a los
padres a conocer, detectar y afrontar una posible
adiccion de sus hijos a las tecnologias:

RESOLVIENDO ALGUNAS DUDAS

1. ¢Es malo el uso de la computadora en ninos y
adolescentes? Su utilizacion, como cualquier otra
tecnologia, no es ni buena ni mala, ya que solo se
trata de una herramienta de estudio, trabajo,
ocio y comunicacion. El problema radica, como
en todas las cosas, en el uso que se le dé.

2. {Debemos prohibir el uso del ordenador o el
movil a nuestros hijos? La respuesta es un no
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rotundo. Las nuevas tecnologias estan y estaran
ahi y nuestros hijos, tarde o temprano, se incor-
poraran a ellas. Lo importante es ensenarles un
uso racional y responsable de estas herramien-
tas. Recordemos el viejo adagio “no hay nada
mas apetecido que lo prohibido”.
3. ¢Qué hago si mi hijo padece una adiccion al
teléfono celular? Es recomendable no ofrecer un
plan con tarifa fija, de entrada, a un nino. También
es conveniente controlar el uso del teléfono inteli-
gente o revisar la factura para ver los minutos
gastados. Tener internet en el celular no es reco-
mendable para menores de edad que aun no
conocen cémo desenvolverse por la red.
4. {Cuanto tiempo debo dejar a mi hijo navegar
en la red? No hay un tiempo preciso. Sin embar-
go, los padres deben tener un criterio y establecer
pautas consensuadas segun cada caso. Es reco-
mendable que entre semana el tiempo no sea
superior a media hora al dia y, los fines de sema-
na, se puede ampliar a una hora, dando siempre
prioridad a los deberes y trabajos.
5. éPuede mi hijo tener acceso directo a redes
sociales como Facebook o Tuenti? Los nifios
menores de 10 afos no deben tener acceso a
internet en solitario: pueden utilizar el ordenador
como herramienta de juego, ocio, estudio o fuen-
te de informacion. De los 10 a los 14 afnos pueden
acceder a internet segun el horario y las normas
estipuladas bajo supervision de los padres.
Muchos hijos prohiben a sus padres que les

Los ninos menores
de 10 anos no deben
tener acceso a internet
en solitario, y hasta los
14 acceder segun las
normas y supervision de
sus padres.
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e {Debemos prohibir
el uso del ordenador o

el celular a nuestros
hijos? Para los expertos
la respuesta es un no
rotundo, porque lo
importante es ensenarles
un uso racional y
responsable de estas
herramientas.

supervisen su chat o redes sociales porque,
segun ellos, estarian “violando su intimidad”. Este
argumento carece de lo6gica si se tiene en cuenta
que, a esas edades, los nifos pueden ser victimas
de fraudes, acoso o engafnos en internet.

A partir de los 14 anos se deben establecer
normas muy claras de uso y las respectivas
sanciones que se aplicaran en caso de incumpli-
miento. Los hijos son libres de utilizarlo, pero
conociendo los riesgos y peligros de hacerlo y las
limitaciones que les ponemos.

CUANDO ACUDIR AL PSICOLOGO

Segun la psicéloga Yolanda Vera, directora de
ISEP Clinic Terrassa, “los nifios con adiccion al
teléfono acuden a partir de los 9 afos, una edad
temprana, pero explicable si se tiene en cuenta
que, hoy en dia, es frecuente que los nifos tengan
celular a partir de los 8 afnos”.

“Los nifos con adiccién a las redes sociales
acuden a la consulta a partir de los 12 ahos”,
anade Vera, que destaca que en este punto es
importante recordar que, en algunos paises,
legalmente los nifos no pueden acceder a las
redes sociales hasta cumplidos los 14 afnos.

Para esta psicologa es aconsejable que los
padres acudan a un gabinete psicoldgico “cuan-
do no pueden controlar los horarios de conexion
o bien si, al intentarlo, se genera un conflicto
familiar serio”.

“También hay que buscar ayuda profesional
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SIGNOS Y SINTOMAS DE ALARMA

*Teléfono celular:

1. El primer signo de alarma es el recibo
abultado afinal de mes, aunque ahora con
las tarifas fijas es mas dificil detectarlo.

2. Comprobar si lleva el teléfono con él a todas
partes: en la mesa; anda por la calle
chateando; lo tiene sobre el escritorio
cuando estudia, etc.

3. Presentaiirritabilidad cuando no lo lleva
encima.

4. Dice mentiras para tener el celular a mano.

*Computadora:

1. Se despierta a media noche para
conectarse a internet.

2. Descenso en los resultados académicos.

3. Mentiras para pasar mas tiempo ante el
ordenador.

4. Excesiva somnolencia durante el dia.

5. Irritabilidad cuando no puede conectarse.
6. Cefaleas y excusas para no ir al colegio y
poder quedarse en casay conectarse.

1. En los estadios més avanzados, los
adolescentes pueden permanecer mas
de tres horas conectados, anteponen el
uso del ordenador a necesidades basicas
como dormir e ir al bafo, y presentan
sintomas propios de la abstinencia cuando
no estan conectados, como irritabilidad,
enfado, paranoia, trastornos del sueio,
agresividad o violencia.

cuando la adiccién es prioridad en la vida del hijo
y por ella delega responsabilidades como hacer
deberes, estudiar, o bien deja de llevar a cabo acti-
vidades placenteras por continuar conectado,
como puede ser salir con los amigos o jugar”.

“Son los padres los que deben decidir cuando
la conducta de su hijo empieza a ser un problema
y han llevarlo a un profesional especializado. El
menor no debe tener la opcién de decir que no. Si
se da la situacion ideal de que sea el nifo o ado-
lescente el que lo pida o solicite ayuda, debemos
llevarlo a un psicélogo infantojuvenil sin dudarlo”,
concluye la experta. “<.



FILTRADA POR LA NATURALEZA
DESDE HACE 140 ANOS.

Distribuido por: MERCATODO, S.A.S.Tel.:809-565-0000 ext.1070
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LA RUTINA ES IMPORTANTE

Para sentirse seguros, los nifios necesitan
que las cosas sucedan siempre de la misma
manera. Larutina les tranquiliza, les calma'y
eso les aporta la seguridad que necesitan.
Si este orden no existiera ni hubiera horarios
fijos para cada actividad, los pequefios se
sentirian desorientados. Les ayudara a tener
nocién del tiempo.
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JUGUETES EN ORDEN

Para facilitarles la organizacion, lo mas
recomendable es delimitar el espacio don-
de tienen que colocar sus juguetes y no los
mezclen nitampoco los desorganicen. Una
buena opcién es marcar con colores, pega-
tinas o cartulina las cajas, armarios, sus
cajones ¢, incluso, su lado de la biblioteca.
Asi sabran dénde buscar sus cosas.

ENSENALE A AHORRAR

La primera leccion es ensefarle a conservar
parte de su asignacion o del dinero que ha
“ganado” por si mismo en una alcancia. Los
padres pueden pactar con el nifio cuanto
dinero aportar cada semanay fijar un obje-
tivo (juguete, entrada al cine, etc.) que le
ayudaré a apreciar el valor del dinero y lo
alentara a mantener el hébito.

FOMENTA EL SENTIDO DEL HUMOR

Un nifio con sentido del humor serd més
capaz de hacer amistades duraderas, ser
querido por sus iguales y extender esa
quimica para administrar con mayor éxito
las frustraciones, evitar los conflictos y, en
definitiva, sufrir menos y disfrutar mas.
Ademas, estd relacionado con la inteligencia,
la autoestima y la creatividad.

iLO QUIERO!

Muchos expertos piensan que cuando les
facilitamos demasiado las cosas no les
ensefamos a no darles su debido valor. Situ
nifo quiere una bicicleta nueva, por ejem-
plo, propdn un sistema de recompensas a
través del cual vaya sumando puntos cada
vez que se porte bien para ganarsela cuando
alcance la cantidad de puntos.

SU PRIMER AMOR

Nifos y nifias se enamoran por primera vez
alos 4 6 5 afos. Este sentimiento nada tiene
que ver con lo sexual, sino que se expresa
hacia una —o més personas de su misma
edad- con la que se sienten muy a gusto.
Los padres no deben reprimir a su hijo ante
su primer enamoramiento, sino apoyarle y
ofrecerle atencion.
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%—)ﬂue teneren

‘ uenta que es posible
quemarse en un dia
nublado.

¢ Como tomar

L SOL SIN RIESGOS?

Los efectos beneficiosos del sol sobre el organismo son innegables, pero también
los perjuicios como resultado de la sobreexposicion, por ello,
saber si es posible quemarse en un dia nublado o por qué hay que seguir utilizando
bronceador cuando ya lucimos una piel tostada, es vital.

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]
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CADA VEZ HAY una mayor preocupacién sobre
los efectos nocivos del sol y, por tanto, una
mayor atencion hacia la proteccién solar. Casos
recientes de personajes populares que han
manifestado sufrir melanoma al no haberse
protegido correctamente del sol, durante su
adolescencia y juventud, han favorecido que
ese sector de la poblacién sea mas consciente
de lo que les puede suceder en un futuro.

{SABIA QUE?

Los rayos UVB afectan a la capa superficial de la
piel (epidermis) y provocan efectos a corto plazo
como las quemaduras. Los UVA actiian como un
“enemigo silencioso”, penetrando en nuestra
piel sin que nos demos cuenta hasta alcanzar la
capa mas profunda, donde pueden causar
danos graves a largo plazo: fotoenvejecimiento y

alteracion de las defensas de la piel.

POR ESTAS RAZONES SE RECOMIENDA:
Una proteccion solar eficaz va mas alla del
factor de proteccion, tiene que ver también con
la cantidad de producto que se aplica. Lo mas
recomendable es reaplicar el protector solar
cada dos horas ya que el sudor, la ropa, el bano,
la toalla o la arena hacen que vayamos perdien-
do el producto. A la hora de elegir el producto,
opta por aquel que permita una facil aplicacién
y absorcion.

El SPF es una medida que indica el nimero
de veces que el fotoprotector aumenta la capa-
cidad de defensa natural de la piel frente al
enrojecimiento previo a la quemadura, producida
por los rayos UVA. Por ejemplo, un SPF 30 nos
indica que nuestro nivel de proteccion frente a
un riesgo de quemadura es 30 veces superior que
si no estuviéramos utilizando un fotoprotector.
Los protectores solares tienen fecha de cadu-
cidad, lo mas adecuado es desecharlos ya que
el producto abierto pierde sus propiedades.
Con un factor de proteccion alto la piel nece-
sitard mas tiempo para desarrollar un bronceado
natural, pero serd menos peligroso y durara mas
tiempo.

Es necesario usar protector solar en la som-
bra o si el dia esta nublado, porque la radiacién
UV penetra muchos materiales y se refleja.
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[[JIEs posible quemarse al nadar ya que el 60%
de los rayos UVB y el 85% de la radiacion UVA
llega a un nadador a una profundidad de 50 cm
bajo el agua. Los protectores resistentes al agua
reducen el riesgo de quemaduras solares.

No debe reducir la proteccion solar cuando
perciba que ya comienza a broncearse. Estar
bronceado no quiere decir que se esté bien pro-
tegido. Se requiere la proteccion adecuada
durante toda la exposicion al sol, independiente-
mente de la temporada del ano y la hora del dia.
] Los autobronceadores no protegen frente a
la radiacion solar, son cosméticos destinados a
colorear la piel sin que exista generacion de
melanina.

[EMuchas cremas hidratantes de rostro cara y
manos llevan incorporadas un filtro solar, pero
no es suficiente en el caso de una exposicién
mas intensa.

[T Es recomendable aplicar la proteccion solar
antes de salir de casa en direccién alaplayaola
piscina y no olvidar las orejas, los empeines e
incluso la planta de los pies. .

e Lo mas recomenda-
ble es reaplicar el
protector solar cada dos
horas ya que el sudor,

la ropa, el baio, la toalla
o la arena hacen que
vayamos perdiendo

el producto.
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¢Han aparecido algunas espinillas en tu
cutis y no sabes cdmo acabar con ellas?
Eliminalas con este truco casero: Trocea una
manzana y una tajada de meldn, ponlas en la
licuadora, anade 1 cucharada de avena, y pon
la pasta en el rostro limpio por 15 minutos.
Retirarla con agua tibia y aplicar la humec-
tante habitual. Repite semanal.

L T R

Si necesitas iluminar la piel y conseguir un
efecto tensor al momento, afade una pas-
tilla de &cido acetilsalicilico efervescente a
un vaso de agua, exprime el jugo de medio
limén y remueve; agrega una cucharadita
pequena de aceite (oliva, coco o canola), y
aplica la mezcla con toquecitos dejando
actuar unos minutos.

- - - -

Haz un puré de fresas y extiéndelo sobre las
ojeras empapando el producto en un disco
de algoddn y colocéndolo sobre los ojos
después de haber eliminado los restos de
maquillaje. Déjalo actuar durante unos 20 6
30 minutos. Transcurrido ese tiempo, retira
el compuesto aclarandolo con abundante
agua fria. lluminaras tu mirada.

- - - -

Existen diferentes sistemas para quitar los
nudos que se forman en el cabello, aunque
lo méas fécil es aplicar un desenredante, que
puedes preparar de forma casera con agua,
un poco de aloe vera y aceite de jojoba y
meterlo en una botella con vaporizador. Sélo
tienes que aplicértelo antes de pasar el peine...
iNotaras como se desliza mas facil!

Mantener la cabellera hidratada es funda-
mental para huir del frizz, y de eso puede
encargarse el guineo. Haz un puré con 1
banana, jugo de medio limén y 1 cucharada
de aceite de oliva. Aplica la mezcla sobre el
cabello seco por 30 minutos, aclarala con
agua tibia y lavalo con tus productos habi-
tuales. Repite una vez a la semana.

Para mantener a ralla el exceso de sebo,
extrae el jugo de 1 tomate maduro, agrégale
un poco de agua. Empapa un disco de
algodoén en el zumo de tomate y extiende el
producto sobre el cuero cabelludo. Cubre
tu cabeza con un gorro de ducha por 20 6 30
minutos. Retiralo con abundante agua
templada y lava tu cabeza.
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Decoracion
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ECOLOGICA

un respiro al planeta

Decorar sin atacar ni maltratar la naturaleza
es un reto que muchos expertos en la materiay
firmas de disefo se propusierony, a dia de hoy,

es un hecho real. Ecologia y decoracion
caminan de la mano y se convierten en tendencia.
Su objetivo: dar un respiro al planeta.

ICARMEN MARTIN [EFE REPORTAJES]

LA DECORACION ECOLOGICA no implica que tenga
que vaciar el hogar y redecorarlo de nuevo,
dejando la cuenta bancaria en nimeros rojos,
sino que, poco a poco, vaya incorporando objetos
B que respeten el medioambiente.

Asi, algunas firmas han disefado unas chime-
neas muy faciles de instalar que no requieren ni
salida de humos, ni combustibles fésiles, ni tala
de arboles, ofreciendo una amplia coleccion con

NI
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modelos méviles, mesas bajas e incluso para col-
gar en la pared, como si de un cuadro se tratase.

“En estos disenos, la llama y el calor se propi-
cian mediante el etanol, un combustible que no
provoca ni humo ni olor. Como resultado de la
combustién, el vapor y el didxido de carbono
permanecen en el aire en proporciones similares
al exhalado por los seres humanos”, explica
Christophe Pillet, disefador industrial y creador
del modelo Groundfloor de mesa chimenea.

Un taller de paisajismo “trata de solucionar las
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exigencias decorativas actuales ajustandose a las
tendencias de interiorismo, pero siempre respe-
tando la naturaleza. Los arreglos y centros florales
estan compuestos por flores artificiales de tela,
montados sobre cristal reciclado y con resinas
transparentes que simulan el agua natural”. Este
sistema permite tener arreglos florales con un
toque de frescura y naturalidad, en lugar de flores
naturales cortadas en el esplendor de su vida. “El
objetivo es que las flores no mueran en un jarrén
ni se marchiten antes de tiempo”, explican.

Tradicionalmente, el hogar se decoraba con
plantas naturales, moda que hoy se recupera con
el fin de cuidar y mantener viva una planta, y asi
colaborar en la conservacion del medioambiente.
No hay que olvidar que las plantas absorben el
dioxido de carbono y expulsan oxigeno.

€0CO0, BAMBU Y CARTON

Alahorade decorar interiores, la tendencia actual
dice que se opte por todos aquellos productos
que durante su fabricaciéon no perjudiquen el
ecosistema, ademas de que sean totalmente
reciclables cuando dejen de ser Utiles. Por eso
decoradores y fabricantes trabajan con fibras
naturales como el coco y el bamb.

La corteza del coco se viene utilizando para
fabricar muebles y ornamentos. La parte mas dura
se emplea para elaborar sillas y mesas, mientras
que la mas blanda sirve para confeccionar alfom-
bras y cestos. Su hueso también se utiliza para
producir carbén y combustible para calderas.

El bambu es hoy uno de los favoritos de los
arquitectos y decoradores mas concienciados con
el medioambiente, ya que no requiere su tala,
sino que se puede cosechar mientras la planta va
creciendo. Su versatilidad permite fabricar desde
lamparas hasta suelos, pasando por cortinas, sal-
vamanteles e incluso alfombras ecoldgicas.

El carton ofrece grandes posibilidades deco-
rativas y para fabricar sillas para nifos y adultos,
asi como juguetes, lapices de colores y boligrafos
100% ecolégicos. El Kraft, un tipo de carton 100%
reciclable y resistente al agua y al fuego, se usa
para disefar y fabricar mesas, escritorios, tabure-
tes, pupitres y estanterias que resisten hasta diez
kilos de peso, y que el usuario puede pintar al
gusto, eso si, con pintura ecoldgica.
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DECORADORES Y ARQUITECTOS SE

DEJAN SEDUCIR POR EL BAMBU, CUYA

VERSATILIDAD PERMITE FABRICAR

LAMPARAS, SUELOS O ALFOMBRAS.

DETALLES CON CONCIENCIA

La decoracion ecoldgica en el hogar no solo es
una buena forma de auxiliar el planeta, sino que
ademas se convierte en una fuente de salud
individual, sobre todo en el dormitorio. Es solo
cuestion de adquirir buenos habitos.

Ala hora de pintar las paredes, apueste por pin-
turas organicas, elaboradas con extractos de leche
y minerales, que lejos de dafnar la salud la cuidan.

Para vestir las ventanas utilice tejidos naturales
o estores de papel. Si es el momento de cambiar
el colchén opte por uno de algoddn orgénico, y a
la hora de comprar sdbanas y toallas déjese envol-
ver por el agradable tacto del algodén natural.

Las velas aromaticas se convierten en el gran
aliado para perfumar el hogar sin danar la capa de
ozonoy la ventaja de perfumary decorar al mismo
tiempo.

Otra manera de no atentar contra el medioam-
biente es reduciendo el consumo de energia. Para
ello, hay firmas que disefian iluminacién con
tecnologia punta y de bajo consumo, tanto para
exteriores como para interiores. “%.

1y 3. Muebles y estanterias de
carton. 2. El bambu es uno de
los materiales favoritos para una
decoracion eco. 4. Estas
chimeneas son muy faciles de
instalar. 5. La luz de bajo
consumo es célida y acogedora.
6. Arreglo floral compuesto por
flores artificiales de tela,
montado sobre cristal reciclado
y resinas transparentes que
simulan el agua natural.
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PDICTOS A
. LOS MOOTHIES
10]=10).¢

Dicen los expertos que consumir batidos con frutas, lechuga,
apio y espinacas son ideales para las personas que no se
alimentan bien durante la semana. Los llamados smoothies,
tan de moda entre las celebrities, estan llenos de vitaminasy
minerales, ademas de ser un complemento ideal para la dieta
y para lucir una piel frescay joven. ¢Te animas?
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DESDE QUE LA ‘GURU’ Gwyneth Paltrow introdu-
jera esta rareza en su dieta, no son pocas las que
han ido tras sus pasos. En menos de 10 anos se
ha creado una exitosa industria en torno a los
zumos, batidos o ‘smoothies’ détox y las segui-
doras de este tipo de batidos crece dia a dia.

Con platano, espinacas, frambuesas, moras,
arandanos, con leche, de soja... Las posibilidades
son infinitas y, aunque los expertos no recomien-
dan enmarcarlos dentro de una dieta habitual, tt
misma puedes hacerlos en casa con ingredientes
100% naturales y disfrutar de sus beneficios:
ayudan a perder peso de forma natural, limpian el
organismo, son una fuente de vitaminas y generan
sensacion de saciedad.

COMO Y CUANDO TOMARLOS

Los expertos dicen que es preferible tomar los
zumos Yy batidos por la mafhana si no estamos
muy acostumbrados a consumir alimentos cru-
dos, ya que por la tarde el sistema digestivo se va
ralentizando y su digestion podria ser un poco
mas costosa. Pueden tomarse a temperatura
ambiente, un poco refrigerados o con un par de
hielos, pero siempre teniendo en cuenta que se
deben consumir lo mas rapido posible después
de su elaboracién. Ah, y siempre utilizaremos
verduras y frutas de temporada ya que cada esta-
ciéon del ano nos proporciona aquellos alimentos
que nuestro cuerpo necesita.

PROS Y CONTRAS
Dicen sus defensores que beberse de una vez un
batido que lleva lechuga, espinacas, apio, un
poco defruta, quiza alguna raiz, incluso algas... es
una forma rédpida y comoda de consumir varias
raciones de verdura cruda que, de otra forma,
cuesta trabajo tomar a lo largo de la semana
cuando llevas una vida muy ajetreada. Tienen
razon. Ahora bien, si estos batidos se convierten
en nuestra Unica alimentacion con el pretexto de
depurar el cuerpo, iatencion! Llevar una dieta tan
restrictiva debe limitarse a un periodo muy corto
de tiempo y nunca hay que compaginarla con
demasiada actividad fisica.

Estos zumos, o0 méas bien smoothies, llenos de
vitaminas y minerales, a los que son adictas actri-
ces, cantantes y modelos, sobre todo en la Costa
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Oeste de Estac

pendo comp 0 3 diaria, sobre

si no tienes 0 de'Preparar y masticar una
ensalada cc a, No es mala idea sustituirla por
uno de estos zumos verdes. ‘

Los batidos rdes, por ejemplo, son cocteles
de enzimas, \ inas y minerales, fibra y antioxi=
dantes que, as de desintoxicar el organismo,
ayudan ¢ oxigenacién sanguinea y son
energéticos.

La diferencia fundamental entre los batidos y
los licuados, tal como aseguran los especialistas,
reside en qle en el caso de los primeros se man-
tienen todas las partes del alimento, sobre todo la
fibra, gue nos interesa especialmente por su efecto
saciante.

‘w

BATIDOS PARA CADA OCASION
Pero, écuales son los mejores zumos p
rarnos? Realmente, segun los i
utilicemos, podremos disfrutal
especifico para cada momento

dolo a nuestras necesidade
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& Las verduras

de hoja verde tienen
aminoacidos de alta
calidad, son faciles de
asimilar y capaces de
fabricar la proteina que
genera masa muscular.

m Si tienes poco tiempo, un smoothie basico
mezcla fresas, espinacas, pepino y agua. Un céctel
antioxidante de frutos rojos, manzana, lechuga y
agua nunca esta de mas.

m Para los dias con mucha actividad y estrés,
un smoothie a base de aguacate, platano, fresas,
brécoliy leche de soja te cargara las pilas.

m Los dias de ejercicio, nada mejor que un zumo
a base de mango, melocotoén, espinacas y agua.

m Para recuperarte después del ejercicio, lo
maés adecuado es un refrescante batido a base de
espinacas, platano, fresas y agua.

m Y site encuentras con malestar, los smoothies
también pueden aliviar tus molestias gracias a la
col verde, la naranja, las fresas y el agua. “~%.
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RECETAS DE FAMOSAS
iSI ELLAS PUEDEN, NOSOTRAS TAMBIEN!

SMOOTHIE MARAVILLA

ZUMO VERDE ILUMINADOR




Te prometemos un paraiso terrenal

con diversion total, caceptas?

We promise you an earthly paradise
with total fun. do you accept?

N\

AIniSsa Mmarinda

AOTELS & RESCQRETS

iDiversion total....al estilo Amhsa Marina! e To enjoy it all..it's our lifestyle!
REPUBLICA DOMINICANA ¢ DOMINICAN REPUBLIC
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iIESCAPADAS
ROMANTICAS!

Compartir un breve viaje es una de las mejores ideas para reforzar la union
de la pareja y estimular su intimidad. Te ofrecemos unas claves muy practicas
para que este San Valentin, ademas de diferente, sea inolvidable.

9 Existe cierto aumento
de la demanda vacacional
entre finales de enero y
los dias previos a San
Valentin, especialmente
cuando esta fecha senala-
da cae en fin de semana.

DANIEL GALILEA [EFE REPORTAJES]

DICE UN PROVERBIO que “el mejor el turismo es
aquel que se realiza en la otra persona”, es decir
explorando y descubriendo su alma para cono-
cerla en profundidad. Sila otra persona es nuestra
pareja y recorremos su geografia humana en el
marco de un viaje romantico, iel resultado puede
ser espectacular!

¢Qué tipo de alojamiento nos conviene elegir
para disfrutar de un viaje romantico en el Dia
de los Enamorados? ¢Con cuanta antelacion
conviene prepararlo? {Qué destinos son los mas
aconsejables para novios, para recién casados o
para parejas que buscan una relacién?.

Estas y otras preguntas las responde Oriol
Blasco, fundador y director ejecutivo del portal
Migoa (www.migoa.com), especializado en alqui-
ler vacacional, que opera en 12 paises.

Segun explica Blasco, para la época del Dia de
los Enamorados “existe un cierto aumento de la
demanda vacacional, que suele concentrarse
entre finales de enero y hasta los dias previos a
San Valentin, especialmente cuando esta fecha
senalada cae en fin de semana, como es el caso
de este ano”. Consultado sobre el perfil o “retrato
robot” de las parejas que comparten “escapadas”

o viajes romanticos por esas fechas, Blasco indica
que “los clientes suelen ser parejas jévenes, de
alrededor de unos 30-35 anos, que viajan solas o,
en menor medida, en grupos de amigos. En este
caso suelen ser varias parejas”.

Alquilar una casa o apartamento para San
Valentin garantiza una mayor intimidad y una total
libertad de horarios. Nos permite, por ejemplo,
preparar una cena romantica, ver una pelicula en
el sofa o levantarnos a la hora que queramos sin
miedo a quedarnos sin desayunar. La idea de
quienes se decantan por esta modalidad de viaje
es la de disfrutar de un espacio exclusivo para
nosotros, en el que podamos sentirnos como en
nuestra casa, pero estando de vacaciones.

¢Cudles son las caracteristicas que debe reunir
el alojamiento para poder disfrutar juntos en
San Valentin? Dependera de lo que busque cada
pareja, pero tiene que tener un tamafo adecuado
para dos personas.

MONUMENTOS, PAISAJES Y
ARRUMACOS...

También debe estar bien situado. “Sivamos a una
ciudad es importante que sea céntrico y bien
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comunicado, con buenas vistas y cerca de los
monumentos de interés y los restaurantes y loca-
les de ocio, sinos interesa visitarlos. En cambio, si
vamos a la playa, lo ideal es que tenga buenas
vistas del mar y cuente con terraza o balcén para
relajarnos con el paisaje”, aconseja.

Consultado sobre el tipo de lugares que prefie-
ren los enamorados, el CEO de Migoa sefhala que
“en San Valentin es habitual que el viaje romantico
sea el regalo sorpresa que uno de los miembros
de la pareja da al otro y, en general, se suelen
elegir destinos tradicionales”.

Para que una escapada de San Valentin se con-
vierta en un auténtico viaje de ‘Luna de Miel’, “es
importante planificar el viaje, teniendo en cuenta
qué vamos a ver, como nos moveremos, qué zonas
vamos a visitar de cada lugar o qué rutas turisticas
nos gustaria realizar”.

Y, por supuesto, “hemos de contar con un alo-
jamiento que nos proporcione comodidad y nos
haga sentir como en casa, un lugar donde poda-
mos relajarnos si no nos apetece salir o donde
podamos descansar cuando volvamos de nues-
tras visitas”.

Respecto a la antelacién con la que conviene
preparar un viaje romantico el experto es categé-
rico: “si queremos que nuestro viaje romantico
sea un éxito es bueno contar con unos dias para
prepararlo a conciencia: reservar el alojamiento,
buscar rutas, reservar visitas guiadas o actividades

TURISMO | ESCAPADAS ROMANTICAS! | 59

para sorprender a nuestra pareja, e informarnos
de los mejores restaurantes, etc.”.

Y si se han dejado las cosas para ultimo
momento...?. “Si somos de los que nos gusta
improvisar o, simplemente, se nos echa el tiempo
encima, no hay problema, ya que a través de
internet siempre se puede reservar una casa o
apartamento vacacional sin salir de nuestro
hogar”, afirma el especialista.

OPCIONES PARA CADATIPO DE PAREJA
Las caracteristicas del lugar de destino elegido
para compartir pueden variar en funcion del perfil
de nuestro enamorad@. Estas son las sugerencias
de los expertos.

e Alquilar una casa o
apartamento para San
Valentin garantiza una
mayor intimidad y una
total libertad de horarios.

1. Resort de playa en
Republica Dominicana.
2. Costa de Honolulu en
el estado de Hawaii.
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3. Costas de Copacabana en Brasil.

4. Road-trip en la carretera

Los Angeles-San Francisco.

5. Vista del Vaticano, en la ciudad de
Roma. 6. La hermosa ciudad de Paris en
Francia. 7. Cape Cod en Massachusetts,
EEUU. 8. Berlin en Alemania.

9. Buenos Aires en Argentina.

10. La excitante ciudad de New York
City en EEUU. 11. Vista del ‘Big Ben’

en la ciudad de Londres, Europa.

=
o

e Si prefieren viajar al
continente suramericano,
unos dias en las playas
brasilefas seran un suefio
para seguir tan enamora-
dos como el primer dia.

© Para novios o parejas que no conviven

Un ‘road-trip’, o viaje por carretera, por L0S ANGE-
LES-SAN FRANCISCO, EN ESTADOS UNIDOS, puede ser
una buena manera de pasar tiempo con nuestro
novio/a y conocernos mejor mientras disfrutamos
del paisaje y sus atractivos.
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Si preferimos la Costa este, unos dias en los
cayos de la FLORIDA nos ayudaran a compartir
momentos Unicos y especiales. También recorrer
islitas como CAPE COD, VINEYARD Y NANTUCKET, con
sus bellisimos y agrestes paisajes, o playas infini-
tas pueden ser opciones inmejorables.

© Para matrimonios o parejas que llevan
pocos afnos juntos

Si son recién casados o llevan poco tiempo con-
viviendo con su pareja, destinos como ROMA, la
ciudad eterna, les ayudaran a seguir manteniendo
viva la llama del amor o, si prefieren viajar al
continente suramericano, unos dias en las PLAYAS
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e Ciudades como
Buenos Aires o paradisia-
cas costas en Honolulu
pueden ser un buen telon
de fondo para encontrar de
nuevo la pasion y reavivar
lallama del deseo.

..

| A L
5 :

BRASILENAS serdn un suefo para seguir tan ena-
morados como el primer dia.

© Para parejas o matrimonios que quieren
reavivar la pasion

Después de varios anos de matrimonio, PARIS, la
ciudad del amor, se perfila como el escenario
ideal para recuperar la pasién y revivir los senti-
mientos de los primeros dias de nuestra relacion.
En este contexto, ciudades como BUENOS AIRES
(ARGENTINA) o las paradisiacas costas de HONOLU-
LU en el estado de HAWAII pueden ser también un
buen telén de fondo para encontrar de nuevo la
pasion y reavivar la llama del deseo.

© Para ‘singles’ en busca de su “media
naranja”

Si todavia no tenemos pareja, ciudades cosmo-
politas y dindmicas, como LONDRES, BERLIN, SAD
PAULO O NUEVA YORK, serén nuestro destino ideal.
En sus clubs, fiestas, bares y discotecas podre-
mos conocer gente y divertirnos disfrutando de
un San Valentin diferente. =%,

EN SAN VALENTIN ES HABITUAL QUE EL VIAJE
ROMANTICO SEA EL REGALO SORPRESA DE UNO
DE LOS MIEMBROS DE LA PAREJA.
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Celania

DE LA CRUZ

Es una de las joyas de la empresa. Asi la defime uno de
sus companeros de trabajo. Extrovertida y cercana de
caracter, es una profesional comprometida con su
empresa. Dieciséis afios de trabajo lo confirman. Por su
filtro pasa todo aquel que entra a laborar en Supermer-
cados La Cadena. Una posicion que requiere ese sexto
sentido que solo poseen quienes se dedican al area de
Recursos Humanos.

{Recuerdas tu primer dia en La Cadena...?
Claro que si, hace casi 16 anos. Inicié un 12 de
marzo de 1999 como cajera. Lo recuerdo porque,
aunque tenia experiencia en el drea de super-
mercados, en promociones, este era un trabajo
maés centrado y de responsabilidad, lidiando con
dinero... Tenia muchas expectativas que han sido
cumplidas.

{Como fue tu entrevista de trabajo?

Fue con la gerente general de RRHH, Elizabeth
Rojas, que es mi jefa ahora. Yo soy muy atrevida.
Yo trabajaba en el establecimiento que habia
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COORDINADORA DE )
RECLUTAMIENTO Y SELECCION

DE PERSONAL SUPERMERCADOS

LA CADENA

anteriormente en la Lincoln, un dia la vi, me acer-
qué y le dije que queria trabajar con ellos. Me citd
para la entrevista y me seleccionaron.

{Han cambiado las cosas en ese area de
reclutamiento desde aquel entonces?

Si, claro. Pero recuerdo que fue una buena entre-
vista y lo confirma el hecho de llevar tantos afos
aqui. Aunque el proceso fue diferente, el concepto
era el mismo, y acerté conmigo.

Empezaste como cajera, {por qué otras areas
pasaste antes de llegar aqui?

Bueno, yo practicamente conozco la empresa
completa. Entré como cajera por 6 meses, y
después me encargué del entrenamiento de las
cajeras; pasé a almacén recibo y central, com-
putos, cuadre, Super Cliente y, finalmente, a mi
area —soy Lic. en Psicologia Industrial- de RRHH,
donde me encargo del reclutamiento y seleccion
de personal.

{Cbémo es el procedimiento habitual de
seleccion en La Cadena?

Siempre inicia con la requisicion de personal,
sigue todo el proceso técnico de buscar CV, las
pre-entrevistas y, cuando tenemos una cantidad
llegan las evaluaciones; si la posicién es gerencial
deben pasar por procesos internos, pruebas y una
entrevista cara a cara. Son entrevistas extensas,
pues pasan por varios filtros para que haya quimica
con todos los departamentos. Yo soy el filtro, la
parte mas importante, porque tengo que acertar
con el perfil que debe pasar.

Ademas del CV, ¢se toman ahora en cuenta
otras habilidades a la hora de contratar?

Si, nosotros buscamos personal con orientacion
al cliente: personas amables, respetuosas y dinéa-
micas; cualidades que no abundan, por eso es tan
dificil el reclutamiento.
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Imagino que no se dice toda la verdad en
estas entrevistas y ya eres una especialista
en detectar informacion falsa...

Si, ya tengo mas de 6 anos en el departamento,
ademas creo que es innata en mi esa percepcion
de ver muchas cosas en las personas. Hay que
ser muy objetiva en este trabajo para no dejarte
envolver. Uno es humano, claro, pero a mi me
miden por la parte de resultados, asi que es un
trabajo en el que hay que estar claro con lo que se
necesita y no dejarse llevar de lo sentimental.

{Cual es ese detalle que un seleccionador de
personal nunca pasa por alto?

Va a depender mucho del tipo de area y de las
competencias que ves en un CV. Pero, en mi caso,
si veo una persona comprometida y respetuosa,
no la dejo pasar por alto. Quizas necesite expe-
riencia, sea timido, pero esas dos cualidades le
moveran ser un buen empleado.

{De donde les llegan los CV?

La fuente principal es el referimiento por parte de
los empleados, que se toma muy en cuenta, sin
dejar de dar la oportunidad a todos los CV que
nos llegan. Solo utilizamos paginas de internet
-como Aldaba- generalmente para las posiciones
mas gerenciales, y si son técnicos los buscamos
en las escuelas que los formen, como Infotep.

En tu opinién, écomo debe presentarse un CV?
Debe ser resumido, con informacién de sus com-
petencias, nivel académico, objetivos y logros
alcanzados, y toda la experiencia laboral.

¢Qué perfil profesional es el mas demandado
en este sector?

Se suele reclutar para todo, pero la parte operativa
en las tiendas (cajeras, gondoleros, empacadores)
es la que mas rota. La administrativa es mucho
mas estable, a nivel general.

Sin embargo esta es una empresa en que

la rotacion de personal es muy pequena,
équé tiene La Cadena que fideliza tanto

a sus empleados?

Si, creo que el secreto estd en la estabilidad.
Cuando llegas a un lugar donde ves que vas a
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tener un buen desempeno, puedes crecer y hay
un buen trato eso te amarra, siempre y cuando
tengas objetivos claros.

{Qué suele recomendar a los trabajadores
que se incorporan a un nuevo empleo en

La Cadena?

Lo primero de todo, les damos los lineamientos
y les recomendamos que conozcan bien lo que
van a hacer para aprender. Aunque no tengan
experiencia los resultados pueden ser buenos si
se esfuerzan por aprender. Yo siempre les digo:
‘Enfocate, eres el nuevo y todos los ojos estan
sobre ti".

Después de 16 ainos, {qué es lo que mas
valoras de trabajar en una empresa como

La Cadena?

Lo que mas valoro, a nivel personal, es la oportu-
nidad que me han dado de formarme aqui, en
todos los sentidos; la oportunidad de crecimiento
que he tenido.

{Este departamento es el final de tu camino

o tienes todavia un sueno profesional por
cumplir?

Claro, RRHH es un drea muy amplia y bonita, pero
hay otras que me interesan como capacitacién y
desarrollo, que me gusta y creo que va con mi
personalidad, y seguir creciendo profesional-
mente, por supuesto.

{Coémo es Celania cuando sale de la oficina,
qué es lo que te gusta hacer?

Llevo 14 afos casada con un hombre que me ha
apoyado en todo, y tenemos 2 ninos. Soy una per-
sona muy activa y sociable, con muchos amigos,
a la que le gusta cocinar y bailar. También me
encanta caminar—me levanto a las 5:00 a.m. todos
los dias—, es mi momento para liberar toda esa
energia. =<,

“BUSCAMOS PERSONAL CON
CUALIDADES ORIENTADAS
AL CLIENTE, POR ESO ES TAN
DIFICIL EL RECLUTAMIENTO".
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ENCUENTRA

LAS FRUTAS YVEGETALES

Y GANA UNO DE
3KITS PLAYEROS

Super Cliente

A

LUB

DEAGUAMONDARIZ

2.

CLIENTE

Estos fueron los ganadores de la Cliente
edicion anterior de canastas con

Tarjeta Super Cliente Cédula
Yascara Alt. Jiménez Sofié

Marlene Céspedes Lorenzo

vinos de nuestras marcas exclusivas.  Marta Reynoso Vilar

e p—

410001377108 x-082-4

410003357566 x-202-0
410002166756 x-973-4

Sucursal

Correay Cidron
Lincoln
Los Proceres

Completa y llena con tus datos personales y podrés ganar uno de los 3 premios de Supermercados La Cadena
en Kits Playeros de Agua Mondariz.

oo | [ L[ [ T[] [ | |
e [T ITLII] [ omr |

Nombre:

E-mail:

Datos Personales

1er. Apellido:

Urbanizacion:

Fecha Nac.:

Sexo:

(F) (M)

Ciudad:

Estado Civil:

jroions: | | [ [« [ [ |-[ [ [ [ [cautor] [ ||| [ ][] ][] [rorea] | []-] []]-[]]]]

Recorta y deposita en los departamentos de servicio al cliente. Prol )
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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.
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