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4 | EDITORIAL

DESDE EL SUPER

EN PRIMER LUGAR, quiero agradecer el apoyo de
todos nuestros clientes a la promocién de “Ollas
Pensofal” que con tanto éxito culminé reciente-
mente. Resultados como estos nos motivan a
mantener ofertas y promociones Utiles y llama-
tivas para todos ustedes. Préoximamente les
tendremos gratas sorpresas, de la misma indole,
que estoy seguro resultaran de su interés.

Comienza el segundo trimestre del aho y la
Revista El Super, como siempre, viene llena de
temas interesantes para todos; articulos para el
cuidado personal, alimentacién, familia, turismo y
cultura estan presentes junto a las entrevistas y la
seccién de novedades en nuestros supermercados.

Si hay una ocasioén culinaria que tenga de todo
es el Brunch. Costumbre inglesa, de uso habitual
los domingos en la mayoria de hoteles y restau-
rantes de EEUU, que nos da la oportunidad de
mezclar ingredientes y platos de un desayuno con
los de un almuerzo. Esto, sumado a que usual-
mente se suele ofrecer un dia libre de la semana,
lo convierte en una excelente oportunidad para
meternos todos en la cocina y compartir en fami-
lia. En esta edicion aparecen muchas recetas
relacionadas al Brunch, faciles de alcanzar y riqui-
simas al paladar.

Los clientes que acostumbran a comprar las
marcas Hunt's, Wesson, ButterBall, o Healthy
Choice, saben que dichas marcas pertenecen a
grandes multinacionales. Sin embargo, su buen
posicionamiento en el mercado hay que atribuirlo
a Almacenes Leon, empresa local que representa
y distribuye a nivel nacional dichas marcas. Esta
empresa familiar, encabezada por Don Juan Leén,
ha logrado un nivel de distribuidora ejemplar. El
trabajo arduo vy la visién de sus hijas, Angela,
Desirée y Giovanna, han llevado la compafia, que
comenzd como una modesta suplidora de hoteles,
a convertirse en una distribuidora de productos
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importados con alcance a todo el pais y tipo de
negocio. Entre Almacenes Ledn y La Cadena existe
una quimica particular; ambas partes percibimos
como nuestras las situaciones del otro. Esa afinidad
nos mantiene vigilantes para alcanzar las metas
que nos trazamos. Una historia ejemplar que rela-
tan Angela, Desirée y Giovanna Ledn. Léanla y
disfratenla.

En la seccién Unidos a ti tenemos a Cristébal
Soriano. Con 15 anos en Supermercados La Cadena,
especificamente en la sucursal NUnez de Caceres,
es una persona que la mayoria de nuestros clien-
tes conocen. De temperamento agradable, atento
y dedicado a su trabajo, Cristébal maneja las
goéndolas (asi le decimos a los tramos que exhiben
la mercancia en la tienda) como si fuera parte de
su cuerpo. Un veterano en La Cadena, entrenado
en multiples posiciones, con un amor caracteris-
tico por lo que hace. Es una persona a la que se le
consultan los cambios y se escucha antes de
hacerlos. A través de los anos, trabajando con el
producto, su experiencia tiene un valor importante
y destacado. Cuando visite La Cadena de la NUnez
de Céceres, saltdelo, digale que lo vio en la revista,
él agradecera el gesto y usted conocera a una
excelente persona.

Esperando que puedan aprovechar la revista
completa, como siempre es nuestra intencién,
agradezco su continuo apoyo a todas nuestras
actividades.

Unidos a ti... iSomos Super!

JUAN ENRIQUE RAMOS MOREY
VICEPRESIDENTE
SUPERMERCADOS LA CADENA
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NUEVOS PRODUCTOS

LQUE

La Cadena.

HAY DE
NUEVO?

Vi Sweepy)

e Yol

Sweepy Untables

Disfruta de tus meriendas con los nuevos
Sweepy Untables. Una sabrosa pasta
de untar con palitos de harina para
acompanar. No podras resistir sus cuatro
convenientes y deliciosos sabores: Cho-
colate, Fresa, Dulce de Leche y Chocolate
blanco. iPruébalos ya!

EL SUPER | ABRIL 2015

Prueba los nuevos
integrantes de

Te adelantamos que
son sanos, sabrosos
y de calidad.

GRAND'OR
FONDUE

Fondue de Queso Suizo
Grand’ Or

Disfruta del sabor del nuevo Fondue de
Queso Suizo Grand’ Or. Un producto origi-
nal de Suiza, rapido y sencillo de preparar.
Ideal para disfrutar en reuniones con ami-
gos, tu pareja o en familia. En presentacion
de 400 Grs., para 2 personas.

Este producto esta seleccionado entre los mejores aceites de
Espafia. Se caracteriza por ser afrutado, transparente, con un
suave y ligero amargor; atributos imprescindibles del aceite
de oliva virgen extra. Su nueva presentacion en jarra de cristal
de 500 ml. te permitira utilizarlo directamente en su envase
original y te facilitard su consumo, evitando derrames y las
pérdidas que éstas implican.

Los 85 anos de experiencia de Toufayan le han
permitido crear un bocadillo Gnico, natural y
crujiente. Los Pita Chips Scoop-Ables de Toufa-
yan tienen forma redonda y tipo bolsillo, y con
ellos podras capturar la ricura de tus dips favo-
ritos. Disponibles en 4 sabores: Feta y Olive, Sea
Salt, Za'atar y Multigrain Chia.

ARRLE & BANANA

Descubre la nueva linea de frutas mezcladas Buddy
Fruits, una merienda saludable y alternativa a las
frutas enteras. No contienen preservativos, ni colo-
rantes, aditivos, grasa o modificacién genética,
tampoco incluyen lacteos y estén libres de gluten:
100% frutas y 0% otros ingredientes. iExplora los
diferentes sabores que esta linea de productos
tiene para ti!

Néctares de Frutas Kern's

Los néctares Kern's son elaborados a partir de fruta
natural, aportando beneficios nutricionales y energia.
No contienen colorantes artificiales ni conservantes
y estan enriquecidos con vitamina C, calcio y zinc.
Su envase de lata te permitird colocarlo en la
nevera con facilidad y llevarlo comodamente a
cualquier actividad o lugar. Disponibles en tres
sabores: Guayaba, Mango y Pera.

Algodon de dulce (Cotton Candy)

Disfruta del nuevo algodén dulce, fresco y delicioso.
Elaborado con pura cafna de azlicar convertira tu
merienda en la mas divertida y sabrosa de todas.
Blscalos en su conveniente y atractivo envase de
2 oz. iNo te olvides de re-utilizar el envase!
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ks hora del

Si hay algo que no puede fallar en.el Dia-de la Madre es una:_:_—:‘_”"" "_:iil =
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CETAS DE LILIA SANCHEZ

vinagre
0y dejar

Para cocer los huevos: g
~ y hacer un remolino e

* 1 cucharada de jugo de limdn e cocer, luego retirar. oner una
.';.‘j.‘z’l?"_f’_:il.’['[“_'gf’f o loncha de jamén de la salsa LA PECHUGA DE PAVO
QR couilla {1 barra) holandesa. Adornar na ramita Es un alimento rico en

«Hojas de tarragon frescos
picaditas

vitamina B3 con una alta
cantidad de proteinas,

‘ beneficiosa para el sistema
"""""" ) circulatorio o reducir el

. colesterol y especialmente
recomendada para el
desarrollo muscular.

de hinojo fresco.




amon pec/tuga de Pavo

?6%1(6’[/0‘ Z (57/

Ingredientes:

* 2 taza de almendras en lascas. ¥

e ¥ paq. de quinoa roja o negra. *;.

e 12 1b. de Jamoén Pechuga de Pavo. e
Caserio® Reducido en Sal, en cubitos.

+ 1 mango, en cubitos.

* 12 lechosa hawaiana pequenia, en cubitos.

s Y4 taza de apio, picadito.

» Y4 taza de puerro, picadito.

e Lechuga fresca.

EiLs]/CaoseriorD [ @Caserio RD

8 L™

. “Parala vinagreta: y
e 2 limones agrios.
» 8 cdas. de aceite de oliva extra virgen.
e 2 cdtas. de azucar.
» 2 cdtas. de mostaza Dijon.
» Sal y pimienta al gusto.

Quinoa y Frutas con Jamoén de Pechuga de Pavo Caserio® Reducido en Sal

Preparacion:

Prepara la vinagreta mezclando bien sus ingredientes. Reserva. Tuesta las almendras
en una sartén hasta que estén fragantes y reserva. Cocina la quinoa segun g
las instrucciones del paquete. Mezcla con el Jamoén Pechuga de Pavo Caserio® ¢ S
Reducido en Sal, las almendras tostadas, el mango, lechosa, apio y puerro :

y rocia con la vinagreta. Lleva a la nevera hasta enfriar.

Antes de servir, mezcla nuevamente y sirve frio con hojas
de lechuga fresca.

El punto exacto entre saludable y delicioso
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e Elaborado a partir de pechuga de pavo baja en grasa.
¢ 30% menos sodio.

e Reduce la presion arterial.

¢ Disminuye la retencion de liquidos en el cuerpo.
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INGREDIENTES
* 1 melocotdn en trozos

* 1 taza de fresas en rodajas
2 kiwis en trozos

* 2 taza de queso cottage
0 2 tazas de yogur natural
descremado
*4 cucharaditas miel de abeja
4 cucharaditas de granola

baja en grasa

PARFAIT
DE YOGUR,

granolay frutas

Combinar todas la frutas en un recipiente, para después
anadir el yogur o el queso cottage y la miel de abeja. En
b una copa agregar una capa de frutas, seguida de una
capa de yogur, y asi sucesivamente hasta finalizar con
una capa de yogur. Agregar 1 cucharada de granola a
# cada porcion. Servir inmediatamente para que la granola
Nno se ponga suave.
TIP: Pique lasfrutasenel moanu vaya a consumir

S ... Para no perder su valor nutricional. -
T e G !
o - - S S L

>

g -
T
&S
b LA GRANOLA
" Esunafuente energética
absolutamente natural cuyo
Y consumo ayuda a prevenir

problemas simples como el
estrefiimiento, y otros mas
complejos, como el cancer
de colon.




INGREDIENTES
*2 huevos
*2 cucharadas de leche
/2 cucharadita de canela
en polvo
/4 de cucharadita de vainilla
*4 rebanadas de pan
cuadrado
* 1 cucharada de mantequilla
*Nutella

EL SUPER | ABRIL 2015

PREPARACION

Mezclar en un recipiente poco profundo los huevos con la
leche y la vainilla. Luego, agregar la canela. En una sartén,
derretir la mantequilla a fuego medio. Tomar una rebanada de
pan y untar la Nutella por ambos lados. Colocar el pan sobre
la mezcla e, inmediatamente, voltear y cubrir la otra cara.
Levantar y escurrir el exceso. Colocar inmediatamente en
la sartén y dorar por ambos lados. Repetir el proceso con las
demas rebanadas de pan. Si lo desea, puede servir las
tostadas, unas encima de otras, con un poco de Nutella entre
ellas. También puede anadir las frutas de su preferencia.

COCINA | RECETAS DE LILIA SANCHEZ

f’\

4

CREMA DE AVELLANAS
Con dos cucharadas de
crema de avellanas cumpli-
ras con el 4% del consumo
recomendado de calcio y
mantendras buenos niveles

de este mineral en el cuerpo,
imprescindible para su fun-
cionamiento y que colabora
a evitar fracturas por estrés.

13
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PA.
¥
y
PARA LA MASA - PARA EL RELLENO
1 1/2 taza de harina sin *1/2 cebolla cortada en
polvo de hornear pequenos cuadros
*1/2 cucharadita de sal . *1 cucharada de aceite
*1/2 cucharadita de de oliva
azlcar granulada * 3 tazas de espinacas
110 grs de mantequilla frescas o 2 tazas de
sin sal fria cortada espinacas congeladas
en pequenos trozos *1/2 taza de crema liquida
* Papel de plastico *2 yemas de huevo

* 1 taza de queso cheddar,
gouda o provolone
*Sal y pimienta al gusto

PARA LA MASA. En el procesador de alimentos: cremar la mante-
quilla en la procesadora (batir) hasta que se ponga blanca, luego
mezclar la harina, sal y aztcar y seguir mezclando con la mano
hasta que la masa se separe de los dedos. Una vez unidos bien
todos los ingredientes se forma una bola, se envuelve la masa
en el papel de plastico y se lleva al refrigerador por una hora.
Pasada la hora, se precalienta el horno a 400°F (200°C) y se retira
del refrigerador la masa. Con la ayuda del mismo papel de plas-
tico se extiende en un molde de 24 cm. dejando unos pequenos
bordes. Hornear por unos 12 minutos. Retirar y reservar.

PARA EL RELLENO. En un sartén freir la cebolla con la cucharada de
LA ESPINACA aceite, por unos 4 minutos, y agregar la espinaca. Dejar unos 3
Es un excelente recurso minutos mas, alinar con sal y pimienta. En un bol mezclar la
natural de vitaminas, fibras y crema con las yemas y luego incorporar la mezcla de espinacas.
minerales, que aporta pocas Verter toda la mezcla sobre la masa y agregar encima el queso
calorfas y no contiene elegido. Hornear por unos 25 minutos. Servir.

grasas. Es también rica en

fitonutrientes, convirtiéndola

en un vegetal con propiedades

antioxidantes que nos

protegen del dano celular.
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_AVENA DE CHOCOLA

Echar la leche, a
al € na c

LAAVENA N e






18 AS DE LILIA SANCHEZ

pan de molde y calentar tUha

C ja uilla al pan.

len y en el centroses & HUEVOS

uegolo % E|huevo es un alimento de
. alto valor porque aporta todos

los aminoacidos esenciales
que necesita nuestro
organismo para no tener
carencias nutricionales.




CON UN CHORRITO DE
Extra Virgen
TODO SABE MEJOR

% 5 iSies qovn ..tiene que ser bueno!®

| 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

BALUDABLER
%, ContenidoNeto
“%,, 500mL

" e e
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GUINEO

EL SUPER | ABRIL 2015

chocolate blancoy chinola

PREPARACION

PARA LOS MUFFINS. Bate la mantequilla hasta que cambie de
color. Ahade el azicar y mezcla por 5 minutos, después los
huevos de uno a uno. Agrega la harina y la leche. Incorpora
los guineos, la sal y la canela, no mezcles demasiado y, por
ultimo, anade las nueces. Prepara el molde con los vasitos
de papel y vierte la mezcla dentro de ellos. Hornea a 350° F
alrededor de 25-35 minutos.

PARA EL FROSTING. Derretir el chocolate al bafno maria o en
microondas lentamente. En la batidora poner a batir queso
crema y azucar (no pueden estar frios sino a temperatura
ambiente). Ahadir el chocolate derretido. Incorporar con una
espatula la pulpa de chinola fresca.

MUFFIN DE GUINEO

con hueces, frosting de queso crema,

INGREDIENTES

PARA LOS MUFFINS

*2 '/ tazas de harina

2 barras de mantequilla

1'% tazas de azlcar

*4 huevos

/> taza de leche evaporada

3 guineos maduros, majados

1 cucharadita de canela en polvo
1 taza de nueces troceadas

PARA EL FROSTING

*8.75 ozs de queso crema

14 ozs chocolate blanco derretido
2 ozs aztcar en polvo

*4 ozs de pulpa de chinola
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De fioma para tu mesa.
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Distribuido por: MERCATODO, S.A.S. Tel.:809-565-0000 ext.1070
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CROISSANTS

de almendrasy chocolate

* 10 croissants de panaderia Cortar los croissants por la mitad y poner la tableta de chocolate
* 10 tabletas de chocolate por dentro. En el procesador de alimentos, triturar las almendra
-?‘Tgr(;’edaelriir?crlras enlajas hasta que forme una pasta. Dejar un poco de almendra tostada

blancas tostadas para decorar. Mezclar en la batidora la glucosa y la clara de huevo
*3 0zde glucosa con la pasta de almendra consiguiendo una pasta suave de almen-
*2 claras de huevo dra. Por encima del croissant, con una espatula, esparcir la pasta

* Azlicar en polvo para

de almendra y decorar con almendras en lajas. Hornear a 200 gra-
espolvorear

dos F hasta que se derrita el chocolate y espumee la pasta de
almendra. Servir caliente.

PAN DE CANELA

*2 cucharadas delevadura  Unir la levadura con el agua tibia y la cucharadita de azicar blanca'y
* 1/2 taza de agua tibia dejar subir por 15 minutos. En un recipiente se pone la mantequilla

* 1 cucharadita de azlicar con la leche tibia, la levadura y se agregan los deméas ingredientes
« 4 barras de mantequilla 1oia, vaaura'y greg ingredi

«1 cucharadita de sal més la mitad de la harina, que se ird echando poco a poco y batiendo
* 1/2 taza de aziicar crema con una batidora hasta que la masa se ponga pesada. Se pone
*2 huevos batidos bastante harina en una mesay en el centro colocamos la masa, que

o 4 i .- 7 -
50 mds tazas de harina se ird amasando con las manos y agregando harina hasta que no se

pegue ni en la mesa ni en las manos. Luego se hace una bola, que se
pondra en un recipiente untado con un poco de mantequilla. Se tapa
con un pafno y se coloca dentro del horno tibio y apagado. Dejar
subir por una hora o hasta que doble su tamano. Tener el resto de la
mantequilla a temperatura ambiente para facilidad de untar. Exten-
der la masa en una mesa enharinada haciendo un rectangulo de 12"
por 18” y 1/4 de pulgada de espesor. Con la parte de abajo de una
cuchara, untar la mantequilla, echarle azlicar crema, canela y pasas
al gusto. Enrollar la masa empezando por la parte mas ancha del
rectangulo. Cortar con una tijera en ruedas de 1 1/2 pulgadas de
ancho. Colocar en un molde de 9” de didametro que ya estara untado
de abundante mantequilla, espolvoreado de suficiente azlicar parda
y canela. Colocar los rollos uno al lado del otro en el molde dejando
un pequehno espacio entre uno y otro. Esta masa da para rellenar
2 moldes de 9" cada uno. Tapar el molde con papel encerado, colo-
carlo en el horno apagado hasta que suba el doble de su tamano
por 1 hora. Poner al horno que estara precalentado a 350 grados F,
hornear por 25 minutos. Desmoldar mientras esté caliente y decorar
con nueces y cerezas. Da para 7 porciones.

LA ALMENDRA

Las almendras retrasan el
envejecimiento, cuidan
nuestro sistema muscular,
nervioso, inmunitario y car-
diovascular, son depurativas
y previenen la osteoporosis.

LA CANELA

Los beneficios de la canela
pasan por regular los niveles
de aziicar o reducir los niveles
de colesterol y triglicéridos,

a estimular la digestion y
reducir la flatulencia.
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Desirée, Giovanna y Angela Leén, gerente administrativa, gerente de ventas Food Service y vice-presidente ejecutiva, respectivamente.

Almacenes Leon

MARCAS DE EXCELENCIA

se preocupan por la salud. Y es que no hay marca que no
haya sido cuidadosamente escogida en su amplio portafolio. Esa ha sido siempre
la mision de esta compatiia fundada por un visionario, quien no
solo se atrevio a importar productos de consumo en tiempos dificiles sino a
crear categorias que en aquellos momentos fueron rechazadas con algun que
otro portazo. El tiempo le ha dado la razon, a €l y a la sequnda generacion que
trabaja codo a codo para hacer crecer esta empresa con tenacidad y constancia.
siguen los pasos de un emprendedor con una
idea clara: seguir innovando para darle al consumidor alimentos nuevos que
probar. La pequetia importadora de productos dirigidos al sector hotelero se
ha convertido hoy en una sélida comparia con marcas de consumo masivo.
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Almacenes Ledn tiene casi 40 afnos de historia,
cuéntenme como y por qué deciden iniciar un
negocio dirigido al sector hotelero...

ANGELA: Nosotros siempre hemos sido importa-
dores, y me refiero a mi pap4, Juan Leon, quien
de hecho comenzé con dos empresas —Atrtiflor y
Jardin Rosas Rojas— en Santo Domingo con la
importacion de flores, chocolates, globos, pelu-
ches... en una época en que no era comun traer
estos articulos dirigidos a fechas como el Dia de
las Madres, San Valentin, etc. Un negocio que mi
papa desarrollé en un momento —los anos 70— en
que todavia los dominicanos estaban descu-
briendo el potencial de las importaciones para
suplir al sector de hoteles, restaurantes, etc... Asi
que en 1976 comenzamos importando productos
para hoteleria, como papel sanitario, sternos
(para los chafing dish), productos desechables...
Asi fue que se dio la oportunidad de distribuir los
productos de la marca Kimberly Clark (que toda-
via representamos), y que en aquella época eran
de la marca Scott.

DESIREE: En ese tiempo comenzamos a traer equi-
pos y utensilios de cocina de muchas marcas, y a
trabajar con alimentos de la marca ConAgra
Foods... y se fue definiendo la compania, porque
de un negocio mayorista importador genérico de
muchas marcas nos convertimos en importador
de marcas especificas que solo nosotros distri-
buimos en el pais.

{Recuerdan cual fue el primer hotel-cliente

y qué productos le ofrecieron?

ANGELA: Claro, Grupo PuntaCana. Recuerdo que
le vendimos externo, papel higiénico, y todos los
productos Scott.

DESIREE: La empresa siempre se ha llamado
Almacenes Ledn, pero también tenemos otras
companias como Equipos y Utensilios Ledn, Casa
Ledn (para productos de hoteleria) y Frutas Leon
(distribuye y comercializa las harinas de panifica-
cion), todas bajo la sombrilla de Almacenes Ledn.

Y empiezan a importar alimentos para su
venta en supermercados, {qué necesidad aspi-
raban llenar en el mercado en ese momento?
ANGELA: Fuimos de los primeros que se atrevie-
ron a importar alimentos.
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DESIREE: En esos tiempos no se usaban tantos
alimentos importados, el consumo era de pro-
ductos locales, basicamente, salvo los productos
de bebé. Fue con el DR Cafta que se abrié el mer-
cado de laimportacién en grande.

ANGELA: Habia grandes trabas para importar con
una estructura de impuestos muy alta, hasta del
40%, por eso no se vendia tanto volumen... En
nuestro caso, la division de supermercados deri-
v6 porque la compania que representabamos
-Scott- tenia productos para venta en supermer-
cados, y les interesaba desarrollar esa area, y
nosotros vimos una oportunidad de negocio.

La cuestion es que mi papé tuvo la vision de
atreverse con productos de supermercado que
ahora son muy conocidos y ese trabajo lo hicimos
nosotros; puedo asegurarte que el posiciona-
miento de la marca Scott (claro, ahora derivado
de otros distribuidores) lo hicimos nosotros tra-
bajando promociones en supermercados durante
los 15 anos que estuvimos con la marca.

Y lo mismo pas6 con ConAgra Foods, que tam-
bién representamos. Comenzamos importando
los aceites para los hoteles, pero después vimos
una oportunidad en los supermercados para
esos productos. La alianza con ConAgra se dio
porque mi padre habia visto los productos en los
supermercados en Estados Unidos; escribié una
carta a la empresa y asi se inici6 el contacto. Fue
una acertada vision de su parte. Su interés prin-
cipal fue por la marca Wesson.

{Recuerdas cuales fueron los primeros
productos que llegaron a los supermercados...
ANGELA: Fue con Kleenex Cottonnelle, y después
Scott, con los rollos de papel higiénico, toalla y
servilletas.

En los anos 90 Almacenes Ledn experimenta
su mayor desarrollo... {éa qué se debe?

DESIREE: A la misma época, de mayor apertura
con el tema de las importaciones, que fue avan-
zado y haciendo todo mas facil.

También es la época en que entra la segunda
generacion a la empresa, {se consideran
ustedes causantes de todos esos cambios?
ANGELA: Si, claro que tiene que ver, teniamos ya
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ACEITE DE CANOLA

WESSON

ES 100% PURO, Y DE

HECHO ES MAS SALUDABLE

QUE EL ACEITE DE OLIVA.

e Siempre hemos
sido cuidadosos con la

importacion de nuestros
productos, es lo que
queremos dejar a las
generaciones futuras:
gente sana.

una edad en que estabamos mas incorporados a
la empresa y podiamos aportar més por la expe-
riencia. Esos fueron los afos en que lanzamos
muchas marcas en segmentos que ninguna
empresa se habia atrevido, ya que el portafolio de
Conagra era grandisimo.

De hecho, tengo muchas anécdotas de enton-
ces, recuerdo que los clientes me decian ‘pero
Angela, ¢y tl te vas a meter en eso?, {quién come
palomitas de microondas? Eso es un fracaso’. iY
mira ahora lo que es la categoria! Todo el mundo
las tiene en casa. O el papel higiénico en dispensa-
dores, me acuerdo perfectamente que casi me
bota el gerente de un hotel cuando fui a presen-
tarle el producto... Y ahora estan en todos los
lados. Por eso yo le digo a mi equipo “que nunca
dejen que nadie les diga que una cosa no va a
funcionar poque quizas estas pensando mas alla
de lo que el mercado piensa que va a funcionar”.

Puedo asegurarte que en el drea de importa-
cion hemos sido bien innovadores tratando de
crear categorias que no existian. Nuestro lema es
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Marcas de Excelencia, y eso es algo que mi papéa
y nosotros tenemos muy claro: importar pro-
ductos que sean buenos para la salud de los
consumidores. Siempre hemos sido cuidadosos
con la importacion de nuestros productos, es lo
que queremos dejar a las generaciones futuras:
gente sana.

{Coémo ha sido la relacion entre la primera 'y
segunda generacion? {Como recibe su padre
sus sugerencias?

ANGELA: Costaba al principio, es légico. Yo siem-
pre he trabajado ventas y mercadeo, Desireé en
finanzas, y Giovanna recursos humanos, y ahora
en el area de Food Service. Fue un proceso de
adaptacion de creer y tener la confianza, un
periodo que ya ha pasado.

{Recuerdan cual fue esa primera idea que le
vendieron y funcioné?

ANGELA: Creo que la introduccién de los produc-
tos congelados.

DESIREE: Si, porque entonces no manejabamos el
frio, y tuvimos que adecuar nuestros almacenes.
ANGELA: Fue un tema de vision, los suplidores nos
presentaron esa categoria porque veian poten-
cial, querian desarrollarla en el pais, y aunque fue
un proceso tuvimos la visién de una oportunidad
en el mercado.

DESIREE: Y, de hecho, el 48% de consumo de lo
que vendemos es refrigerado.
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PORTAFOLIO

DE PRODUCTOS

PRODUCTOS SECOS

= Act Il Pop Corn

= Gelatinas Hunt's

m Sopas herméticas
Healthy Choice

m Ketchup Hunt's

m Pasta de tomate Hunt's

m Salsa de tomate Hunt's

m Mantequilla de mani

Representan marcas gigantes (Wesson, Hunt's,
Pauly, Butterball, Act Il...) {pero cual es la
estrella de consumo en nuestro pais?

ANGELA: En supermercados es el aceite de canola
Wesson, y en Food Service el dispensador de
papel de Kimberly Clark.

{Cual entienden que ha sido el factor nimero
uno del éxito de Almacenes Le6n?

ANGELA: Ha sido la constancia y la tenacidad. La
excelencia de los productos no sirve si no hay
detras un equipo que no descansa hasta lograr lo
que quiere. Nos hemos metido en muchos ren-
glones, como la salsa barbecue Hunt’s, que ahora
mismo es la tercera del renglén de productos de
ConAgra Foods. Eso requirié tenacidad. La vision
que tuvimos fue que cada centavo vale, cada cajita
vendida aportaba, detras hubo mucha accién de
mercadeo, porque siempre hemos creido en la
publicidad y promocién de nuestros productos.

{Recuerdan momentos duros en la trayectoria
de Almacenes Ledn?

ANGELA: Si, cada vez que sube el dolar. Por ejem-
plo, cuando subi6 el délar a 60 recuerdo que
llevabamos listas de precios todas las semanas al
cliente, y eso fue una locura.

{Qué es lo mas dificil de lidiar en este negocio?
DESIREE: Es una cadena muy compleja porque
nuestra responsabilidad no termina hasta que el
producto se vende en la géndola.

ANGELA: Y como tenemos productos refrigerados
la cadena de frio es un reto aqui, porque no todos
los establecimientos o los empleados la llevan
con control, o las fechas de caducidad, en eso
somos muy estrictos. Por eso, y para educar,
damos talleres en conjunto con el departamento
de agricultura norteamericano (porque el 100%
de nuestros productos refrigerados viene de
EEUU) a los encargados de delicatessen de
supermercados, chefs y encargados de cocina de
restaurantes.

Almacenes Leon ha sido galardonada en varias
ocasiones como el distribuidor de mayor creci-
miento en El Caribe de las marcas de ConAgra
Foods, e incluida como mercado de importan-
cia para ellos, {co6mo se sienten al respecto?
GIOVANNA: Muy bien. Es un premio al trabajo que
hemos estado haciendo durante estos afnos. Esas
compainias van viendo los mercados donde hay
mas oportunidades de crecimiento, y nosotros
creamos una buena sinergia y trabajo en equipo

Peter Pan
m Frijoles Rosarita

m Salsa Barbecue Hunt's

m Salsa La Choy

m Salsa para espagueti
Hunt's

m Pudding Hunt's

m Sopa de microondas
Healthy Choice

m Chocolate caliente y
pudin Swiss

m Aceite de canola
Wesson

PRODUCTOS CONGELADOS
REFRIGERADOS

= Comida congelada
Banquet

= Margarina Blue Bonnet

m Pavo Butterball

m Productos curados
Carando

m Productos de pavo
Carolina

m Salchichas Eckrich

m Hot dogs Farmland

m Margarina de oliva
Fleischmann’'s

m Papas congeladas
McCain

m Pan Nature's Own

= Quesos Pauly

= Crema batida Reddi Wip
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La fuerza femenina de la empresa: Giovanna Ledn, Neyleen Lluberes, Angela Ledn, Carolina Espina, Desirée Leon, Ana Moquete, Cecilia Ledn y Cristy Ledn.

Q De 10 posiciones
gerenciales que posee
la empresa, 7 son
mujeres para un 70%
en total.

junto al suplidor con muchas ideas que imple-
mentamos para este mercado.

La logistica es muy importante en este tipo de
negocios, {como funciona en su caso?

DESIREE: Solo tenemos un almacén para tener un
control de fechas, almacenamiento, y desde aqui
enviamos a todo el pais. Contamos con un total
de 19 camiones, refrigerados y secos para la
distribucion. Traemos contenedores todas las
semanas, y contamos con un equipo de compras
internacionales que se encarga de hacer los
pedidos y calcular bien lo que traemos.

Uno de los grandes problemas en las empre-
sas familiares es poder separar claramente las
cuestiones familiares de las de negocios,
manteniendo una relacion sana y respetuosa,
éecomo lo estan haciendo ustedes?

GIOVANNA: Nuestro padre ha sido siempre muy
claro en nuestra unién, con cero divisién. Siem-
pre hemos tenido muy claro que la familia esta

primero que la empresa, que no debe haber
separacion sino mantenernos siempre unidos; no
podemos hablar por las siguientes generaciones
pero si tratamos de inculcarles el mismo funda-
mento familiar, ensefandoles el mérito del trabajo
duro, como nuestros padres lo hicieron con noso-
tras al infundirnos el valor del trabajo, y queremos
hacerlo igual con nuestros hijos.

{Qué han aprendido de la experiencia que no
repetirian en materia mercadologica?
ANGELA: Quisimos empezar realizando publicidad
en un momento en que los productos no tenian
adecuada distribucion en el mercado y no dio los
resultados esperados. Después nos dimos cuen-
ta de que los productos necesitaban primero
promocion en el punto de venta y aumento de
distribucion para poder empezar con la publicidad
maés masiva.

Lo importante es que todo esté tabulado y
medido, y medir el retorno de inversién de cada
promocién para saber si funcioné o no.
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En su mision aseguran ‘fomentar la sociedad
con sus clientes para que se sientan parte de
ustedes y viceversa’, icomo es su relacion con
Supermercados La Cadena?

ANGELA: Excelente. Nos gusta la cercania, don
Juan se parece mucho a mi pap4, es un caballero.
Hemos visitado su centro de distribucion y ellos
nos han visitado también. Tenemos acceso total a
él, a Nicolas y a Juan Enrique, que es algo que no
se daregularmente.

DESIREE: Son muy abiertos, creo que por ser una
empresa familiar, al igual que nosotros, tenemos
tan buena sinergia.

{Cuales son sus virtudes como distribuidor y
vendedor final de sus productos?

ANGELA: Ellos han sido muy innovadores en
muchas areas, como el programa de fidelidad, la
revista El Super o los recetarios —que son buenisi-
mos, practicos y faciles de hacer—. Ademas, las
reglas son muy claras, uno sabe perfectamente
cémo negociar con ellos y qué te van a permitir.

{Cuantas personas trabajan actualmente en
Almacenes Ledn y qué % de mujeres hay?
GIOVANNA: 110 personas. El porcentaje de muje-
res empleadas no es tan alto en sentido total de la
empresa, pero si en el area gerencial. De 10 posi-
ciones gerenciales que posee la empresa, 7 son
mujeres para un 70%.

¢Qué facilidades tienen para conciliar
familia-trabajo a las madres que laboran?
GIOVANNA: Tenemos un horario muy adecuado
para mujeres que trabajan y no se obliga de nin-
guna manera a que hagan horas extras, de hecho
la empresa cierra sus puertas a las 6:00 pm y no
se permite que sigan trabajando fuera de este
horario dentro de la oficina. En lo que respecta al
departamento de ventas y mercadeo las mujeres
pueden laborar desde su casa con sus computa-
doras de la empresa, bajo previa coordinacion.
Esto ha traido buenos resultados pues no sienten
que estan atadas a una oficina y realizan el trabajo
con mas efectividad y satisfaccion, pues pueden
dedicarle tiempo a sus familias. Por eso no es raro
ver emails de ellas los sabados y domingos y en
horas de la noche.
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EL SECTOR HOTELERO FUE EL

SEGMENTO DE NEGOCIO QUE

MAS CRECIO EN EL 2014

PARA

ALMACENES LEON.

{Como es la dinamica entre empleados

y la empresa?

GIOVANNA: Tenemos un nivel de rotacion muy
bajo, casi un 60% de la empleomania tiene mas
de 10 anos, con empleados desde los anos 80.
Tenemos un personal muy comprometido y tiene
mucho que ver, no solo con la compensacién,
sino con el trato que se extiende a los empleados.
ANGELA: Si, creo que aqui se aprende mucho, es
una empresa en la que no se esconden procesos,
y ademas hemos tratado de trabajar junto a los
empleados en programas de accién social, con
acciones de ayuda a la comunidad de Manogua-
yabo y a los pacientes del Oncélogico, donde el
pasado ano donamos mas de 200,000 pesos al
Heriberto Pieter. También hemos dado talleres de
ventas y mercadeo en la escuela Hostos de la
comunidad. No solo es dar el pez, es ensenar a
pescar, y lo hacemos también con nuestro equipo
para que tenga herramientas que lo ayude a crecer.

{Como se plantea el futuro en Almacenes
Ledn, veremos nuevos productos?

Ahora mismo estamos trabajando la promocién
de ‘Weno’, muy innovadora, resaltando los
beneficios del aceite de canola Wesson. Y veran
campanas hasta junio de 2016 de productos
existentes. Pero si, nosotros siempre estamos
buscando nuevos productos y segmentos dentro
de las mismas marcas que representamos para
hacernos mas fuertes. Tenemos grandes hoteles
como clientes, pero si eres suplidor de uno o dos
articulos no tienes la misma importancia que con
una gran masa de productos. Creo que cada divi-
sion tiene una vision clara de lo que tiene que
hacer; quizas para una division busquemos clien-
tes nuevos, pero para otra lancemos nuevos
productos que necesitan los clientes que ya tene-
mos. Todo dependera. ==
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PISTACHOS,

exquisitos aliados del bienestar

Tomados regularmente y con moderacion, estos sabrosos frutos secos
ayudan a prevenir el cancery la diabetes, a perder peso, a bajar el colesterol, a combatir
el estrés y a mejorar el estado cardiovascular. ;Qué esperas para probarlos?

RICARDO SEGURA [EFE REPORTAJES]

SON UNO DE LOS FRUTOS SECOS con mas canti-
dad de fibra y figuran entre los que aportan mas
energia, junto a las nueces y los pifiones. Debido
a su contenido en minerales, vitaminas, acidos
grasos, proteinas y micronutrientes saludables,
son el aperitivo ideal para quienes realizan un
gran esfuerzo fisico o desarrollan actividades
intelectuales que requieran concentracion.

Segun el chef espanol Dario Barrios, el pista-
cho puede prepararse de diversas formas,
“servidos crudos a modo de ‘snack’, en ensalada,
con arroz 0 como una pasta”, ya que su textura
“es muy agradable”, y ademas es el protagonista
de sabrosas recetas, como los pistachos al
curry, con pimentén dulce, con ajo y tomillo, a
las hierbas o ahumados.
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e Los pistachos pueden
ayudar a reducir la presion
arterial y la frecuencia
cardiaca en las situaciones
de estrés.

Ademas de por su exquisito aceite dulce que
se emplea en platos de alta cocina, helados y
pasteleria son ricos en grasas saturadas.

Estas semillas, segun los expertos que son
originarias de Oriente, probablemente de Iran
e Irak, se cultivan hoy en los paises de la region
mediterranea europea, EEUU, India y México,
fundamentalmente.

De acuerdo a un trabajo publicado en la revis-
ta ‘Hypertension’, el consumo de pistachos es
saludable por muchas razones.

Los investigadores, de la Universidad Estatal
de Pennsylvania (conocida como Penn State, en
inglés) en Estados Unidos, efectuaron el ensayo
con adultos no fumadores que siguieron dietas
bajas en grasas y con diferentes cantidades de
pistachos.

Asi, comprobaron que aquellos participantes
en cuya alimentacién se incluian estos frutos
secos experimentaban reducciones en la pre-
sion arterial, la resistencia vascular periféricay la
frecuencia cardiaca en situaciones de estrés
agudo.

Los resultados de este estudio demuestran
que los alimentos que comemos influyen en las
respuestas fisiolégicas a la tensién nerviosa,
como el aumento de la presién arterial, que se
produce por acontecimientos que no siempre
podemos evitar, como el estrés laboral, un plazo
corto para realizar un trabajo o hablar en publico,
segun ha explicado la doctora Sheila West, una
de las autoras.

VIRTUDES CARDIOPROTECTORAS
Segun la doctora Penny M. Kris-Etherton, otra
de las investigadoras, “estos resultados
demuestran que los pistachos también tienen
efectos beneficiosos sobre otro factor de riesgo
cardiovascular, ya que nuestros estudios ante-
riores indican que anadir este fruto seco a una
dieta sana reduce las concentraciones de coles-
terol LDL (nocivo), de un modo dependiente de
la cantidad, y aumenta las concentraciones de
antioxidantes en la sangre”.

Por otra parte, un estudio de la Unidad de
Nutricion Humana de la Universidad Rovira i
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Q El pistacho puede
prepararse de diversas
formas, servidos crudos a
modo de snack, en ensala-
da, con arroz o como una
pasta, ya que su textura
es muy agradable.

EL CONSUMO DE PISTACHOS

REDUCE LOS NIVELES DE

GLUCOSA Y DISMINUYE LAS

POSIBILIDADES DE PADECER

DIABETES TIPO 2.

Virgili (URV) de Tarragona (Espana), en el que
participaron 50 voluntarios con niveles altos de
glucosa en la sangre y, por lo tanto, una alta pro-
babilidad de desarrollar diabetes en un futuro,
ha determinado que el consumo de pistachos
disminuye el riesgo de padecer dicha dolencia.

Dicha hipotesis se va confirmando, y demues-
tra que las propiedades nutricionales de los
pistachos los hace susceptibles de tener un
potencial regulador de la glucosay de lainsulina,
segun los investigadores de la URV.

TAN EXQUISITOS COMO NUTRITIVOS
La doctora Nieves Palacios, experta del Centro
de Medicina del Deporte, en Espaina, destaca
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“las propiedades nutricionales del pistacho”, ya
que una racién de 30 gramos (unas 50 unidades
de este alimento) contiene “160 calorias, 3 gra-
mos de fibra, 6 gramos de proteinas, 7 gramos
de grasas monoinsaturadas y 4 gramos de
poliinsaturadas, pero ninguna grasa saturada”.

Ademas de antioxidantes, como las vitaminas
Ay C,y el selenio, una racién de este fruto seco
aporta el ocho por ciento del valor diario reco-
mendado de magnesio y potasio y otros mine-
rales como el hierro, que ayudan a “prevenir las
alteraciones vasculares”, de acuerdo a Palacios.

Segun esta experta en Endocrinologia y Nutri-
cion, el pistacho “ayuda a controlar los niveles
de colesterol, la inflamacién y la salud de los
vasos sanguineos y, consumidos en la cantidad
recomendada de 42.5 gramos diarios, consigue
que no suban los triglicéridos y haya un buen
perfil de lipidos en el organismo”.

Asimismo, el consumo de pistachos contribu-
ye “aimpedir la oxidacién celular al luchar contra
los radicales libres, lo que retrasa el envejeci-
miento, y su contenido en fibra insoluble, hace
que se retrase el vaciado gastrico, se obtenga
sensacion de saciedad y se favorezca el transito
intestinal”, segun la experta.

La doctora también recomienda a los depor-
tistas que incluyan los pistachos en su dieta
porque “cubren sus necesidades energéticas y
previenen el dafo muscular”.

Por otra parte cientificos de la Universidad del
Este de lllinois (EEUU) han comprobado que
comer pistachos entre comidas, ayuda a adelga-
zar, porque tiene un efecto psicologico visual ya
que, al observar las céascaras vacias tras pelar el
fruto seco, le recuerda al consumidor “todo” lo
que ha comido y lo induce a ingerir menos.

Ademads, consumir pistachos a diario podria
mejorar los sintomas de la disfuncién eréctil, por
el efecto de sus grasas saludables y esteroles
naturales, segun un estudio del Centro de Inves-
tigacion Atatlrk de Ankara (Turquia), y podria
reducir también el riesgo de sufrir cancer de pul-
mon, porgue contienen un tipo de vitamina E
conocida como gama-tocoferol, que ofrece pro-
teccion contra ciertos tumores, seguin otro
trabajo del Centro Oncolégico M.D. Anderson
de la Universidad de Texas (EEUU). “=<.
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QUEMAR LA GRASA

El jengibre incrementa la quema de grasas,
ademas de ser un tubérculo muy recomen-
dable para aliviar los problemas digestivos.
Para incorporarlo a tu alimentacion te reco-
mendamos que lo hagas con infusiones.
Mejorarén tu digestion y te ayudaran a
quemar esas calorias extra al acelerar tu
metabolismo.

REDUCIR EL CANCER DE COLON
¢Quieres saber qué alimentos ayudan a
reducir los riesgos de padecerlo? iEl salmén
serd tu mejor aliado! Los &cidos grasos
Omega-3, que se encuentran en pescados
como el salmén o el atn, disminuyen la
inflamacion del intestino, lo que estd estre-
chamente relacionado con la formacion de
tumores.

VEGETALES CON PROTEINA

Sabemos que las verduras no son las princi-
pales fuentes de proteina, pero entre toda la
gran variedad de vegetales que existen, los
guisantes merecen una especial atencién: y
es que esas diminutas bolitas verdes estan
cargadas de ellas. Por cada 100 gramos de
guisantes conseguiras tres gramos y medio
de proteina.

CUIDADO CON LO LIGHT

Algunos estudios han probado que las bebi-
das refrescantes edulcoradas artificialmente
pueden hacer que ingieras més calorias. La
razon: actian como estimulantes del est6-
mago. Mientras las bebes tu cuerpo anticipa
la llegada de calorias. Y cuando éstas no lle-
gan en las cantidades esperadas, tu cerebro
envia la sefal de tomarlas como quiera.

DESCUBRE LAS INFUSIONES

Mantente hidratada entre horas a base de
tisanas libres de teina. Comienza por tomar
una infusién de ortiga, que es un gran depu-
rativo para la mujer, al tiempo que combate
la obesidad y aporta calcio y potasio (diuré-
tico). Ademas, permite eliminar el &cido
Grico y ayuda a prevenir las hemorragias
menstruales.

INCLUYE EN TU DIETA ACEITE DE COCO
El aceite de coco de primera presion en frio
ayuda a perder peso y previene problemas
de tiroides. Es el tinico aceite que contiene
acidos grasos de cadena corta que no pre-
cisan para su digestién enzimas biliares ni
pancreaticas. No se oxida al calentar, acelera
el metabolismo y contiene acido laurico, un
potente antivirico.
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YOGURT

CIRUELA PASA

OMEGA- CEREA]

DHA

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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JOVENES

A LOS 50

A partir de los 50 afios algunos médicos y nutricionistas

recomiendan a la mujer que consuma saja, debido a su \
efecto positivo en las hormonas; al hombre que coma y /{
tomate, por su efecto protector sobre la prostata; y a P 7

ambos que ingieran brocoli, que contiene poderosos I |
compuestos anticancer y desintoxicantes. \ I

DANIEL GALILEA [EFE REPORTAJES]

“LOS CUARENTA son la edad madura de la juventud;
los cincuenta la juventud de la edad madura”, senalé
el escritor francés Victor Hugo. Para mantenerse sano
y lozano en la quinta década vital, una etapa en la que
el organismo comienza a “tener goteras”, conviene
reforzar la alimentacion con algunos alimentos clave.

El doctor Carlos Jarne, director médico de la Clinica
Toscana (Barcelona, Espana), explica que los benefi-
cios del trio soja-tomate-brocoli, son tres vegetales
decisivos, en su opinién, para mantener la salud en la
edad madura.

“Aunque no es la Unica, ya que el hame, la semilla
de lino o linaza, el tofu o requesén de soja, y otros
alimentos también tienen un efecto beneficioso para
la mujer; la soja es uno de los vegetales con un
importante contenido en isoflavonas, familia de los
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fitoestrogenos o plantas de estrogenos”, sefala
Jarne. “Estas sustancias naturales tienen propie-
dades hormonales debido a su similitud con la
estructura quimica del estradiol, una de las hor-
monas sexuales femeninas”, agrega.

“Ademas de su interés en la menopausia para
aliviar los sofocos, las isoflavonas podrian preve-
nir el cancer, las enfermedades cardiovasculares
y la osteoporosis”, destaca.

Por otro lado el tomate, la sandia y, en menor
medida, las cerezas, fresas y otras frutas y vege-
tales de pigmento rojo, son ricas en el antioxidante
mas poderoso entre los carotenoides, el licopeno,
segun este médico.

“A diferencia de otros nutrientes presentes en
frutas y verduras, que si se consumen crudas o
en zumo aportan mas vitaminas o minerales que
cocinadas, la coccion del tomate aumenta la
absorcion intestinal de licopeno hasta 2,5 veces
mas”, enfatiza el galeno. Por eso Jarne recomien-
da consumir el tomate en salsas, guisos o a la
plancha, méas que crudo o en zumo.

El Ilcopeno tiene un efecto protector de la El australiano Hugh Jackman se acerca a los 50 afios y se mantiene
prostata, 6érgano donde mas se almacena este  ejercitando y con un cuerpo envidiable. El actor tiene 46.

e Imagen de un
tomate, el cual es muy

bueno para la prostata.

LO QUE NUNCA DEBE FALTAR EN NUESTRO PLATO

Ademas, para que nuestro organismo mantenga un envejecimiento saludable y libre de dolencias, Jarne
aconseja, tanto a las mujeres como a los hombres de mediana edad, que no olviden incluir de forma habitual
en la cesta de la compra los siguientes alimentos:

ZANAHORIAS. “Sonricas en vitamina
By neutralizan el exceso de radicales
libres. Ademas, mejoran el sistema
inmunoldgico, protegen las arterias,
alivian el insomnio y previenen enferme-
dades oculares como las cataratas”,
explica Jarne.

SARDINAS. Ademés de ser excelentes
fuentes de hierro, calcio y omega 3, con-
tienen un alto nivel de enzimas Q10 y
selenio, “potentes antioxidantes que favo-
recen el metabolismo del higado, corazén
y mantenimiento de mdsculos, huesos y
esperma, por su contenido en proteinas”.

ALMENDRAS. “Contienen abundante
vitamina E, ayudan a la oxigenacion de
los tejidos, y reducen niveles de colesterol
y glucosa”, segln este experto.

YOGUR. “Aporta un alto nivel de calcio
para los huesos y previene la osteoporo-
sis. Pero, ademas, sus bacterias mejoran
considerablemente la digestion y tiene
los mismos beneficios que la leche, pero
| en una mayor proporcién”, seiala este
médico.
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GARBANZOS. Son ricos en proteinas y
vitaminas A y B, una fuente importante
de calcio, magnesio y potasio y, ademds
de aportar energia, bajan el nivel de aziicar
en sangre y contribuyen a promover el
buen funcionamiento de los musculos,
incluido el misculo cardiaco.

ACEITE DE LINO. Este dleo contiene
una cantidad significativa de 4cidos gra-
sos omega 3, y su consumo reduce los
niveles de presion arterial y colesterol,
favorece el metabolismo, funcionamiento
cerebral, estado de animo, la piel y fortalece
las defensas organicas.

BROCOLI AYUDA A

( LA

DE MAMA'Y

DE

PROSTATA.

RT+FILM

uccl

La bella actriz Demi Moore luce espléndida a los 52 afos de edad.

EL SUPER | ABRIL 2015

MANZANAS. “Su abundancia en vitami-
nas A, C y E, minerales y oligoelementos
como hierro, calcio y fésforo, hace que
sean buenas para fortalecer el cartilago y
el hueso. Su consumo habitual también
previene la disfuncién hepatica”, segun el
profesional.

AJOS. “Contienen vitaminas del grupo B
y la C, ademas de minerales como calcio,
hierro y potasio, y una sustancia llamada
alicina que modula la coagulacion de la
sangre. Ayuda a depurar el organismo,
regula los niveles de colesterol y glucosa,
y tiene un efecto cardioprotector”.

© HUEVOS. “Este alimento posee unos
valores nutricionales excepcionales, ya
que aporta vitaminas, minerales y la
albimina de su clara es una excelente
fuente de proteinas. Los lipidos de la yema
son buenos para la concentracién, memo-
riay facultades del cerebro”.

CADEMY

RDS

CADEMY
RDS

Ménica Bellucci, una actriz que llega a los cincuenta en plena forma
y como una auténtica belleza.
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La bella Julianna Moore, ganadora de un Oscar, a sus 54.  El actor Brad Pitt, un icono de Hollywood que hallegado a  La modelo australiana Elle Macpherson se conserva
los cincuenta pletdrico de fuerzas y sex appeal. perfectamente a los 50 afos.

antioxidante, y su consumo también estaria aso-
ciado a un menor riesgo de sufrir cancer como
los de esdfago, colon o boca, asi como enferme-
dades cardiovasculares, diabetes, osteoporosis e
infertilidad masculina”, sefala.

“Por el contrario, el brocoli o brécol, uno de los
alimentos anticancer “estrella”, aporta mas sulfo-
rafano, el compuesto que mas le confiere su

e Aunque no es la potencial anticancerigeno, cuando se ingiere crudo
unica, lasojaesunode  que si se consume cocinado”, explica el experto.

los vegetales con mayor Este alimento es aconsejable “tanto para la
contenido en isoflavonas, mujer como para el hombre, al ayudar ala preven-
muy conveniente para cion de los canceres de mama y de proéstata,
las mujeres de mediana  entre otros, y ademas aporta grandes beneficios,
edad. especialmente a nivel hepatico, intestinal, urinario,

cardiovasculary respiratorio”, de acuerdo a Jarne.

Segun este experto, ademas de otras sustancias
anticancer, el brocoli contiene gran cantidad de
vitamina C, por lo que refuerza el sistema inmu-
noldgico y ayuda a proteger el colageno de la piel,
las articulaciones y los huesos, a bajar la tensién
arterial y a reducir los niveles de colesterol y la
glucosa. <.
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CAMBIA TUS SABANAS

Las sdbanas deben lavarse una vez por
semana, segun expertos en microbiologia
e inmunologfa. éLa razén? Porque al meterte
en la cama tu piel pierde millones de células
muertas. Desde la crema hidratante, el
magquillaje, el sudor, el pelo o cualquier cosa
que haya rozado con otra durante tu dia
desprende estas bacterias. i

EL VOLUMEN DE TU ABDOMEN

La “pancita” no es un problema estético, es
una senal importante de que hay grandes
posibilidades de alterar los triglicéridos, el
colesterol y la presion arterial y padecer
enfermedades crénicas del corazén o diabe-
tes; sin olvidar que la obesidad abdominal
duplica el riesgo de sufrir un episodio de
muerte subita. =
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¢SUFRES FATIGA VISUAL DIGITAL?

Esta fatiga visual se traduce en rojez ocular
y tensidn, e incluso dolor de cabeza o espal-
da, y puede llegar a padecerla un 93% de la
poblacién. Para mitigarla, se aconseja seguir
la regla 20-20-20: cada 20 minutos apartala
mirada de la pantallay durante 20 segundos
mira otra cosa que esté a unos 20 metros
de distancia de ti. ¥

LOS BENEFICIOS DEL CEBOLLIN

Con similares cualidades que la cebolla, el
cebollin aporta mucha mas fibra y vitamina
Ay K que cualquier otra alidcea; de hecho,
tan solo 100 gramos de hojas frescas con-
tienen la cantidad diaria recomendada por
los nutricionistas, ademéas posee con reco-
nocidas propiedades anticancer, y es rico en
folatos. m

CUIDA LA POSTURA

El dolor de espalda es uno de los malestares
mas extendidos y mas sencillos de prevenir.
Hacer ejercicios de flexibilizacion con pilates
0 yoga y potenciar la musculatura abdominal
y dorsolumbar con natacién o en el gimnasio
son unos pequenos cambios con los que
podrés facilmente prevenir enfermedades
dela columna. 1

iMUEVETE!

¢Conoces el riesgo de permanecer sentado?
Investigadores canadienses hallaron que
estar sentado durante mucho tiempo cada
dia se vincula con una mayor probabilidad
de enfermedades cardiacas, de diabetes, de
cancery de morir. Asi que haga un descanso
de uno a tres minutos cada media hora a lo
largo del dia. =
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{QUE HAGO PARA QUE

Para fomentar el amor a los libros en los tiempos que corren es fundamental,
segun los expertos, que los padres lean delante de sus hijos, que comiencen a cultivar
habitos de lectura desde la cunay que aprovechen los ‘e-books’, portales de internet
y ‘apps’ especializadas.

DANIEL GALILEA [EFE REPORTAJES]
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“LO MAS IMPORTANTE para los padres es tener
un abanico amplio de titulos para que sus hijos
puedan leer libros que les gusten y descartar los
que no. Es interesante dejarles descubrir diferen-
tes obras y formatos sin condicionarles, para que
ellos decidan”, segiin Sven Huber, cofundador
de Boolino (www.boolino.com), una plataforma
para el fomento de la lectura infantil.

Desde esta web se ofrecen recomendaciones
sobre los mejores libros adecuados al perfil de
cada nifo y una caja mensual, para suscriptores,
que contiene un libro infantil destacado, una guia
para padres y material para realizar actividades
relacionadas con la obra.

e Para Sven Huber,

los habitos de lectura
pueden y deben empezar
a trabajarse desde el
nacimiento del nifno.
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“La calidad de un libro depende de muchos “Gestos tan sencillos como regalarles un libro,
factores, ya que un titulo que entusiasme a un  crear una biblioteca personal en casa, un rincon
nifo y estimule su curiosidad puede nointeresar  de lectura para ellos u organizar un club de lectura
a otro y, ademads, a menudo, lo que los adultos  en familia pueden ser los disparadores de un
consideramos positivo puede no gustar en  habito que les durara para siempre”, destaca.
absoluto a los pequenos”, indica Huber, quien
sostiene que “hay un libro para cada nino o nina”.  DESDE LA CUNA

Consultado sobre qué pueden hacer los El cofundador de Boolino aconseja a todos los
padres para conseguir que sus hijos se inicien  padres que hagan de la lectura algo cotidiano y
en la lectura, lean mas y lo conviertan en un  habitual en lafamilia, que lean juntos o por sepa-
habito, este experto con una amplia experiencia  rado en diferentes momentos y que haya rutinas
en el sector editorial es categérico: “Lo mas  delectura.
importante es que nifos y nifas vean leer a sus “Siempre deberiamos buscar el lado positivo
padres”. “Para que los ninos asocien la lectura y motivador de la lectura, y nunca utilizarla
con algo placentero es necesario que veanasus  como un castigo o una obligacién”, senala.
personas de referencia (padres, abuelos, her- Para Sven Huber, los habitos lectores pueden
manos...) disfrutar con ello; de otro modo es  y deben empezar a trabajarse desde el naci-
dificil hacer de la lectura algo cotidiano y natural ~ miento del nifio, “primero con libros adecuados
en el hogar”, ahade. Por eso, segun Huber, tam-  para bebés vy, a través de la voz de los padres,
bién es importante que haya libros en casa, que  con canciones de cuna para, mas adelante,
los nifos “puedan tocar, oler y manosearlos dependiendo de su evolucion y capacidad, con
siempre que quieran. Que entiendan el libro libros enlos que predomine laimagen, pero que
como un objeto cotidiano”. vayan introduciendo algo de texto. De este modo
desarrollaremos su capacidad lectora”.

“Si los libros han acompanado al nifio desde
siempre, éste entenderad la literatura como algo
natural en su vida y en su desarrollo, como algo
que forma parte de si mismo. Asi sera mucho
mas facil que acuda a ellos con voluntad propia
cuando tenga la capacidad de leer de manera
autbnoma”, remarca.

LO MAS IMPORTANTE PARA

FOMENTAR EL HABITO DE LA
LECTURA ES QUE LOS NINOS
VEAN LEER A SUS PADRES.
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e Gestos tan sencillos
como regalarles un libro,

crear una biblioteca
personal en casa, un
rincon de lectura para
ellos u organizar un club
de lectura en familia pue-
den ser los disparadores
de un habito que les
durara para siempre a
los ninos.

“Por otra parte, tratar de acelerar el proceso o
presionarlo, solo sirve para saturarle. Es preferi-
ble atender a las necesidades particulares de
cada nino para conseguir el mejor resultado”.

LO MAS IMPORTANTE: EL PLACER

DE LA LECTURA

Para este experto el fomento del habito lector
no es magia, sino “un proceso lento en el que, lo
mas importante, es no perder la paciencia vy,
sobre todo, nunca obligar a leer, ya que eso
hace que el nifo asocie el libro con un deber,
con algo negativo y, por ese camino, es imposi-
ble que lea de manera voluntaria. Debe buscar
Unicamente el placer de la lectura”. Los padres
deben escoger los libros en funcién de la edad,
de los gustos e intereses personales de los hijos
y no en funcién de su género, es decir segun
sean ninas o varones, indica.

Algunos nifos suelen pasar mucho tiempo
delante de una pantalla y jugando en consolas,
teléfonos moviles, tabletas u ordenadores o
mirando la television, pero segun Huber todo
ello “es compatible con leer y demonizarlo Uni-
camente sirve para que los ninos asocien la
lectura con algo aburrido y tedioso”.

“Através de los nuevos dispositivos electréni-
cos los nifos también leen. Un libro, por el mero
hecho de serlo, no siempre es mejor que una
buena aplicacién o un videojuego interesante.
Hay tiempo para todo, los nuevos formatos
amplian las oportunidades de descubrir la lectu-
ra, no la canibalizan”, enfatiza.

Segun este experto germano “a nivel tecnolo-
gico los libros electrénicos y las aplicaciones de
lectura, o relacionadas con un libro, nos traeran
muchas y nuevas oportunidades en el futuro”.

EL SUPER | ABRIL 2015

timunmas

DIEZ TITULOS PARA HIJOS iY PADRES!

Algunos de los libros y cuentos infantiles favo-
ritos de Huber, orientados a menores entre los
3y 8 afos son:

. “Sonario”, de Javier Saez Castan.

. “Eljardin del abuelo”, de Lane Smith.

. “Elrey Hugo y el dragén”, de Peter Bently,
ilustrado por Helen Oxenbury.

. “El pequeno agujero”, de Isabel Pin.

. “Hombre luna”, de Tomi Ungerer.

. “Estela”, de Pablo Albo, ilustrado por Miguel
Angel Diez.

. “Finn Herman”, de Mats Letén, ilustrado por
Hanne Bartholin.

. “Ellibro rojo”, de Barbara Lehman.
. “Un huevo con sorpresa”, de Emily Gravett.
10. “La maceta vacia”, de DEMI.

“En los mercados anglosajones la lectura digi-
tal estd mas consolidada y todos sabemos que
una parte del mercado de lectura en el futuro
seréa digital, también, que el libro en los formatos
actuales, no desaparecera”, comenta este
profesional.

Para Huber, la digitalizacion de contenidos,
los libros animados y los nuevos modelos de
negocio como la suscripcién en ‘streaming’, una
tecnologia de descarga y reproduccion de archi-
vos de audio y video por internet, acercaran el
libro a capas de la sociedad que tradicionalmen-
te no han sido lectoras "y, por ese medio,
conseguiremos que mas nifos crezcan como

En

adultos lectores”. “=%.
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COMBATIR LA ENURESIS

La enuresis o incontinencia infantil es un
trastorno relativamente frecuente entre los
nifnos en torno a los 5 afnos. Para ayudarlo,
haz que tu peque te ayude a cambiar las
sabanas mojadas, echar el pijama a la ces-
ta de laropa sucia, etc... Pero que nolo vea
como un castigo o algo negativo, sino
como parte del aprendizaje.
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MENOS TELEVISION

El tiempo que emplean viendo TV se lo
estamos quitando a otras actividades
mucho mas saludables. Los nifios pasan
frente a la pantalla entre tres y cinco horas
diarias, cuando lo recomendable es de una
a dos horas. Conviene pactar con ellos un
tiempo méaximo y buscar otro tipo de acti-
vidades para disfrutar del tiempo libre. =

LA SIESTA, FUNDAMENTAL

Dormir cerca de media hora de siesta forta-
lece la memoria de los nifios de entre 6y 12
meses y les ayuda afijar los conocimientos
aprendidos. Asi lo confirma un estudio de la
Universidad Ruhr de Bochum, Alemania,
que revela que los bebés que no duermen
siesta no logran recordar lo que han aprendi-
do recientemente.

MANUALIDADES EN CASA

¢No sabes cémo entretener a tus hijos en
casa cuando hace mal tiempo? Pues recu-
rre a las manualidades. Con una caja de
cartén, botones, hilo de coser, pinturas y
un poco de imaginacion, pueden crear lo
que quieran. Ademas ayudan a mejorar su
concentracion y desarrollan sus habilida-
des motoras.

NINOS FELICES, MEJORES NOTAS
Cuanto més feliz es un alumno, més moti-
vado estd en clase y mejores notas saca.
Estas son las conclusiones de un estudio
realizado por una investigadora de la Uni-
versidad de Harvard, que mostraron que la
felicidad esta relacionada positivamente
con la motivacion y con el rendimiento
académico.

CREAR HABITOS DE SUENO

Los ciclos del suefio, que son tan persona-
les como las huellas dactilares, se van
configurando a la par que el desarrollo del
bebé en otras éreas. Pero crear habitos ala
hora de dormir, siempre adecuados a su
edad, puede ayudarle a descansar bien,
como respetar sus horarios de levantarse y
acostarse, incuso los dias de fiesta. =



Encuéntranos también en ﬂ G

Un regalo tan especial que nunca pasa de moda.
jSorprende a mama con su planta preferida!

Antnuriand

Charles Summer entre Lincoln y Churchill, Santo Domingo.
Tel: 809-566-0880 / Fax: 809-412-0585

www.anthuriana.do
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¢EL PROTECTOR IDEAL?

La prevencion

Los protectores solares no son suficientes:
si los utilizamos mal y nuestra exposicion al sol es excesiva, la piel sufrira.

Una buena prevencion nos evitara muchos disgustos.

INMACULADATAPIA

CADA ANO, el riesgo al que exponemos nuestra
piel aumenta. El deseo de ponernos morenos en
el menor tiempo posible consigue que no tome-
mos las proteccion adecuada, y el capital solar de
nuestra piel reduzca su capacidad de mantenerse
inalterable y sana.

Ya no hay una época del ano especifica para
ponerse al sol, y olvidamos que el deporte es

capaz de exponernos a las radiaciones tanto
como los momentos de relax en la playa.

Los Laboratorios Dermatolégicos Avene han
realizado varias encuestas en las que se revela
que un 77% de la poblacién desconoce lo que
significa el factor SPF, que ven escrito en los
protectores solares; el 62% piensa que un SPF 30
protege el doble que un SPF 15 y un 30% no
renueva correctamente la proteccioén solar.
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PROTECCION EN NINOS Y ADULTOS

El doctor Santiago Vidal, adjunto del Servicio de
Dermatologia del Hospital Gomez Ulla de Madrid
y director de la clinica DermoGalenica, asegura
que la proteccién es tan importante tanto en nifos
como en adultos.

El cancer de piel nace en un alto porcentaje
debido a la incorrecta exposicion solar, pero se
puede prevenir. En Nueva Zelanda, una de cada
siete personas lo padece.

Precisamente, el actor australiano Hugh Jackman,
quien da vida a Lobezno, en “X-Men”, desveld, a
través de la red social Instagram, que padecia un
carcinoma de células basales en la nariz y se
lamenté de no haber utilizado mayor cantidad
de proteccion solar y de no haberse hecho las
revisiones de piel oportunas.

“Despreciamos la proteccién, porque pensa-
mos que no nos va a pasar a nosotros”, dice el
doctor Vidal, quien indica que el cancer de piel es
cada vez mas frecuente en paises occidentales,
como Espana, “donde sigue aumentando el
melanoma que es mortal, si no se detecta de
forma temprana”.

José Carlos Moreno, presidente de la Acade-
mia Espafola de Dermatologia (AEDV) y jefe de
servicio del Hospital Reina Sofia de Cérdoba,
senala que hay que insistir en la prevencion del
cancer cutaneo, y esto “pasa por aplicar protec-
cion solar los dias de sol, incluso los nublados”,
una recomendacion que dirige tanto a las perso-
nas de piel clara como oscura, en verano y
durante todo el aho.

PRODUCTOS DE PROTECCION

“Hay que perder el miedo a consultar”, indica
Santiago Vidal y afade que los laboratorios son
cada vez mas “eficaces” en la elaboracién de pro-
ductos de proteccion, que ademas son faciles de
aplicar en caray cuerpo, agradables al tacto y con
un aroma atractivo.

El director de la clinica DermoGalenica advierte
que es un “error ir cambiando el factor de protec-
cién alo largo del verano” e incide en que se debe
observar que no estén caducados, “ya que pue-
den degradarse estando durante meses
abiertos”, una circunstancia que sucede también
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cuando soportan altas temperaturas en el fondo
de un bulto de deporte. No pone inconveniente a
que los protectores infantiles sean utilizados por
adultos, pero no a la inversa, “porque los ninos
tienen la piel muy delicada”.

ZONAS A PROTEGER

Los rostros con piel mas grasa requieren productos
mas ligeros, sin aceite, ya que el protector sirve
de hidratacion facial.

Las zonas a proteger durante todo el ano son la
cara, el escote y el dorso de las manos. Las textu-
ras mas ligeras hacen mas facil su aplicacion, y
hay que tener en cuenta que algunos protectores
se van con el primer bano.

El especialista dermatolégico incide en el
hecho de que se insiste en la necesidad de hacer
ejercicio para prevenir la osteoporosis, la diabetes
y sedentarismo, y se olvida que el “gjercicio se
realiza al aire libre con una exposicién solar
importante en paises como Espana”, donde la
temperatura y el sol es intenso tanto en verano

como en invierno. =

e Los adultos pueden
utilizar protectores
infantiles, perono ala
inversa, porque los
ninos tienen la piel muy
delicada.

LOS ROSTROS CON PIEL MAS GRASA

REQUIEREN PRODUCTOS MAS LIGEROS,

SIN ACEITE, YA QUE EL PROTECTOR

SIRVE DE HIDRATACION FACIAL.
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¢Te salié un grano? Aplica un poco de pasta
de dientes, que act(ia como un astringente,
eliminando las impurezas de la piel. La pasta
secard la imperfeccién y mataré los gérme-
nes del &rea afectada. Aplica una pequena
cantidad y déjalo toda la noche. En la manana,
lava el drea donde la aplicaste y veras que
esta menos inflamado y no se notara.

L T R
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Para desinflar la hinchazon de los ojos, prue-
ba con papas, que tienen un efecto de alivio
en los tejidos de la piel. Corta dos trozos de
una papa lavada y pelada. Recuéstate, colo-
cando las papas en tus ojos. Diez minutos
después, quita las papas y enjuaga el drea
con agua tibia. Ademas, las papas ayudan a
aclarar un poco los circulos oscuros.

- - - -

Sino puedes cepillar tus dientes después de
la comida, masticar un chicle sin azdcar
puede ayudar a prevenir la caries. La accion
de masticar hace que fluya la saliva en la
boca y ésta tiene la habilidad de neutralizar
los &cidos producidos por bacterias en la
boca después de la comida. Recurre a ello
solo cuando no puedas cepillarte.

- - - -

{Pepto-Bismol como mascarilla facial? Pues
si, el Subsalicilato de Bismuto exfolia las
areas mas grasosas, o con acumulacién de
células muertas, puntos negros y blancos.
Coloca dos cucharadas de Pepto-Bismol en
tu rostro, déjalas secar como una mascarilla,
y en 15 a 30 minutos enjuaga con agua tem-
plada. Tu piel se sentird méas suave.

La manzanilla y el limén son aclaradores
permanentes del cabello. Lava tu cabello
con té de manzanilla mezclado con jugo de
limén y enjuégalo en vez de utilizar acondi-
cionador. Luego, siéntate al sol para secarlo.
Esto te dard unas luces naturales que per-
maneceran hasta que crezca tu melena. La
clave: usar ambos ingredientes juntos.

Sieres de las usas cremas auto-bronceado-
ras y no quedaste pareja, el bicarbonato
sera tu nuevo mejor amigo. Humedece un
poco de bicarbonato en tu mano y da un
masaje en el area del percance. Se vuelve
como una pasta y arenoso: eso se debe a
que esta exfoliando. Asi eliminas algunas
células de la piel y aclaras el bronceado.
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COMODOS

@ El disefiador Javier
Mariscal ha realizado
una colorida reedicion
del popular chéster, un
clasico que no pasa de
moda.

El sofa es un elemento de ocio clave en el hogar, un lugar de
reposo, de sosiego y también de descanso cuando se transforma

€n cama.

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

{SABIAS QUE las horas que pasamos sentados
en un sofé suelen ascender a casi 10 afios cuan-
do cumplimos los 807 El sofa es el tercer lugar
donde mayor tiempo nos acomodamos a diario,
solamente por detras de la cama y del lugar de
trabajo.

En el salébn o comedor ocupa el lugar princi-
pal. Todo gira en torno a él, de ahi que nuestro
sentido practico priorice en ocasiones la como-
didad ala belleza de su disefo. Sin embargo, las
nuevas propuestas evitan que tengamos que
elegir. Atractivo y funcionalidad van de la mano.

TAMANO Y COMODIDAD
A la hora de seleccionar el mas adecuado a
nuestro hogar hay que tener en cuenta que es el
lugar de la casa en el que pasamos entre dos y
cuatro horas diarias sentados o tumbados, pues
es el lugar favorito para ver la television, navegar
por Internet, ademas de ser el 6ptimo para reci-
bir a nuestros invitados, seguin un estudio sobre
habitos de vida.

Los expertos en disefio comentan que “a la
hora de elegir esta pieza clave es recomendable
que tengamos en cuenta el tamano y comodi-
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dad, ademas del precio y cdmo encajara en
nuestra decoracion por estilo, medidas, material
y color”.

MULTIESTILO

También indican que, en la actualidad, los sofas
multiestilo son los més atractivos del mercado
gracias a sus prestaciones. De ahi que entre sus
propuestas ganen los sofas de amplio espacio,
facilmente adaptables a todo tipo de decoracion
en colores neutros.

Los sofas rinconeros con “chaise longue” son
los mas atractivos para grandes espacios, mien-
tras que los sofas-cama son la solucién perfecta
y mas informal para los pequenos.

En este ultimo apartado, la propuesta gira
entorno a sofés ligeros, facilmente trasladables
y en multiples tonos coloridos, donde los apa-
sionados de los estampados pueden encontrar
motivos geométricos y letras.

TONOS AZULES

Otra de las apuestas buscan dar un aire fresco a
la decoracién con los tonos azulados. “Nos incli-
namos por un estilo funcional de lineas
depuradas y sencillas, con un cierto aire escan-
dinavo”, comentan algunas firmas.

La eleccién del azul no es casual. “Es un color
que, en sus diversas tonalidades, aporta frescor,
quietud y relajacién a nuestra mente. Propicia la
meditacion y es ideal para reflexionar”, comen-
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AL ELEGIRLO HAY QUE TENER

EN CUENTA EL TAMANO Y LA

COMODIDAD, ADEMAS DEL PRECIO.

tan los disenadores, “lo que no impide que
ayuden a crear ambientes célidos y llenos de
energia; frescos y espontaneos en funcion de
los articulos de decoracion y mobiliario con el
que los combinemos”.

Si lo que necesitas son contrastes fuertes,
nada como combinar un sofé azul con colores
intensos y radiantes. Si, por el contrario, nos
gusta mas una decoracioén neutra y sosegada, lo
mejor es combinar el sofa azul con tonos claros,
blancos o templados.

El textil tejano llega también a la decoracion
del hogar de la mano del tapizado de los sofés,
lo que aporta un toque mas informal a la deco-
racién, sin que por ello deje de ocupar la zona
principal del salén.

e Apostamos por un
estilo funcional de lineas
depuradas y sencillas,
con un cierto aire
escandinavo.
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e {Sabias que las “ij
horas invertidas que

pasamos sentados en )
un sofa suelen ascender

a casi 10 anos cuando i
cumplimos los 80?

CHESTER, UN CLASICO
Entre los clasicos que permanecen, los chéster,
con su imagen tradicional, pero con textiles muy
variados, que encajan a la perfeccién en una
decoracion “vintage”, clasica, tradicional o colo-
nial. Este tipo de sofa se ha convertido en un
basico con clase.

El conocido disenador espanol Javier Mariscal
harealizado una reedicion del popular elemento.
Una pieza clasica, tapizada como un rompeca-

Q Los sofas
multiestilo son los
mas atractivos del
mercado.
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ik

bezas de colores, jugando con un acolchado de
rombos, donde los colores se juntan y meten
hacia adentro “para que todo el tapizado salga
hacia fuera en forma de rombo y color”.

El sofa, de venta en Portobellostreet.es, se
puede elegir entre varias combinaciones de
colores, unas mas clasicas y otras mas actuales,
asi como en diferentes medidas: de una, dos y
tres plazas. .
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RIAS BAIXAS.

VIOLETAVILLARLISTE [EFE REPORTAJES]

CUERPO Y AROMA son atributos servidos cuando
el corcho queda a un lado y de la botella descien-
de el vino maravilloso: seco, floral, intensamente
afrutado. Armoniza con las creaciones del mar,
con el canapé o con la grata conversacion de
quienes rinden tributo a los vinos de la Denomi-
nacion de Origen Rias Baixas, de los cuales el
Albarifio es el mas conocido.

Calificados como “vinos atlanticos”, por la
naturaleza del clima que abona su uva, en invier-
no las borrascas atlanticas y sus frentes calidos
favorecen las precipitaciones y durante el vera-
no el anticiclon de las Azores se posa sobre el
Atlantico occidental paraimpedir el paso de per-
turbaciones climéticas.

VINOS ATLANTICOS

Los vinos Rias Baixas se producen en cinco
subzonas, ubicadas entre las provincias de
Pontevedra y La Coruna en Galicia (noroeste de
Espana): Valle del Salnés, Condado de Tea, El
Rosal, Sotomayor y Ribera del Ulla.

OCHO TIPOS PARA ESCOGER

José Luis Martinez, técnico del Consejo Regula-
dor de la Denominaciéon de Origen Rias Baixas,
explica que son ocho los vinos amparados: Rias
Baixas Albarifo; Rias Baixas Condado do Tea;
Rias Baixas Rosal; Rias Baixas Salnés; Rias
Baixas Ribeira do Ulla; Rias Baixas; Rias Baixas
Barrica y Rias Baixas Tinto.

Cabe aclarar que los tintos no son significati-
vos en la produccién, aunque algunas bodegas
apuestan por su tradicién, pero los blancos tie-
nen la clave.

as Albarifno
Es monovarietal. Elaborado 100% con uvas
Albarino. No admite otro tipo. Esta uva es muy
pequena (racimos de unos 120 gramos). Conce-
de muchisimo grado (entre 12 y 13 grados) y
mantiene una acidez alta. Favorece su frescuray
mantiene las caracteristicas de la variedad.

“El Albarifio se distingue por zonas. El del
Salnés es mas fresco y acido, con aromas a man-
zana verde. En El Rosal y el Condado se produce
un Albarifo redondo, con toques a melocotén y
mas cuerpo”.

Ademads el Salnés estd marcado por el nivel
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e Las 179 bodegas
de la D.O. Rias Baixas
tienen una capacidad

de produccion de
16 millones de litros.

Wartin Coday

ALBARING

del mar, el cual evita las desigualdades entre
altas y bajas temperaturas.

Rias Baixas Rosal
Estd formado por un 70% de Albarifio y uva
Loureira y un 30% de las demas variedades,
todas producidas en la subzona de El Rosal.

Por ser una mezcla presenta otros matices: la
Loureira es de aromas complejos y presenta
sabores a frutos secos. En los Ultimos afos las
bodegas se estan inclinando por la Loureira o
Marqués, porque si bien su “relacion azlcar-
acidos es deficiente, la riqueza en aromas y
sabores originales recuerdan al laurel y le dan
personalidad”.

Rias Baixas
Se produce con 70% del Albarifo y el 30% de
cualquier otra variedad autorizada por el Regla-
mento de la Denominacién de Origen, pero sin
importar la subzona escogida. No es un vino
definido. Depende de la variedad escogida para
integrar el 30% que acompanara en el proceso
de produccion a la uva Albarino.

Rias Baixas Condado
Uvas de las variedades Albarifo y Treixadura en
70% como minimo. El 30% de las variedades
adicionales debe ser de la zona de El Rosal. La
Treixadura le da mas cuerpo al vino. En boca
expresa fortaleza.

Rias Baixas Barrica
Es cualquier tipo de vino de la Denominacién
que en el proceso de elaboracién pase tres
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meses (como minimo) en madera. Este sistema
recuerda los origenes fundacionales del Albari-
fio cuando no existia el acero inoxidable y la
barrica era el método obligado. “Espafa es un
pais de maderas y los vinos siempre se asocian
con madera. En el caso del vino, se emplea
cuando la uva, por si sola, no aporta nada. Este
toque le cambia las cualidades”.

No es el caso del Albarino. De hecho, se
procura lograr un equilibrio entre el aporte de la
madera y los marcados aromas naturales de la
uva.

Rias Baixas Tinto 6 |

Utiliza variedades tintas reconocidas, entre ellas,
Cano Tinto, Mencia y Espadeiro. Pueden produ-
cirse en cualquiera de las subzonas y en las
proporciones que se estimen convenientes.
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Rias Baixas Ribeira do Ullay Salnés
El reglamento establece la utilizacién de un 70%
como minimo de uvas Albarino. El 30% restante
debe ser de las demas variedades producidas en
las subzonas del Valle del Salnés o del Ulla.

Todavia no se han producido vinos con estas
caracteristicas. En ambas subzonas predomina
el cultivo de la uva Albarino que marca la produc-
cioén de este vino.

MANDA EL ALBARINO

Los nimeros y las evidencias lo confirman: el
Albarino manda en la produccion de los vinos
de la Denominacion Rias Baixas, con mas de
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UNA UVA CODICIADA

* E194% de la uva producida en las
subzonas amparadas por la D.0.
Rias Baixas es Albarino.

* Los granos son pequenios, esféricos, de
color dorado-oscuro. Al llegar a su madurez,
alcanzan una tonalidad parda.

* Una teoria senala que es una uva autdctona
de Galicia. Otros atribuyen su llegada a
los monjes de Cluny, en los siglos Xll y XIII.
* Las 179 bodegas de la D.0. Rias Baixas
tienen una capacidad de produccion de
16 millones de litros.
* Son blancos jovenes que deben consumirse
en unos tres anos.

2,643 hectareas cultivadas. Este rendimiento
esta asociado a las condiciones de clima y suelo.
“Ademas mantiene una riqueza en acidos que
muy pocas variedades consiguen”.

El Albarifio esté a la altura de otras de fama
internacional como Riesling, Chardonnay,
Gewurtztraminer o Sauvignon, bases “de los
blancos mas apreciados”. Es tanta la fuerza de la
uva que el Albarifo ha conseguido prestigio a
partir de su nombre y no del lugar donde se pro-
duce (Rias Baixas), lo cual si ocurre, por ejemplo,
con la Denominacion de Origen Rioja. ==
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Q En especial, América
del Sur se caracteriza

por demostrar un acele-
rado crecimiento en la
llegada de turistas,
reflejado en el excelente
momento turistico que
esta atravesando la
region.
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LA“MARCA
LATINOAMERICA™

Los mas diversos paisajes convergen en América Latina, una de las
zonas del mundo en la que el turismo crece a pasos agigantados. Desde
las paradisiacas playas de Rio de Janeiro, al impresionante manto blanco

de Los Andes, sin olvidarnos de grandes ciudades como México D.F.
o las impresionantes Cataratas del lguazu.

LAURA MURILLO RUBIO [EFE REPORTAJES]

EL TURISMO LATINOAMERICANO vive su época
dorada gracias al renacer de una industria con
recursos, que ha sabido sacar provecho de la
materia prima e historia que esconden sus terri-
torios. Ahora que la vieja Europa se resiente
econdmica y culturalmente, las regiones, hasta
no hace mucho consideradas “secundarias”,
resurgen con la intencién de conquistar el primer
puesto en las listas de los méas competitivos des-
tinos turisticos internacionales.

Precisamente, materia prima América Latina
tiene y mucha, solo es cuestion de pulir el dia-
mante en bruto. Una carrera de fondo empezada
hace relativamente poco, pero que gracias a las
labores publicitarias y de promocioén ya comienza
a dar sus frutos. De hecho, segun el tltimo infor-
me de ‘Competitividad en Viajes y Turismo 2013’
elaborado por el Foro Econémico Mundial en
Ginebra, “el turismo latinoamericano aporté el
3.2% del PIB regional en 2012, mientras que a
escala mundial la proporcion fue del 9%".

De igual modo, segin los datos aportados en el
informe, a finales del 2013 “la contribucion del
sector turistico al PIB de Latinoamérica aumentd
hasta 4.7% y se espera que el incremento sea de
una media de 4.8% hasta 2023". Lo que se tradu-
ce en una llegada de turistas que “supera los
ochenta millones de viajeros para finales de

2013", segun las conclusiones arrojadas por la
ultima edicion de la feria “Word Travel Market
Latin America” llevada a cabo en Brasil.

NUEVOS RETOS

Sin embargo, aunque las cifras arrojan buenos
resultados, alin quedan &reas en las que las
regiones latinas deben mejorar con el objetivo de
posicionarse en los primeros puestos de destinos
turisticos mas demandados a escala mundial.

Entre las asignaturas pendientes se encuentra
el alojamiento. Esa es, al menos, la opinién de
Bart Leopold, director de desarrollo de negocio
LATAM en Idiso, la primera empresa de servicios
de distribucion hotelera. “Aunque es obvio el
crecimiento del turismo en Latinoamérica, el
sector hotelero todavia es mas inmaduro que en
Estados Unidos y Europa, existiendo hoteles
independientes y cadenas pequehnas que deben
empezar a invertir en tecnologia”, asegura
Leopold.

En opinién del director “los retos del hotelero
para fomentar la marca Latinoamérica son estar
en todos los canales donde hay demanda: en las
agencias de viajes online, en los sistemas de
reserva GDS y ofrecer su producto en su canal
directo, que es su propia web y a través de dispo-
sitivos moviles”.
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Como segundo desafio, el director habla de la
necesidad de implantar estrategias comerciales
mas complejas. “Se debe complementar la distri-
bucién hotelera con una estrategia de marketing
online que dé visibilidad a la imagen de marca:
descuentos, ofertas, paquetes de servicios adi-
cionales, todo ello, con diferentes formas de pago”.

TESOROS NATURALES

Por regiones, las maravillas naturales que guarda
el continente latinoamericano se reparten a lo
largo y ancho de su geografia, que destaca por
una rica variedad de contrastes.

En el limite entre la provincia argentina de
Misiones y el estado brasilefo de Parana, se ubi-
can las Cataratas del Iguazd, un espectaculo
Unico de la naturaleza, originado hace unos dos-
cientos mil anos y que hoy se erige como una de
las siete maravillas mundiales.

Sin duda, este clasico paraje de cataratas
descomunales es uno de los maximos reclamos
turisticos de toda Latinoamérica ya que anual-
mente supera el millén de visitas.
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1. Las Cataratas de lguazi

estan localizadas en los parques
nacionales de Puerto Iguaz(
(Argentina) y Foz do Iguazu (Bra-
sil), en la frontera con Paraguay.
2. Vista aérea de la playa de
Copacabana en la ciudad
brasilena de Rio de Janeiro.

3. Las Cataratas de lguazii vistas
desde Foz do Iguazu (Brasil).

AMERICA LATINA RECIBIO

MAS DE 80 MILLONES DE

TURISTAS EN 2013.

En Brasil, las paradisiacas playas de Rio de
Janeiro no se escapan de la inspeccion de turis-
tas internacionales, que en 2012 llegaron a
contabilizar 5.5 millones. Y es que Rio es una ciu-
dad que vive en funcién del mar. Las costumbres
de la vida de su gente esté estrechamente ligada
a sus playas. Copacabana es la mas famosa de
todas y posiblemente no sélo de la ciudad, sino
del mundo entero. A ella, le siguen Ipanema, el
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4y 5. Camino hacia el famoso
parque nacional Torres del Paine,
en el sur de Chile. 6. Piramides
mayas de Coba, en México.

1. Vista de la catedral y el
palacio presidencial en el
Zdcalo de México D.F.

8. Un turista observa el
complejo Cuernos del Paine,
en el parque nacional

Torres del Paine (Chile).

edén para los surfistas y la pequeia Arpoador,
situada entre las dos anteriores y donde, segin
cuentan, se pueden apreciar los mejores amane-
ceres de todo Rio.

Por su parte, la cordillera de Los Andes que
atraviesa varias regiones latinoamericanas tam-
bién se alza como una de las més solicitadas por
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los turistas a la hora de planificar un descanso.
Cuando sus cumbres estadn cubiertas por un
impresionante manto blanco de nieve, un sinfin
de aficionados al esqui acuden en masa a la miti-
ca cordillera que contornea la costa del océano
Pacifico a lo largo de 7,500 kildmetros.

Sin embargo, en Latinoamérica no todo el turis-
mo se conforma alrededor de la montafna o la
playa, las grandes ciudades como México D.F.
también suman turistas a las listas de visitas
anuales. Catalogada como ciudad global, México
es uno de los centros financieros y culturales mas
importantes de América.

En el primer semestre de 2012, la capital ya se
alzaba con 6,116,665 llegadas de turistas tanto
nacionales como internacionales, segun las esta-
disticas aportadas por la Secretaria de Turismo
de la Ciudad de México. Una cifra que engloba a
viajeros procedentes de Estados Unidos en pri-
mer lugar, seguidos de turistas provenientes de
Argentina y Espana. Tres paises que representan
el 60% del total de visitantes internacionales que

acuden a la ciudad. ==
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Cristobal
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Cristobal lleva 15 afios trabajando en La Cadena. Todos
los dias se traslada desde San Cristobal con el animo feliz
hasta llegar a la que considera su familia y sequnda casa.
Lo encontrara en la sucursal de la Nuniez de Caceres
haciendo lo que mas le gusta: organizar las gondolas y
ayudar a todo cliente que se acerque con una duda.
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N
GONDOLERO ,
SUCURSAL NUNEZ DE CACERES

{Cuando llegas a La Cadena y como han ido
cambiando tus responsabilidades con el
tiempo?

Llegué el 13 de abril del ano 2000, asi que acabo
de cumplir 15 anos laborando en la empresa. Lo
recuerdo como si fuera ayer. Llevé la solicitud,
junto a una prima mia, y después de llenar
muchos papeles me llamaron para decirme “ya
pertenece a la familia de La Cadena”. Desde que
llegué me enviaron a trabajar en la sucursal de la
Nunez de Céceres y aqui sigo.

{Nunca has cambiado de sucursal o

posicion?

Aunque pasé por todos los departamentos en
época de mi entrenamiento, gracias al sistema
de polivalencia de la empresa, y me han ofreci-
do otras posiciones, me gusta la que tengo, es
como cuando uno se enamora de un vehiculo y
no quiere dejarlo... eso es lo que me pasa a mi.
Me considero ya como el capitan de la géndola.

{Cuales son tus funciones en el departamento
de gondolas?

En total somos un grupo de 14 gondoleros
(entre los turnos de la manana y la tarde) que
se reporta al subgerente. Yo siempre tengo el
turno de la manana, en el que 7 gondoleros nos
encargamos de cambiar los precios, chequea-
mos que los pasillos estén bien organizados, que
no haya ningun producto desabastecido, los
precios siempre estén correctos y los letreros
en su lugar.

15 afnos son muchos en una misma empresa,
{qué te ha gustado del trabajo o la empresa
para permanecer por tantos anos?

Me he sentido valorado y respetado, y siempre
me tienen pendiente. Ademas, siempre me han
ayudado en lo que he necesitado.
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£Y no crees que después de 15 anos es

bueno un pequeno cambio, aunque sea de
sucursal...?

(Risas) Me lo dicen a cada rato. Pero me enamoré
de esta sucursal, sé que he tenido pocas aventu-
ras en La Cadena, pero la costumbre y la rutina
me gustan y no me cansan.

{Cual es el secreto para que tu departamento
funcione perfectamente?

La combinacion entre subgerente y gondoleros,
siempre debe haber mucha sincronizacién y
comunicaciéon entre ellos. Y estar siempre
atento.

Con tantos anos en el departamento habras
visto cambios en la forma de trabajar...

Si, cuando entré en La Cadena usdbamos una
pistola de mano para poner los precios, y era
todo mas manual, a veces la pistola se paraba y
pasadbamos la mafana entera para arreglarla...
Ahora se tiran los precios por una maquinita
automaética que los pega en el producto, y no se
equivoca, solo debemos ubicar los productos
en la géndola.

Qué es lo mas dificil en el dia a dia de un
gondolero...

Que no esté el producto y el cliente comience a
buscar hacia atras... y no encuentre lo que nece-
sita. Queremos complacerlo siempre.

{Llevan una metodologia o pueden ser
creativos a la hora de colocar los productos?
Ahora mismo nos dan la libertad de colocarlos
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con creatividad, algo que aprendimos de geren-
tes como Kenny Medina y Jorge Béez. Lo mas
creativo que hemos hecho fue contruir un barco
con cereales Vitalisimo.

{Cada cuanto tiempo hay que revisar la
mercancia para que no falte de nada?

Todos los dias a cada momento. Es una rutina
que no podemos dejar de hacer, porque pro-
ducto que no encuentran, cliente que se va a
otro sitio para reponer.

{El logro profesional del que te consideras
mas satisfecho?

La experiencia de trabajar en La Cadena me ha
capacitado para cualquier tipo de trabajo en la
tienda.

Imagina que quieres seguir creciendo, {cual
seria el siguiente escalon para desarrollarte?
Si tuviera que cambiar me gustaria que fuera en
cualquier posicion en que pueda estar cara a
cara con los clientes, tratando con ellos, quizas
como supervisor de caja, para seguir dando un
buen servicio.

{Coémo te desconectas del trabajo cuando
llegas a casa?

Compartiendo con mi novia y los amigos los
fines de semana, viendo la tele, siguiendo a mi
equipo de pelota —El Escogido-y trabajando en
la terminacién de mi casa alld en San Cristdbal.
Me gusta también jugar softball en el equipo de
La Cadena... iademas el equipo de los gondoleros
nos hemos dado muy buenos! ==«

“LA COMBINACION ENTRE

HA SIDO CLAVE PARA QUE

( SUBGERENTE Y GONDOLEROS

TODO FUNCIONE".
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JIna Mujer Mujer
10 deja el futuro
de sus hijos
ara manana

Te ofrecemos una seleccion de productos
con beneficios especiales para tu educacion
y la de tus hijos.

* " " * Préstamos * Descuentos
SeguropeTe fobeitura de Te prestamos con 0% interes en dtiles,

la de educacién ano escolar, el doble, a6y 10 meses en campamentos,

de tu hijo segln tu ahorro de lo que ahorres e s actividades extras,
GRATIS. mensual. en 12 meses. edlicativos etc.

7
| T lo cambias todo
| Apostamos a ti con todo

Banco

, \ /
Mas informacion llamandonos al 809-243-5000 r Al B H D I
y en bhdleon.com.do p— ' eon b



AHORA TAMBIEN EN CERVANTES

todos los domingos y dias feriados de
9:00 a.m. a 8:00 p.m.

Sucursales: Sarasota, Cervantes, Nunez de Caceres,
Los Préoceres, Mella, San Vicente
y Servimercado La Cadena Arroyo Hondo.

Sucursales: Lincoln, Correa y Cidron de
9:00 a.m. a 2:30 p.m.

La Cadena

iUnidos a ti... somos Super!

n Supermercados La Cadena u @superlacadena




