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4 | EDITORIAL

DESDE EL SUPER

ESTAMOS EN MEDIO DEL VERANO, los nifos de
vacaciones con mas tiempo en la casa. Para esta
edicién pensamos en platos faciles de cocinar
junto a ellos. Incluimos la receta de un postre de
mango con guineo para chuparse los dedos, con
la intencion de ensenarles a consumir frutas nati-
vas de nuestro pais.

Otros temas de esta edicion estan relacionados
en cdmo aprovechar las vacaciones, para com-
partir mas tiempo con los nifos en el desayuno, y
orientarlos a llevar una dieta balanceada y sabrosa
en la comida mas importante del dia. También un
articulo sobre la importancia del descanso para
recobrar fuerzas antes de comenzar las clases.

Para los mas adultos hay toda una variedad de
recetas e ideas para hacer smoothies. Vivimos en
un pais premiado con excelentes condiciones para
la agricultura, con lo cual puedes hacer mezclas
que en otros paises solo sonarian. En La Cadena
encontrards todos los ingredientes para usar esa
creatividad y vivir una vida mas sana, con infinidad
de combinaciones.

En la entrevista principal traemos al sefior
Andrés Villasmil, Presidente Ejecutivo de Pollo
Cibao. Conoci al senor Villasmil en su visita de
cortesia a nuestras oficinas hace unos meses.
Dicho encuentro se torné casi un seminario de
conocimiento en la industrializacién del pollo.
Quedé gratamente sorprendido de los avances
que su familia, originaria de Venezuela, venia
implementando en la Republica Dominicana.
Desde ese momento pensé que seria muy inte-
resante una entrevista para nuestros lectores de
El Super en la cual pudiera explicar el proceso de
crecimiento e innovacion en el que esté involu-
crado Pollo Cibao. No dejen de leer estas paginas
muy interesantes y educativas. En esa visita tam-
bién acordamos actividades en conjunto, para
que nuestros clientes aprovecharan las ventajas
competitivas de esos avances. Una de ellas, Los
Miércoles de Pollo Cibao en La Cadena, que son
un boom en la venta de dicho producto.

Siempre es nuestro deseo destacar personas
en la seccién Unidos a ti..., las cuales no solo han
aprovechado las oportunidades de crecimiento
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que se les presentan, sino que ademas se pre-
paran y hacen sacrificios personales para abrirse
camino en su vida profesional. Ivelisse Garcia
comenz6 como cajera en el ano 1999 y ascendi6 a
supervisora en el 2004. En dicha posicion pas6
por casi todas nuestras sucursales. Al mismo
tiempo se preparé como licenciada en contabili-
dad. Actualmente es un referente en procesos
de &reas de cajas para la empresa. Historias como
la de Ivelisse deben servir siempre de motivacion
a toda persona que desee progresar. Lean con
detenimiento su entrevista, notaran en sus res-
puestas una mision de vida y una conciencia clara
de lo que esto amerita.

En esta edicion, que traemos a Ivelisse, aprove-
cho para mencionar que su tienda de la Cervantes
ha estado en proceso de remodelacién, y ya se
pueden ver los resultados de la modernizacién de
uno de los supermercados mas antiguos de la ciu-
dad. Ha quedado preciosa la remodelacién que
incluye todo su interior y la colocacion de hornos
para que los clientes de Gazcue y sus cercanias
también tengan la oportunidad de probar nuestro
pan recién horneado, que ya es famoso en toda la
ciudad. Para la préxima edicion de El Super les
prometo mas detalles de todo este trabajo y fotos
para que vean el resultado.

Estamos en medio de una gran promocion de
Copas Crystalex, linea portuguesa de fama inter-
nacional, disefiadas por Vanda Mocova. En sus
primeras semanas ha sido todo un éxito, espera-
mos que contintien aprovechandola. Con unos
precios de promocion increibles, es realmente
facil completar una coleccion para el nUmero de
personas de tu hogar.

iFeliz verano a todos!

Unidos a ti... iSomos Super!

JUAN ENRIQUE RAMOS MOREY
VICEPRESIDENTE
SUPERMERCADOS LA CADENA
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Prueba los nuevos
integrantes de

La Cadena.

Te adelantamos que
son sanos, sabrosos
y de calidad.

LQUE

HAY DE
NUEVO?

Gazpacho Goya

Un nuevo integrante se une a lafamilia Goya. El nuevo
Gazpacho Goya listo para servir como sopa fria es
una de las muiltiples opciones en dias de calor intenso
como este verano. Hecho a base de vegetales.

NETW169FL0Z s00mL

Mayonesa Hellmann's
Con el compromiso de seguir ofreciendo siempre lo
mejor, Hellmann’s incorpora a sus novedades un s
nuevo envase. Con su nueva tapa anti derrames \ &
podras utilizar la cantidad que deseas de mayonesa ‘

sin necesidad de cuchillos; solo aprietas y listo.

Con hasta un 75% mas de avena integral y un alto
contenido en fibra, la Avena Bruggen Vitalisimo
Instantédnea en Vaso es una opcion ideal para
una merienda nutritiva y de facil preparacion; solo
anade agua caliente iy listo! Disfratala en sus
deliciosas presentaciones de Manzana y Canela,
Pasas y Manzana, Natural y Vainilla.

Pelador de Fresas Smart Cook

Con el nuevo pelador de fresas Smart Cook retirarle el
corazon sera cosa facil. Ideal para cuando quieres
rellenar fresas y servir con el topping de tu eleccién.
Esté disponible en nuestras sucursales Lincoln y
Sarasota.

Leche Rica UHT Listamilk PET

Rica se renueva con sus envases PET. Un nove-

doso empaque al que se suman otras ventajas:
100% reciclable, mayor resistencia, larga vida
del producto, ergonomia vy flexibilidad. PET UHT
es una sofisticada tecnologia de envasado de
productos asépticos especialmente disefados
para conservar todos los atributos y propiedades
de los alimentos por larga vida.

Tijeras Multiusos

Ahorrar tiempo en la cocina es fundamental y a
la hora de picar mucho mas. Conoce las nuevas
tijeras multiusos Scissors; ideales para cortar
verduras y cualquier otro alimento en trozos
pequenos y tiempo récord. Disponibles en
nuestras sucursales Lincoln y Sarasota.
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con la cocina tradicional

Lilia Sanchez y Diana Munné han reversionado
el recetario clasico dominicano para que puedas
sorprender a papa con un menu muy especial.
Perfecto para consentirlo en su dia.
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CANASTICAS
DE PLATANO

rellenas de cangrejo

INGREDIENTES

*2 |bs de masa de cangrejo * 4 platanos cortados en cubos
*2 tomates bugalu *1/2 galén de aceite de canola
2 pimientos rojos *2 dientes de ajo molidos

* | pimiento amarillo * 1 litro agua

* 1 paquete de cilantro Sal

2 dientes de ajo *Hielo

* 1/2 taza de aceite de oliva * Exprimidor de limones de

1 cebolla roja grande picada hierro

PREPARACION

Sofreir los vegetales en aceite de ajo y dorarlos. Agregar
la masa de cangrejo y dejar cocinar a fuego lento. Reservar
para el relleno. Para hacer las canasticas, freir los platanos
—cortados en troncos de 1 pulgada- y pasarlos por el
exprime limones. Banarlos en una mezcla de agua helada
con ajo triturado y sal. Escurrir bien y volver a freirlos.
Rellenar con el cangrejo guisado y servir.
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FILETE DE CERDO

y cebollas encurtidas

INGREDIENTES
« 3 filetes de cerdo

3 cucharadas de aceite

PREPARACION

Marinar el cerdo por dos horas con la mostaza, soya, salsa de ostras,
ajo triturado, aceite de oliva, sal de mar y pimienta. Luego sellar el
filete en una sartén gruesa a fuego alto controlado por todos los lados
del filete. Cuando esté bien doradito hornear por 15-20 minutos hasta
obtener la coccion deseada. Para las cebollas encurtidas, picarlas en
juliana y marinar con el limén vy la sal hasta que estén bien rosadas.
Son perfectas para decorar y colocar encima del filete.




EL CONSUMO DE ALCOHOL PERJUDICA LA SALUD. LEY 42-01

¥ Tt RRACALI A%
SAN MAURICIO

MONTEMAP\
MAS OLIVERAS

VINOS DE TRADICION,
CON RESPETO POR LA TIERRA.

N

Distribuidor exclusivo: MERCATODO, S.A.S. Tel.: 809-565-0000 ext.1070
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ENSALADA DE YUCA

y chicharrén

INGREDIENTES

*6 Ib de yuca pelada

*2 ramas de orégano fresco

*Sal pimienta al gusto

*6 tomates maduros picados
en cubitos

* 1 paquete de cilantro fresco
picadito

*1 zumo limén

*2 Ibs de chicharrdn picadito

*2 dientes de ajo

PREPARACION

Hervir la yuca con orégano, sal y pimienta hasta
que esté suave y escurrir. Cortar en cuadritos y
mezclar con los demas ingredientes picados.
Decorar con pedazos de chicharrén por encima
y Servir.
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IENTES

zas de pollo fresco
ecado con papel toalla

[previamente lavadas con
limén y naranja agria]

1 cucharada de soya

1 cucharada de tabasco

2 cucharadas de zumo de
limon

= Aceite de ajo

POLLO FRITO

1 rama de orégano fresco
picadito

1 cucharada de miel

* 4 tazas de harina blanca

2 cucharadas de maicena

1 cucharada de sal

*Sal y pimienta

1 galon de aceite de freir

EL SUPER | JULIO 2016

PREPARACION

Marinar el pollo por 3 horas con la soya, tabasco,
zumo de limén, aceite de ajo, orégano, miel, sal y
pimienta. Después empanizar con las dos harinas
y una pizca de sal. Freir en abundante aceite
caliente, escurrir y servir.
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De Roma para tu mesa.

Distribuido por: MERCATODO, S.A.S.Tel.: 809-565-0000 ext.1070
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PASTELON DE PLATANO

maduro

INGREDIENTES PREPARACION

* 6 pldtanos maduros. * 1 pizca nuez moscada Hervir los platanos maduros con la canela y la sal; cuando
+1 astilla de canela *1/2 taza de crema agria estén cocidos hacer un puré agregando leche, mantequilla,
*1/2 taza de leche [tibia] * 1 Ib mozzarella americana crema de leche, miel, nuez moscada, crema agria y salpimentar
*2 cucharadas de mantequilla  *1Ib de ricota al gusto. Colocar en un recipiente para horno alternando el
*1/4 taza de crema de leche *1/2 Ib parmesano rallado puré con capas de los diferentes quesos repitiendo hasta llenar
*1/2 taza miel *Saly pimienta en el envase. Espolvorear con parmesano rallado y hornear por

20-25 min a 350. Servir.




" M ;

LU | [ea

N

Listamilk te monta
en Dos Jeep Grand
Cherokee 2016
iParticipa y ganal | Lo -
MAS DETALLES EN LA PRENSA'Y EN NUESTRAS REDES SOCIALES Depositalas
@ @ RICACOMUNIDAD en las urnas

de la promo

Iﬂ' Tetra Pak con s datos




20 | COCINA | RECETAS DE DIANA MUNNE

=20

oner la mantequilla fria con la harina en el proce-
sador y triturar. Con el procesador en movimiento
anadir el agua fria en chorritos solo hasta que se
compacte la masa. Sacarla y hacer dos bolas.
Envolverlas con papel film y dejar reposar por 20
minutos en la nevera. Con suficiente harina sobre
la meseta extender la masa, entre dos papeles
encerados para mayor comodidad, con el rodillo
hasta obtener una masa de forma redonda de 1/4
pulgada de grosor uniforme. Recuerda extender
siempre del centro para afuera. En un pyrex —pre-
feriblemente de vidrio— extender la primera capa
de masa del pie.

PARA EL RELLENO. Cortar la fruta en cuadritos, mez-
clarla con el resto de ingredientes y colocarla
dentro de la masa bien repartida y tapar. Con un
cuchillo hacer una cruz en el medio y con un tene-
dor perforar para que el vapor salga mientras se
cocina. Con un huevo batido y un poco de agu
brochear la masa de arriba con esta mezc
dar color. Hornear a 350 F por 45 mint
que la masa tenga un color bron

Servir con una bola de helado de
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MANGO

INGREDIENTES

PARA LA MASA DE TARTA
*2 tazas y 3/4 de harina
*2 barras de mantequilla

* 1/3 taza agua fria

PARA EL RELLENO
*2 mangos grandes

* 1 taza de azlicar morena
*1/2 barra de mantequilla
* 1 cucharada de harina
*1/8 cucharadita de
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con queso crema y guayaba

INGREDIENTES e 4
*1/2 taza queso crema * 1 huevo entero

*1/2 taza de queso crema
[Philadelphia]

2 cucharadas de azticar

*Vainilla al gusto
*Masa defilo [philo]

* Pasta de guayaba

EL SUPER | JULIO 2016

PREPARACION
Derretir la mantequilla y reservar. Desenrollar la masa de filo.y cortar en
forma cuadrada todas las capas juntas. De forma alterna poner capa por
capa brochando con la mantequilla entre capa y capa hasta tener 6 capitas
de filo. Colocarlas juntas en un molde de muffins —previamente engrasado—
creando una canastica. Hacer el mismo procedimiento hasta cumplir con
las 4 copitas. Rellenarlas con el relleno de los dos quesos y terminar con
cubitos pequefios de guayaba. Hornear por 30 minutos a 350 F hasta que
se dore bien la masa filo.
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Pollo Cibao

EL SUPER | JULIO 2016

REINVENTARSE COMO

ESTR

ATEGIA

B Andrés Villasmil es pollero de nacimiento. Hace ya 70 afios que su abuelo
fundo las Granjas Avicolas Vilva en Venezuela, y 4 los afios que lleva como
presidente ejecutivo de Pollo Cibao, encargado de modernizar una compariia
que pronto estara a la altura para exportar a cualquier parte del mundo. Esta
es la historia de una empresa que puede decir que tiene el control total de su
calidad, desde la cria del primer huevo hasta la pieza de pollo que usted lleva
a su mesa todos los dias.

e Pollo Cibao cuenta
con 500 mil gallinas

reproductoras en sus
granjas.

Pollo Cibao era una empresa familiar
dominicana, écuando y por qué la adquieren?
En el afno 2011 llegamos a través de un proveedor
de materia prima en comun, quien nos manifesté
el deseo de asociarse para sacar adelante a una
empresa que, en ese momento, se encontraba en
dificultades operativas y financieras.

Posteriormente, un ano después, hubo una
divisién de socios y nos separamos del antiguo
dueno, Carlos Magno Gonzélez, quien monta su
propia empresa y es cuando Pollo Cibao queda
en nuestras manos bajo la Corporacién Avicola
del Caribe.

Estos ultimos anos han sido de grandes
mejoras e inversiones en la compaiiia para
pasar de ser granjas tradicionales a granjas

de ambiente controlado.

Si, ha sido una reorganizacion completa de la
compania, la cual sufria una desinversion en
materia de tecnologia, no solo en las granjas, sino
también a nivel de procesamiento y comercializa-
cion. Y, por supuesto, hemos empezado por las
granjas, donde esta la operatividad y la eficiencia
de la industria avicola en el campo y para ello
hemos modernizado nuestros proyectos avicolas
siguiendo un plan de tres anos para llegar a tener

el 50% de nuestra produccién con tecnologia de
punta, la misma que usan los paises de primer
mundo, como Estados Unidos y Brasil.

También se estan certificando bajo las
normas ISO para convertirse en las primeras
granjas certificadas de Republica Dominicana
preparadas para exportacion...
Afinales de mayo de este ano logramos la primera
exportacion de genética avicola dominicana al
extranjero, especificamente a Venezuela. Y ya
tenemos en la mira otros paises de América Latina,
como Trinidad & Tobago y Centroamérica, que
estan interesados en recibir nuestros productos.
Para llegar a eso, han sido dos afnos de inver-
sion en la granja de abuelas, que es la granja de
genética avicola, en la que también hubo que
realizar un proceso de certificacion de buenas
practicas de manufactura y normas ISO para
obtener las estandarizaciones que exigen los
mercados internacionales.

{De qué ventajas estariamos hablando cuando
se refiere a granjas de ambiente controlado?

La ventaja de la tecnologia de ambiente controlado
significa estabilizar en la vida productiva del ani-
mal todo su medioambiente —tanto temperatura,
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Q Con unainversion
que supera los US$10
millones, las granjas de
engorde son las mas
modernas de la region.

P
V =

humedad como iluminacién- para que el ave
pueda explotar de forma 6ptima todo su potencial
genético.

Cuando sometes a un ave a las condiciones
medioambientales naturales (lluvia, frio, calor),
ésta como cualquier ser vivo se protege de todas
esas condiciones. {Qué hacemos nosotros? Darles
las condiciones ideales desde que nace hasta que
llega su vida de matanza o procesamiento, que
toma béasicamente 35 dias. El gran beneficio que
tiene la proteina de pollo en el mundo es que es
la que genera mas carne en menos tiempo, en el
menor espacio posible y consumiendo los meno-
res recursos del ambiente.

Si tuviera que explicarnos como es el proceso
desde que se incuba el huevo hasta que la
carne llega al consumidor final, écomo lo haria?
Para llevar un pollo o una libra de pollo a las
mesas de los dominicanos pasan varios afnos de

EL SUPER | JULIO 2016

un proceso productivo compuesto por cinco
fases. La granja de las abuelas, que es donde se
producen el huevo fértil y la pollita reproductora.
Esa pollita reproductora pasa a la segunda fase,
que es levantar la reproductora para el huevo
fértil, que seré el pollito de engorde; este pasa por
un proceso de incubacion que dura 21 dias para
llevar el huevo fértil hasta que nazca un pollito
bebé. Y la dltima fase, llamada de engorde, donde
lleva ese pollito hasta los 35 dias de edad para
convertirlo en 4 libras y media de carne. Por Ulti-
mo, eso viene amarrado a la planta de alimentos
concentrados, donde se fabrican las raciones
para las distintas fases productivas del ave, desde
la abuela hasta el pollo de engorde.

Cuentan con una raza genética, llamada Ross,
desarrollada especificamente para Pollo Cibao,
{qué caracteristicas tiene?

Si, es una raza especifica de cuya franquicia
somos propietarios para su explotacién en la
Republica Dominicana. Es una genética que se ha
enfocado en producir la mayor carne de pechuga
posible. Hablamos de pollos de alta conformacion,
los cuales tienen una conversion alimenticia muy
eficiente; ademas son animales muy robustos al
medioambiente, esta genética se ha desarrollado
en el tropico para aguantar todas las inclemencias
del medioambiente.

El pollo es el principal alimento de este

pais, {cuentan con una cifra de cuantos pollos
consumimos los dominicanos?

En la Republica Dominicana se producen 16
millones de pollo mensuales, lo que representa
unas 90 6 100 libras per cépita al afio, uno de los
consumos mas altos de la region.

Y, de esas libras, las de pollo vivo son las que
mas se valoran en este pais...

Mas que pollo vivo tenemos una cultura de
consumo de pollo fresco. EI dominicano esta
dispuesto a pagar un poco mas por la frescura y,
por eso, ubica sus pollos en los mercados popu-
lares, donde los puede comprar todavia vivos y
los procesan en frente del cliente. Este es untema
cultural que garantiza al consumidor la frescura
del producto.
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Por supuesto, las economias van avanzando y
las cadenas de supermercados empiezan a ofre-
cer productos con valor agregado donde la gente
consigue con facilidad las diferentes partes del
ave —-muslos, pechugas, alas—, y hacia alla se va
moviendo el mercado en la medida en que hay un
mayor poder adquisitivo de la poblacion, siempre
con el interés de presentarle productos frescos al
consumidor.

{Como distribuirias —en porcentaje- los
canales de venta del pollo en este pais?

El 60% del pollo se vende en mercados y colma-
dos populares, algo que va muy de la mano con
la distribucion econémica del pais. El otro 40% se
enfoca en las grandes superficies, es decir, cade-
nas de supermercados, hoteleria y el llamado
food service, que tiene que ver con las cadenas
de restaurantes.

El pollo es la proteina que mas se consume

en el pais, cuyos beneficios van mas alla

del precio, {por qué es bueno comer pollo?

La carne de pollo es la proteina animal méas eco-
némica y sana. De todas las proteinas de origen
animal es la que contiene menos colesterol, la
que incluye mayor contenido de aminoécidos y
vitaminas naturales, y que puede ser consumida
todos los dias y en multiples formas. Es muy
versatil. Por eso, a nivel mundial, la carne de pollo
lidera el consumo.

{Cual es la parte que mas se consume en RD?
Yo creo que hay consumo para todas las partes
del pollo, dependiendo del mercado en el que te
quieras fijar.

¢En Pollo Cibao distribuyen ustedes sus propios
productos?

Si. Contamos con mas de 300 vehiculos que
conforman nuestra plataforma de cadena de
suministro, a la que recientemente hemos incor-
porado una nueva flota de camiones refrigerados
para garantizar nuestra cadena de frio.

{Con qué engordan a sus pollos? ¢Estan libres
de quimicos?

Con dietas balanceadas compuestas basicamen-
te de maiz y soya, unos nucleos de minerales,
vitaminas y aminoacidos esenciales para el pro-
ceso y crecimiento del animal. Esas férmulas nos
garantizan el crecimiento adecuado de carne de
las aves.

Pollo Cibao tiene un acuerdo con la
granja-escuela de la UASD. {Hay datos que
confirmen ya los beneficios de esa alianza?

Si, nosotros financiamos la construccién de una
granja-escuela para 10 mil pollos, en la cual ya
tenemos dos lotes y vamos por el tercero, produ-
ciendo en conjunto con la universidad.
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e La ventaja de la
tecnologia de ambiente
controlado significa que
el ave podra explotar de
forma 6ptima todo su

potencial genético.

LOS DOMINICANOS CONSUMIMOS

90 LIBRAS DE POLLO PER CAPITA AL ANO,

EL CONSUMO MAS ALTO DE LA REGION.
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e Pollo Cibao
produce 200 mil
toneladas métricas de
alimento balanceado
para animales.

En esa granja los estudiantes de veterinaria
hacen sus practicas y pasantias. Al igual, la
empresa tiene la oportunidad de captar nuevos
talentos y nuevos ingresos para las areas de pro-
duccién de la compania. Esto también genera una
rentabilidad econémica para la universidad fuera
de los beneficios intangibles que tienen que ver
con el tema profesional.

{Cuantos empleados tiene Pollo Cibao?
Tenemos 2,400 empleos directos y calculamos
maés de 10 mil indirectos, entre todo lo que tiene
que ver con servicio y proveedores de la industria
avicola.

{Cuantas granjas tiene en total Pollo Cibao
para producir y comercializar el pollo?

Pollo Cibao cuenta con 22 granjas de engorde
propias y cerca de 60 productores asociados a
quienes entregamos los pollitos bebés y el ali-
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mento para que ellos produzcan su pollo. Los
asesoramos, les damos seguimiento y asistencia
técnica —bajo distintos esquemas— de manera
que sean productores independientes.

Supermercados La Cadena es uno de sus
principales socios comerciales, {qué aprecia

de esta empresa?

Aprecio mucho sus valores como familia, que los
compartimos nosotros en nuestro ramo. Aunque
el tipo de negocio sea diferente, los valores fami-
liares dentro de él nos identifican, asi como su
exigencia por hacer las cosas bien hechas, con
calidad. Desde que nos conocimos hemos tra-
bajado con un mismo objetivo, que es sacarle
provecho a ambas marcas. Actualmente, hemos
logrado una alianza estratégica para compartir
informacién estadistica que ellos manejan sobre
el comportamiento del consumidor, desarrollar
productos, mejorar nuestra imagen y acercarnos
lo més posible al consumidor y sus habitos de
consumo garantizando la frescura a diario, que es
lo que el consumidor busca realmente.

{Como visualiza el futuro para Pollo Cibao,
pues tengo entendido que el proximo paso
sera la exportacion de pollitas
reproductoras...?

La exportacion, en términos generales, es una
meta que tenemos trazada. Por el momento ya
estamos exportando hacia Venezuela y Trinidad
& Tobago.

{La exportacion de carne es ya una realidad?
Todavia, a mediano plazo.

¢Qué tipo de registro sanitario necesitan tener
para conseguirla?

Debemos adecuar todas nuestras plantas a las
condiciones internacionales de exportacion, que
requieren de tecnologia para empaquetado o
manejo de la cadena de frio, para la que atin no
estamos preparados ni tenemos los volimenes
para competir en un mercado internacional.

Sin embargo, Republica Dominicana tiene una
ubicacion estratégica muy interesante para
atender los mercados del Caribe y el norte de
Suramérica. Creemos que en un futuro cercano
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estaremos entrando en ese mercado, pero sobre
todo a nivel de valor agregado, es decir, no para
vender el pollo entero congelado sino para agre-
gar valor con productos marinados, empanizados,
donde podamos ser mas competitivos.

{Se ha notado en los tltimos afos un aumento
de la demanda de la carne de pollo gracias a
la fiebre del consumidor por vivir una vida mas
sanay alta en proteinas?
Si, los cortes magros, sin piel y los filetes son los
mas buscados por el consumidor que esta inte-
resado en cuidar su salud. Aln es un mercado de
un digito del volumen total de venta, pero tiene
amplia capacidad de crecimiento en el futuro
cercano, al igual que los productos orgénicos,
producidos en condiciones libres de antibioticos.
El mercado dominicano es muy pequeno para
eso, pero esa es la tendencia que viene, y aunque
todavia no estamos preparados estamos visuali-
zandolo entendiendo los costos y el mercado para
ese tipo de productos.

* 18,000 gallinas abuelas

* 9 granjas reproductoras

*22 granjas de engorde

*800,000 gallinas reproductoras

200,000 cajas de huevos fértiles

*62 millones de pollitos bebé

*210 millones de libras de pollo de engorde

*2 plantas de procesamiento

* 200 mil toneladas métricas de alimento
balanceado para animales

*2,400 empleos directos

Todo negocio tiene su truco, écual es la clave
para que este funcione bien?

Pasion por los detalles y una mistica de trabajo
diaria, porque el pollo no sabe de dias de fiesta,
de fines de semana o de vacaciones. A la gallina
y al pollo hay que atenderlos todos los dias, y
requiere de dedicacion al campo. Y cuando tu
misién es la de entregar un producto de calidad,
todo fluye. La cadena productiva fluye.

Esto solo es posible a través del esfuerzo y la
dedicacion de miles de hombres y mujeres que
entienden su misién de llevar a la mesa del domi-
nicano el mejor y mas econdémico pollo del
mercado. =%
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Parte del equipo: Elpidio Mendoza, Andrés Villasmil, Pedro J. Bencosme, Yamel Tineo y Omar Isaacs.

@ Pollo Cibao
produce 14 millones
de libras mensuales de
pollo, un 30% del
mercado dominicano.
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La primera comida del dia, que muchos nifios omiten o toman de forma
deficiente, es crucial para mantener la vitalidad y frenar la obesidad. ¢Saben
los padres cuadles son las claves de un desayuno saludable entre los 3 y los
18 afnos de edad? El experto responde...

PABLO GUTMAN [EFE REPORTAJES]

LOS NINOS QUE ACUDEN al colegio sin desayunar
o sin realizar un desayuno completo, a la larga,
engrosan las cifras de sobrepeso infantil, segin el
Instituto Médico Europeo de la Obesidad, IMEO.

“Y no hay que olvidar que los niflos con sobre-
pesoy obesidad presentan mas problemas 6seos
y musculares; tienen mayor riesgo de desarrollar
diabetes, higado graso y asma; entran en la
pubertad antes que sus companeros y, en gene-
ral, muestran una autoestima mas baja”, afirma
Rubén Bravo, experto en nutricién y portavoz del
IMEO. “Muchos nifios se saltan el desayuno por
la rapidez de los padres para ir a trabajar, porque
a esa hora temprana tienen mas suefo que ham-
bre o porque estan cansados de comer el mismo
plato cada dia”, anota el experto.

“En consecuencia —prosigue este nutricionis-
ta— se enfrentan a una ‘falta de combustible’ que
durante el curso escolar les impide rendir bien
en las clases y, ademas, comenzar el dia con el
estdbmago vacio genera en el pequefo un estado
de ansiedad que puede tornarse en agresividad
cuando alcanza la adolescencia, alterando su
comportamiento lineal”.

“Por otra parte, a la hora del descanso, el hambre
hara que el menor sea mas susceptible de comer
los dulces (pasteles industriales) que suelen estar
presentes en las cafeterias y que provocan esti-
mulos fuertes por las subidas de azUcar, pudiendo
inducir una cierta dependencia ”, anhade.

Rubén Bravo destaca que la infancia y la ado-
lescencia son determinantes, ya que es cuando
se forman las células grasas que pueden convertir
a un nino rellenito en obeso para toda la vida.

“Un nino de 3 anos, por ejemplo, necesita unas
1,300 calorias diarias, y si tiene 12 afos, cerca de
2,200. Podemos calcular la cantidad de calorias
recomendada, partiendo de una base de 1,000
calorias y anadiendo 100 por cada ano de edad en
el proceso de crecimiento”, explica.

“La clave para proporcionar una alimentacion
equilibrada a nuestros hijos reside en la correcta
distribucion del Valor Energético Total (VET) en
las cinco tomas de comida que se realizan a lo
largo del dia”, recalca el experto del IMEO.

En este sentido, el IMEO recomienda que el
desayuno represente un 30% del aporte energé-
tico total, por eso el experto explica que esta

e El cuerpo demanda
gran cantidad de energia
entre las 6 y las 18 horas.
Para que los niios pue-
dan empezar con fuerza
el dia necesitamos con-
centrar una tercera parte
de la ingestion de comi-
da entre el desayuno y la
media manana”,
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DE 20 A 30 MINUTOS ES EL

TIEMPO MINIMO QUE DEBERIA

DURAR UN DESAYUNOYY,

PREFERIBLEMENTE, HACERLO

TODA LA FAMILIA JUNTA.

e

e Un buen desayuno
ha de ser equilibrado,
personalizado y
completo, incluyendo
tres macronutrientes:
proteinas, hidratos de
carbono y grasas.

recomendacién se debe a que “segun el biorrit-
mo vital humano, nuestro cuerpo demanda gran
cantidad de energia entre las 6 y las 18 horas del
dia. Para asegurar a los nifios unas 6ptimas condi-
ciones y que puedan empezar con fuerza el dia,
necesitamos concentrar una tercera parte de la
ingestion de comida entre el desayuno y la media
mafnana”.

“En el caso de los menores en edad de creci-
miento, es fundamental que diariamente se
cubrantodas las necesidades en el &rea de macro-
nutrientes, invirtiendo en el desayuno entre el 25
por ciento y el 35 por ciento de la cantidad total de
comida ingerida durante el dia, dependiendo de la
edad y el rendimiento fisico-intelectual”, anade.

Se aconseja a los padres que “dediquen 15
minutos a la semana a escribir un ment donde
detallen los platos que va a comer su hijo durante
los dias siguientes, ya que hay que planificar y no
improvisar con la nutricion de los menores, para
incluir en la cesta de la compra solo lo que nece-
sitamos, en vez de comprar por impulso en el
supermercado”.
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LO IDEAL: COMER SENTADO Y SIN
PRISAS

“El desayuno nunca se debe omitir o realizar con
prisas o de pie y, entre semana, conviene dedicar-
le como minimo unos 15-20 minutos. Los fines de
semana, el doble, ya que estd demostrado que los
nihos que toman un desayuno saludable sacan
mejores notas, tienen una actitud mas positiva y
una mejor condicién fisica”, afirma el experto.

En realidad, “el tiempo minimo que hay que
dedicar a esta primera toma del dia deberia osci-
lar entre los 20 y 30 minutos, y ihablamos de
desayunar y no de atiborrarse!”.

“Invirtiendo menos tiempo estamos inculcando
a nuestros hijos la ansiedad hacia la comida, y
no el disfrute; estamos perdiendo un momento
clave de corta reunién familiar, donde los padres
pueden prestar interés real por los quehaceres
diarios de sus ninos”, senala.

Para el nutricionista “una opcién muy reco-
mendada para evitar las prisas por la mahanas
seria que los menores se acostaran antes por la
noche, y otra forma de remediarlas es dejar todo
preparado el dia anterior, invirtiendo menos en la
elaboracién y més en la ingesta y conversacion”.

“Por otra parte, los nifos necesitan dormir
entre diez y doce horas al dia. Si los menores no
realizan cenas pesadas el dia anterior, se levan-
tardn con mas ganas de comer. Otra forma de
despertar el apetito infantil a horas tempranas es
comenzar con liquidos (zumos, leche) y luego
pasar a la comida sélida (bocaditos, cereales, pie-
zas de fruta entera)”, sugiere el especialista.

Para Bravo, un desayuno ha de ser equilibrado,
personalizado en cuanto al peso y la actividad
fisica que ejerce el nino a diario, y completo,
incluyendo los tres macronutrientes: proteinas,
hidratos de carbono y grasas. “Lo Unico que
deberia cambiar por la edad, seria la cantidad del
desayuno, pero no su composiciéon”, aclara.

“Un desayuno perfecto deberia incluir las pro-
teinas en forma de fiambre bajo en grasa o un
lacteo desnatado; una opcién de cereales inte-
grales, que proporcionaran una fuente de energia
estable y duradera o cereales integrales sin azlicar
anadido; y una opcién grasa alta en Omega 3,
como frutos secos o aceite de oliva. Ahadir una
pieza de fruta seria sobresaliente”, destaca.
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Segun el IMEQ, la base de un desayuno saludable
para estas edades estaria compuesta por:

Un lacteo entero que puede consistir en un vaso La V\/\e/jor OPO‘OV\

de leche entera, acompanado o no de una cucharada

S?ofe?ﬁgse. de cacao en polvo, o un yogur alto en P ara VV\ aV\+‘6V\ ‘6rVV\ e/
en forma

Una opcion de cereales integrales, que puede
consistir en una tostada de pan integral con un
chorrito de miel o un punado de cereales integrales
infantiles, que podremos mezclar con la leche.

Una pieza o zumo de fruta. La mejor opcién es un
zumo de naranja natural, aunque también se puede
optar por un zumo envasado sin azicares anadidos,
pero con pulpa.

La miel y las naranjas potencian el funcionamiento
optimo del sistema inmunitario infantil.

Durante la adolescencia se produce el “estiron” de
estatura, lo que obliga a cuidar el aporte diario de
calcio y proteinas que ayudara a formar los mdscu-
los y el esqueleto dseo, al igual que la ingestion de
grasas saludables para favorecer la evolucion 6ptima
del sistema hormonal, por lo que de acuerdo al IMEQ
en el desayuno es preciso:

Tomar un lacteo en forma de vaso de leche, yogur
0 queso fresco, en funcion de la actividad fisica dia-
ria y de la constitucion del adolescente; se puede
acompanar de una cucharada de cacao en polvo o
miel.

Acostumbrar al menor a beber zumo natural
preparado en casa, pues es una forma mas sencilla
de ingerir varias piezas de fruta en una sola comida.

Asegurar el aporte de hidratos de carbono tomando
dos tostadas integrales, acompanadas de aceite de
oliva, tomate triturado o en rodajas, y jamon serrano
o fiambres de pavo.

“La tostada integral con tomate triturado, aceite de
oliva y jamédn york, o pavo o jamon serrano, supera con
creces nutricionalmente al bollo (pastel o bizcocho) de
chocolate”, senala el nutricionista. =<,
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NO OLVIDES LA AVENA

Incliyela en tus comidas porque aumenta
la resistencia y la fuente estda en el hierro
que contiene. La avena ayuda a transportar
oxigeno a través de la sangre y contribuye
a que nuestro sistema inmune funcione
correctamente. ¢Quieres mas? Pues tienes
que saber que el hierro ayuda a disminuir la
sensacion de cansancio.

- - ----- o

¢(ENGORDA EL GLUTEN?

El gluten no esta asociado por sf solo a un
aumento de peso. Los productos sin gluten,
que aparentemente son sanos, contienen
tantas calorias como los productos origina-
les. Por tanto, ten en cuenta que, aunque
adoptes una dieta sin gluten, puedes engor-
dar. Mejor utiliza este nuevo habito para
analizar lo que comes y tu estilo de vida.

DULCES, MEJOR POR LA MANANA
Cientificos de Espanay EEUU han identifica-
do por primera vez la existencia de un “reloj”
celular en los tejidos adiposos que afecta
directamente la tolerancia a la glucosa, y
refuerza la tesis de que no se deben comer
dulces por la noche cuando el cuerpo tiene la
minima sensibilidad a la insulina porque favo-
rece la entrada de grasa al tejido adiposo.

- - ----- o

POTENTE REDUCTOR DE CINTURA

Si quieres reducir el tamafio de tu barriguita,
este potente reductor seré tu gran aliado, sus
propiedades naturales te ayudaran a eliminar
hasta 1 cm de grasa abdominal por dia. Mez-
cla: 1 taza de jugo de pomelo, 1 cucharadita
de miel y 2 cucharaditas de vinagre de sidra
de manzana. Consumirantes de cada comida
durante una semana.

SABIAS QUE EL PICANTE...

No sélo amplifica el sabor, también tiene
beneficios muy importantes para tu salud
como acelerar el metabolismo. La comida
picante puede hacer maravillas en tu cintura
porque estd repleta de una sustancia deno-
minada capsaicina, que acelera tu metabo-
lismo aumentando la frecuencia cardiaca y
la temperatura del cuerpo.

- - -

EVITA LAS NAUSEAS

Para evitar el mareo estomacal, el jengibre
es el perfecto acompanante en una taza de té
verde. Aunque, lo puedes afnadir a cualquier
alimento ya sea recién rallado o en polvo,
para ayudar a aliviar dolores de estémago y
nauseas, o si te estads sometiendo a quimio-
terapia, de acuerdo con una investigacion de
la Universidad de Exeter.



LISTA PARA
ALIMENTAR A TODA

LA FAMILIA

Leche PURA, pyyyra \eche!




38 | SALUD | VUELTA AL COLE CON SALUD EL SUPER | JULIO 2016

VUELITA
AL COLE
CON

SALUD

Cuando las vacaciones van llegando

a su fin, toca regresar a las aulas.

Pero mas alla de la nostalgia por el

fin de las vacaciones, el inicio del curso
escolar es un buen momento para
establecer habitos saludables.

PURIFICACION LEON [EFE REPORTAJES]
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que inundan ciudades, carreteras
y centros comerciales con anuncios de ropa
infantil y material escolar anuncian la vuelta a la
rutina para los mas pequefos de la casa. Aunque,
tras varios meses de vacaciones, enfrentarse al
primer dia de clase no es tarea facil, volver al
colegio también tiene su lado bueno.

En este sentido, la Academia Americana de
Pediatria ofrece distintas recomendaciones a los
padres de los alumnos para preparar a los estu-
diantes ante el retorno a las aulas. Asi, aconseja
“destacar los aspectos positivos de empezar la
escuela, como reencontrarse con viejos amigos y
conocer otros nuevos. Refrésquele sus buenos
recuerdos de anos previos, cuando quizas volvié
a casa animado tras haber pasado un buen dia”.

EL IMPORTANTE Y REPARADOR
DESCANSO

Pero la vuelta al colegio es, ademas, una gran
oportunidad para implantar habitos saludables
que se mantengan durante todo el ano. Uno de los
fundamentales tiene que ver con el descanso.

afirma Gerardo Rodri-
guez, coordinador del Grupo de trabajo de
Actividad Fisica de la AEP.

Ademas, para que la adaptacion sea progresi-
va, el facultativo recomienda que antes de volver
al colegio se acostumbre a los nifos a acostarse
pronto y seguir los horarios escolares.

Tras haber descansado lo suficiente, toca desa-
yunar. Para la AEP, el desayuno es una parte clave
de la alimentacién del nifo y subraya que “debe
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la energia de la primera ingesta del dia para
empezar las actividades cotidianas.

“Si no consigue esta energia, debera recurrir a
las reservas y funcionaré a medio gas durante la
manana. Esto se traduce en falta de concentracion
y bajo rendimiento fisico e intelectual”, aclara.

“Hay que ser proactivos en la alimentacién de

nuestros hijos y saber qué comen en el colegio

para ofrecerles una alimentacion equilibrada”, -

Los ninos en edad
escolar deben dormir,
como minimo, entre
9y 11 horas, ya que
favorece al aprendizaje
y el crecimiento.

I

cubrir el 25% de sus necesidades caloricas diarias.
Ademés,\)ara que sea completo tiene que incluir
lacteos, cereales y fruta”.

Asimismo, la AEP explica que tras las horas de
suenoy, por lo tanto, de ayuno, el cuerpo necesita

_indica el doctor Rodriguez.

El especialista también aconseja dejar de I:':Eo‘la
reposteria industrial y “aprovechar a media mana-
na o a la hora de la merienda para incluir fruta en
la dieta en forma de piezas enteras, no de zumo”.
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SE RECOMIENDA QUE LAS ACTIVIDADES
EXTRAESCOLARES, COMO MUSICA,
DEPORTES O IDIOMAS, DEBEN SER
APROPIADAS PARA CADA EDAD Y ESTAR
SEGUROS QUE EL NINO LAS DISFRUTE.

ACTIVIDADES EXTRAESCOLARES

Y DISPOSITIVOS

Tras las horas lectivas, la rutina diaria de muchos
ninos continGia con actividades extraescolares.
Musica, deportes o idiomas pueden resultar muy
positivos para los ninos, ademas de facilitar que
sus padres puedan ajustar la vida laboral y
familiar.

En lo relativo a las actividades extraescolares,
la AEP recomienda que estas sean “apropiadas
para cada edad y que el nifo disfrute con ellas,
pero que no le impidan tener tiempo de descanso
y de juego sin organizar y que no se conviertan en
una obligacién mas del dia a dia”.

Q Se recomienda un
maximo de media hora
al dia para nifios menores ]
de 3 anos y hasta dos
horas para los mas mayo-
res, frente a cualquier
tipo de pantalla.

En cambio, otros menores pasan una cantidad
excesiva de tiempo frente a la televisién, el orde-
nador, la tableta u otros dispositivos.

Asi, en un articulo publicado en la revista
“Archives of disease in childhood”, el psicélogo
Aric Sigman expone que actualmente en Gran
Bretana los nifos con diez anos tienen un acceso
regular a una media de cinco pantallas diferentes
en casa. “Ademas de la television familiar, muchos
ninos tienen, por ejemplo, una televisiéon en su dor-
mitorio, junto con una consola, un “smartphone”
con juedos, internet y video, y ademas cuentan
también con un ordenador familiar y un portatil o
una tableta”, detalla Sigman.

El experto explica que los ninhos habitualmente
utilizan dos pantallas al mismo tiempo, como la
television y el portatil.

“En los paises industrializados, mirar las panta-
llas de los medios de comunicacion es el principal
pasatiempo de los nifos. Durante la infancia,
pasan mas horas viendo la television que en el
colegio. Ademas, incluyendo los juegos de com-
putadora, internety los DVDs, a los siete anos, un
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nifo nacido hoy en dia habra pasado un afio ente-
ro ante una pantalla. Asimismo, a los 18, un nifo
en la media europea habra gastado tres afos
completos en esta actividad y, con 80 ainos,
habréan sido 17,6 los afios que haya pasado pega-
do a las pantallas”, destaca.

En este sentido, la Asociacién Espanola de
Pediatria recomienda un maximo de media hora
al dia para los ninos menores de tres anos y hasta
dos horas, como mucho, para los mas mayores.
Eso incluye todo el tiempo frente a una pantalla,
ya sea de television, ordenador, consola, tableta o
teléfono movil.

Una alternativa es sustituir las horas de consu-
mo de television por actividades mas saludables
como deportes, juegos al aire libre o paseos en
familia. Asi, por su capacidad para prevenir el
sobrepeso y las enfermedades cardiometabdli-
cas en el futuro, el doctor Rodriguez recomienda
que los nifos practiquen “un minimo de una hora

diaria de actividad fisica moderada-intensa”. nifios”. %

El pediatra detalla que “una actividad fisica
adecuada se relaciona con un mejor rendimiento
escolar y con un mejor estado animico de los
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HABITOS MALOS PARA TUS DIENTES

Si eres de las que beben mucho refresco,
estas poniendo en riesgo tus dientes. Aunque
sea sin azlcares, estéds alimentando conti-
nuamente las bacterias de tu boca. Si bebes
alguna bebida azucarada recuerda siempre
lavarte los dientes después de hacerlo, o sino
puedes enjuaga bien tu boca con agua para
eliminar los restos de az(icar.
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JARABE CASERO

Sihas caido en las garras de un catarro, evita
las pastillas con este jarabe a base de zana-
horia y miel. Trocea unas zanahorias en
rodajas finas, col6calas en un plato y bana-
las con miel de abeja. Deja macerar unas 4
horas. El jugo natural que suelta la zanahoria
en contacto con la miel es un poderoso
remedio para suavizar la garganta.

APRENDE A RELAJARTE

Los factores psicologicos también son un
gatillo de enfermedades cardiovasculares
como elictus, la angina de pecho o el infarto
de miocardio. Recuerda: reduce las sustan-
cias estimulantes y disfruta de actividades
relajantes (mdsica, respiracion, ejercicios
suaves): vivir sin estrés es el secreto de una
vida longeva y de calidad.

RESPETA LA HORA DE COMER

Cientificos del King’s College de Londres han
descubierto que comer cuando se nos antoja
en vez de hacerlo cuando debemos, esté
vinculado a un mayor riesgo de desarrollar
sindrome metabadlico. O dicho de otra forma,
la conjuncién de varias enfermedades como
la hipertension arterial, la diabetes tipo 2 y la
obesidad. Bésicamente, nada bueno.

PROPIEDAD ANTIOXIDANTE

Los ardndanos tienen multitud de ventajas:
mejoran la memoria, la cognicion y el equili-
brio. Ademas, ayudan a reducir la inflama-
cién y ayudan a prevenir el envejecimiento
del cerebro. Son especialmente recomen-
dables para prevenir las enfermedades de
las vias urinarias tales como la cistitis. Y se
recomiendan para mejorar la circulacion.

SMOOTHIE ANTIESTRES

Combate los radicales libres causados por
el estrés, la contaminacion y la mala alimen-
tacién con este desayuno de primera: 1/2
taza de moras, 1/2 taza de frambuesas, 1
punado de bayas de goji, 1 cda. de aceite de
coco deshidratado, 1taza de espinacas, 1 cda.
de proteina vegetal, 1 cda. de moringa y 1
vaso de leche vegetal.



Mini Tostas de 'mgo Normais
Mini Biscottes de Trigo Normales

Mini Biscottes de Blé
m \L. Regular Mini Toasts
cTTeve
R,

Mini Tostas integrais ¥ f R 7
60 Mini Biscottes integrales k! o \ 60 Mlengluﬁléllsrc'tm)llrt"e:%aeszle
/ Rico A '

Combina a tu antojo las

Distribuido por: MERCATODO, S.A.S.

Tel.:809-565-0000 ext.1070 mejores tostadas crujientes.

DIATOSTA

2095t bread manufocte "

Cambiatu forma

Yogurts San Juan Light 0% grasa

La manera mds deliciosa de mantenerte saludable es disfrutando de todos los
beneficios de los yogurts San Juan Light 0% grasa. Mds ricos y cremosos, elaborados
con leche pura de vaca son una excelente fuente de calcio y proteinas, con
cultivos activos, sin preservantes ni endulzantes. Contienen deliciosos trocitos de
frutas naturales que, ademds de que lo hacen mds delicioso, le aportan ricas
vitaminas, haciéndolo un alimento perfecto para cualquier hora del dia.

\\/\i 1952 N




44 | NINOS | BUENOS PADRES, EN LUGAR DE “SUPERPADRES” EL SUPER | JULIO 2016

en lugar de “superpadres”

Para educar a nuestros hijos no hace falta que nos convirtamos en seres perfectos,
modéelicos o sobrehumanaos, sino aplicar el sentido comun, cultivar el amor mutuo
y utilizar tres “palabras magicas”, segun los expertos, que proponen una

nueva forma de entender la paternidad.

7 ,"/. f/./ﬂ[/‘/,’/;:'/,//

(COMO PODEMOS EDUCAR MEJOR a nuestros
hijos? Una de las claves para conseguirlo es utili-
zar las palabras “por favor”, “perdén” y “gracias”,
que tienen el poder para abrir las puertas cerra-
das a cal y canto, y que debemos asegurarnos de
que lleven nuestros hijos en la punta de la lengua
al salir a la calle, segin Gregorio Luri, doctor en
Ciencias de la Educacion y en Filosofia, y un activo
conferencista en asociaciones de padres.

Luri, autor del libro ‘Mejor educados’ y prota-
gonista del blog ‘El café de Ocata’ sefala que

estas palabras son decisivas para resolver los
problemas de indisciplina y el desgobierno que
surgen con nifos y adolescentes, y mejorar la
convivencia con ellos, tanto en los hogares
como en los centros educativos.

Este exprofesor de Filosofia en la Universidad
de Educacion a Distancia, UNED, recomienda
utilizar estas expresiones en nuestras relaciones
cotidianas, dando nosotros mismos el primer
paso, predicando con el ejemplo y haciendo un
uso frecuente de ellas ante nuestros hijos y vol-
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viéndolas habituales en el seno de la familia,
porque —asegura—“iSon magicas!”.

Esta es solo una de las recomendaciones de
Luri, quien propone vivir la paternidad con unos
criterios claros, pero sin agobios, y desarrollar
una educacion mas basada en la sabiduria prac-
tica de la familia y menos “profesionalizada”,
autoexigente, y bajo la carga de una enorme
responsabilidad, una presion constante y el
miedo al fracaso, como la viven actualmente
muchos padres.

CLAVES DE LA PATERNIDAD SENSATA
“iSer buen padre no es tan dificil; basta con un
poco de sentido comun”, sefala Luri, y explica
qué significa esto y como hacerlo realidad con
estas respuestas.

{Cémo define a los “buenos padres”?

Son los que llevan sin exageracion sus frustracio-
nes y sin dogmatismos sus convicciones, porque
saben que larealidad no es el capitulo practico de
ninguna teoria. No acttan limitados por un exa-
gerado sentido de la responsabilidad, ni se pasan
el dia constatando en sus hijos su genialidad
reproductora. Los buenos padres quieren ser
padres, no especialistas en “coaching” o técnicos
en paternidad. Son los que saben responder a la
pregunta “équé es un buen hijo?”.

¢En qué consiste “educar con sentido comun”?
Consiste en hacerlo con tranquilidad, sin esperar
lo imposible, porque no existen los padres per-
fectos. También significa educar con sensatez, es
decir con disposicién a aprender de los errores, y
con amor, en lo que todos somos aficionados.
Consiste en saber gestionar las crisis cotidianas de
la paternidad con ironia, sabiendo reirse de los
propios excesos, y también en saber que nues-
tros hijos, porque son nifos, tienen mas energia
que sentido comun para gestionarla y que noso-
tros, porque somos adultos, no hemos de
ponernos a su altura.

{Cuales son los requisitos de una paternidad
sensata?

Sin referentes claros, no se puede ser un buen
padre. Hoy hay padres tan preocupados por
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hacerlo todo bien, que no saben actuar espon-
taneamente. Si les pedimos que actlen con
naturalidad, nos preguntan qué libro les aconse-
jamos que lean. Nuestros padres sabian lo que
tenian que hacer y, cuando metian la pata, no se
dejaban dominar por la mala conciencia. Por el
contrario, muchos padres modernos, hagan lo que
hagan, se preguntan si no podrian haberlo hecho
de otra manera. Nuestros hijos necesitan refe-
rentes claros; padres seguros y con convicciones
diafanas.

Usted habla de “ser buenos padres sin
necesidad de ocultarlo”. {Qué quiere significar
exactamente?

El buen padre no necesita llevar la mascara de
buen padre, entre otras cosas porque sabe que
sus fallos son bastante similares a los de los
demas. No se preocupa por estar a la altura de las
circunstancias con una paternidad politicamente
correcta, ni pretende ser un ‘superpadre’, ni anu-
larse como individuo para ser solo padre las 24
horas del dia. Sabe que ser un padre normal ya es

A LOS NINOS LES SUELE

COSTAR MUCHO MAS OBEDECER

CONSCIENTEMENTE A

SUS PADRES QUE IMITARLOS

INCONSCIENTEMENTE.
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e Educar con sentido
comuin consiste en

hacerlo con tranquilidad,
sin esperar lo imposible,
con sensatez, es decir
con disposicion a
aprender de los errores,
y con amor, en lo que
todos somos aficionados,
porque no existen los
padres perfectos.

suficientemente dificil y no estd dispuesto a
sobrecargar esa dificultad intentando aparentar
que es lo que no es.

{Coémo podemos aprender de nuestros
aciertos y nuestros fracasos como padres?
Estando dispuestos a aprender. Sabiendo que
nos vamos a equivocar con frecuencia. Nuestros
hijos crecen tan rapidamente que, en cuanto nos
descuidamos, nos quedamos en ‘fuera de juego’.
Y, con frecuencia, nos descuidamos. Lo notamos
al verlos protestar airadamente porque consi-
deran que los tratamos como si fueran mas
pequenos que lo que son, mientras que nosotros
creiamos estar tratdndolos de la manera habitual.
Sus protestas son también nuestras lecciones. A
pesar de todo, sabemos que hemos tenido éxito
cuando somos capaces de reirnos juntos de
nuestros pequefos fracasos coyunturales.

{Como se cultiva el amor entre padres e hijos?
La familia es el inico &mbito de nuestra vida en el
que somos queridos de manera incondicional
simplemente por ser quienes somos. Mas alla de
los limites familiares somos valorados por lo que
sabemos hacer. Hay muchas formas de cultivar el
amor mutuo, pero dos me parecen imprescindi-
bles: las capacidades de perdonarse mutuamente
y de mantener la palabra dada. Por cierto: un buen
hijo es el que sabe corresponder con generosidad
al amor que recibe.
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{Como pueden los padres fomentar o inculcar
la autodisciplina en sus hijos de forma eficaz?
Siendo ellos mismos autodisciplinados. A los
nifos les suele costar mucho méas obedecer
conscientemente a sus padres que imitarlos
inconscientemente. Conviene también que, en
lugar de ponerles la etiqueta de genios, envol-
viéndolos en una burbuja narcisista, estimulemos
y premiemos su capacidad de trabajo. Los nifios
que nos escuchan decir continuamente lo inteli-
gentes que son, suelen desarrollar un enorme
miedo al fracaso, por temor a defraudarnos.

¢En qué consiste ser un buen modelo de
aprendizaje para los hijos? y écomo se consigue
en la practica?

Es agotador... y més tarde que temprano se aca-
ban poniendo al descubierto nuestras lagunas. Es
mucho mas importante que nos esforcemos por
ser un modelo de aprendizaje, es decir, que nos
vean investigar lo que no sabemos y alegrarnos
cuando encontramos las respuestas que busca-
mos. Nuestros hijos aprenden de nosotros al
imitar nuestras acciones.

La relacion entre paternidad y pantallas

suele ser conflictiva. {Qué normas de

“uso saludable” de las nuevas tecnologias
conviene trasladar a los hijos?

La primera y principal: no debemos ser unos
‘hipécritas digitales’ con nuestros hijos. Mas que
decirles lo que deben hacer, debemos ofrecerles
el ejemplo de lo que hacemos. {Qué relacidon
tenemos nosotros con el mévil? Las conexiones
digitales suelen ser la prolongacion de las conexio-
nes familiares.

Dicho esto, me gustaria anadir que nuestros
hijos adolescentes pasan seis horas diarias
conectados a sus aparatos digitales. Los riesgos
que corren, que no se pueden subestimar, son
inversamente proporcionales al nimero de ami-
gos que tienen. El adolescente que intercambia
con sus amigos sus experiencias digitales esta
menos expuesto a ser subyugado por fantas-
mas, que aquel adolescente solitario cuya Unica
conexion con el mundo es su médem. =%
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ENSENALO A COMPARTIR

Muchos padres se inquietan cuando su hijo
se resiste a compartir algo con otros nifos.
Temen equivocarse y estar formando a un
futuro egoista. Todos los pequefios atravie-
san en sus primeros afos por una etapa de
egocentrismo, en la que creen que el mundo
les pertenece. Compartir con los demas se
aprende cuando se comienza a socializar.

TRIUNFAN LOS CUENTOS CLASICOS
Hadas, brujas, principes, ogros... Los cuentos
de toda la vida siguen triunfando. Al dia de
hoy pueden parecer crueles o desfasados,
pero Caperucita, Hansel y Gretel o Pulgarcito
han soportado el paso de los siglos y son los
preferidos de los nifios porque plantean pro-
blemas existenciales, salen buenos y malos,
y hablan las emociones de los nifios.

QUE ES LA DISLALIA

Es un trastorno en el habla de los nifios, que
les lleva a omitir o alterar ciertos sonidos.
Estas dificultades son normales hasta los
cuatro anos de edad, pero a partir de ese
momento constituyen un problema que
puede deberse a muy diversos factores. En
cualquier caso, conviene diagnosticar e ini-
ciar el tratamiento lo antes posible.

BRAZ0OS A TODAS HORAS

Con dos anos, los nifios ya no son bebés y
cogerles en brazos puede acabar con nuestra
energfa. La cuestion es ceder justo lo necesa-
rio, saber si el nifio requiere brazos demasiado
amenudo y si es capaz de soportar un no por
respuesta. Es importante abrazarle, pero tam-
bién lo es permitirle experimentar el malestar
para que aprenda a tolerarlo.

ENTIENDE A TU HIJO

El hecho de que un dia contengan la furia y
al siguiente se muestren como auténticos
monstruitos es tipico de un nifo. La capaci-
dad de autocontrol no esté todavia suficiente-
mente desarrollada. A los seis afios alcanzan
su maxima capacidad motora, aunque hasta
los siete u ocho no adquieren el racionamiento
realista de un adulto.

- - -
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DEJA QUE ELIJAN SUS LIBROS

Siempre que sea posible, intenta que tu
pequefo decida qué ejemplares quiere tener
en casa. Amenudo todos sus libros proceden
de regalos, lo cual es bonito, pero suelen dar
mas ganas de leer los que uno mismo ha
seleccionado. Visitar la seccion infantil de una
libreria también es una manera de motivarlos
(y acercarlos) a la lectura.



~ LOMEJORDE LA NATURALEZAJAITU/MESAR

Porgue eres o esencial en
la familia.

Muchas Felicidades.

ARROZ

Lo Mejor de la Na 1turalW 0,

Procesadora de Alimentos Prodal, S.A.
Parque Comercial Los Cedros

‘Mail: comercializacion@prodal.com.do
‘www.prodal.com.do / Tel.: 809-333-2333

BLBODAL oo@ arrozcampos

No es lo mismo ain

(amation.

BUSCA TUS RECETAS,
CARNATION DOMINICANA

HE®
www.carnation.com.do

1650)

I\J Anos

37N -
55\ Nestle
a gusto con la vida




50 | BELLEZA | ELLOS Y SU CUERPO

EL SUPER | JULIO 2016

;Quée es lo que mas les
preocupa a ellos

Los hombres hace tiempo que son clientes asiduos de las
clinicas de estética, en las que eliminar el vello es su principal objetivo,
pero ahora han ampliado las areas donde aplicar retoques.

Q A pesar de lo que se
pueda creer, los hombres
son mas decididos que
las mujeres al operarse
de cirugia estética.

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

LOS HOMBRES HACE tiempo que dejaron de vivir
de espalda a la belleza y a las operaciones de
estética. Si bien su maxima preocupacién sigue
concentrandose en la depilacién corporal, lo
cierto es que el estado de sus gliteos y, segun la
Sociedad Esparola de Cirugia Plastica Repara-
doray Estética, de como aumentar el tamano de
su pene estan entre las preguntas mas habituales
en las consultas: “En este caso, especialmente,
en el perfil vigoréxico”.

Segun datos de algunas clinicas estéticas
los hombres que se hallan en la cincuentena son
los que mas solicitan la depilacion integral, ya
que las canas impiden que el laser descargue
toda su efectividad sobre el vello por la falta de
melanina.

A pesar de lo que se pueda creer, los hombres
son mas decididos que las mujeres al operarse
de cirugia estética, y eliminar la grasa abdominal
suele ser la operacion mas demandada, a pesar
de que los parpados caidos y las bolsas bajo los
ojos son algunos de los tratamientos plasticos
mas requeridos.

Algo en lo que coincide la doctora Almudena
Royo, responsable de la Unidad de Medicina
Estética Corporal del Instituto Médico Laser,
quien comenta que las consultas mas frecuentes
que reciben en el area corporal tienen que ver
sobre cémo mejorar la zona abdominal y los
laterales, por la predisposicion a acumular grasa
lipodistrofica en esas éareas, dificiles de tratar
sélo con ejercicio y dieta.
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Aunque también afirma que el tratamiento
que en su clinica demandan los hombres con
mas frecuencia es la depilaciéon en general,
incluyendo cada vez mas la zona de gllteos,
interglteo y perianal.

SU PREOCUPACION POR LAS NALGAS
Hasta ahora, la preocupacion de los hombres por
el estado de sus gllteos ha pasado de ocasional a
habitual, segun los datos de algunas clinicas
estéticas.

La falta de ejercicio, la edad, una dieta pobre
en proteinas o las bajadas bruscas de peso son
las causantes de la flacidez de los gltteos, seguin
la esteticista Carmen Navarro, pero advierte que
son aspectos reversibles.

En el caso de los varones, hace algun tiempo
la preocupacion por el estado de su trasero era
ocasional, pero hoy se esta convirtiendo en
habitual, segun cuenta Esther Pérez, asesora
comercial de los centros medico-estético Insti-
med, quien indica que son aquellos hombres
que mantienen cierto culto al cuerpo los mas
proclives a los tratamientos para embellecerlo.

En el caso de los varones, las opciones para
mejorar el aspecto de las nalgas se concentra en
dos técnicas: la inclusién de prétesis o la lipo-
transferencia, idénticas técnicas que se utilizan
en el caso de las mujeres.

SIMILAR CIRUGIA

“El tratamiento y la cirugia es igual en ambos
casos, aunque las prétesis que se implantan en
los hombres son anatdmicas, mas naturales, pues
en el caso de las mujeres son mas redondeadas y
laintencion es que el resultado final no dibuje una
forma femenina”, explica.

Pérez indica que después de anos de investi-
gacion han optado por una técnica brasilefa de
implantes de prétesis con un resultado estética-
mente discreto.

“Es lo que mas les importa a los hombres. En
el caso de los varones no hay una inclinacién
al exceso, quieren que el resultado sea lo mas
natural posible”, comenta.

Detalla que la intervencién se realiza mediante
una incisién de cuatro centimetros en uno de los
surcos naturales del coxis, a través de donde se
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coloca de manera intramuscular la prétesis,
“dentro del musculo gliteo mayor”.

De este modo, asegura Pérez, se consigue
evitar bultos o escalones y se logra dejar un
aspecto completamente natural.

LIPOTRANSFERENCIA

Sin embargo, para aquellos que descarten laidea
de llevar protesis, la lipotransferencia es un trata-
miento “igualmente efectivo”, que aprovecha la
grasa natural del cuerpo.

El implante de gluteos no se realiza de una
manera aislada, “siempre hay una remodelacién
del contorno”, advierte la asesora, lo que signi-
fica que habitualmente también se realiza una
liposupccion.

En este caso, la grasa se obtiene mediante
este sistema de otras zonas del cuerpo y se
inyecta en el plano subcutaneo.

“La grasa se mezcla con factores de creci-
miento, lo que hace que perdure y asi evitar

"o

retoques posteriores”. ““%,

Q La depilacion
corporal masculina es
una de las consultas
mas frecuentes en las

clinicas de estética.

51




52 | BELLEZA I TIPS

EL SUPER | JULIO 2016

POR QUE DESMAQUILLARSE

Al limpiar el rostro, la piel se vuelve recepti-
va a los tratamientos posteriores que se
apliquen ya que no existe ninguna barrera
fisica entre ella y la crema. Ademas, dos
buenas limpiezas faciales al dia (mafana y
noche) ayudan a combatir la aparicion de
granitos y a luchar contra la grasa (¢a quién
le gusta que su cara brille?).

TOMAR EL SOLY EL ACNE

No, el sol no hard que mejore nuncatu acné.
Quizas el aire y el sol hagan que tu piel sea
menos grasa y tus granitos se sequen pero,
en cuanto vuelvas a tu rutina, el acné volve-
ré con ella. Evita que tu piel se reseque y
evita también la aparicién de granos con
una crema de proteccién solar no comedo-
génica.

EL SECRETO DE LOS POROS

&Mito o realidad? Si has oido que el agua fria
los “empequefiece”, no te lo creas. Lo ideal
es usarla tibia pues si estd a muy baja tem-
peratura se pueden llegar a romper los
capilares. Sin embargo, la creencia de que
cuando la piel estda mas deshidratada se
hacen més visibles es veridica. Asi que ya
sabes: ihidratate!

CON TACONES DURANTE DiAS

Existen dos quejas universales contra los
tacones: el dolor en la punta de los pies, que
es donde el peso tiende a concentrarse, y la
aparicion de callos. Alivia el dolor sumergien-
do los pies en agua con sales durante 10
minutos y después mimate con un masaje.
&Tu problema son las asperezas? Utiliza una
hidratante antes de dormir.

CEJAS PERFECTAS

Ya sea para enfatizar tu mirada, potenciar
unas cejas despobladas o trabajar su forma,
el maquillaje es basico. Utiliza un lapiz de
cejas para definir y rellenar esas pequefas
calvitas entre pelos. Es muy importante que
después lo difumines con un pincel biselado.
Para terminar, aplica gel fijador de cejas para
mantener los pelitos en su sitio.

A QUE SE DEBEN TUS BOLSAS?

Sila hinchazén es mayor por las mananas, y
la puedes reducir con un suave masaje, se
trata de liquido. A veces la dieta también es
responsable porque es demasiado rica en
carbohidratos procesados vy sal, que hace
permanecer el agua en los tejidos de la piel.
Busca cremas que contienen cafeina porque
contribuyen a reducir la hinchazon.
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e Se busca la mayor
transparencia posible y,
al mismo tiempo, se
busca la vinculacion con
la tecnologia, a través
de cristales inteligentes,
con sistema LED o
clarificados.
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como en Casa

La oficina es nuestro segundo hogar; incluso, a veces, esta en un rincon
de nuestra vivienda, por ello lograr un buen ambiente de trabajo con el
mobiliario adecuado debe convertirse en nuestro objetivo.

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

CON EL OBJETIVO de mejorar la productividad, las
empresas no escatiman esfuerzos por lograr un
ambiente de trabajo idoneo y confortable donde
caben, no solo mesas, sillas y computadoras,
sino también, sofas, muebles, e incluso areas de
juego.

Un estudio de Human Spaces de Interface,
dirigido por el Profesor Sir Cary Cooper, de la
Organisational Psychologisten, en el que han par-
ticipado trabajadores de 16 paises, considera que
invertir en la calidad de los espacios de trabajo,
integrando elementos naturales y sostenibles, “es
determinante en el bienestar de los empleados”.

Los datos establecen una relacién directa
entre la presencia de la naturaleza y generar
satisfaccién y bienestar sobre los empleados, y
destaca esta incidencia positiva en multiples

campos, entre ellos, el bienestar general, la pro-
ductividad o la creatividad.

“El efecto producido por la imagen de la natu-
raleza es, de por si, tranquilizador. Tras anos de
investigacion hemos podido comprobar que la
influencia de los elementos biofisicos en el
espacio de trabajo es muy psicoldgica, incluso
diversos estudios han demostrado que la sensa-
cion de confort generado entre los trabajadores
por las plantas naturales y las artificiales es practi-
camente idéntico”, asegura el profesor Cooper.

COLORES SOBRIOS

Pero si el lado natural es importante, el color de
las oficinas también. El estudio Hermarta, espe-
cializado en el equipamiento integral de espacios
laborales, asegura que, después de un tiempo en

e Después de un
tiempo en el que blancos
y cremas eran los
colores estrellas de las

paredes de las oficinas,
se ha dado paso a los
tonos mas oscuros
como el gris o ceniza.
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ARREARS

LAS OFICINAS INTENTAN CONVERTIRSE

EN ESPACIOS PARA ANDAR POR CASA.

el que blancos y cremas eran los colores estrellas
de las paredes de las oficinas, éstos han dado
paso a los tonos mas oscuros como el gris o
ceniza.

También hay un gusto muy extendido por los
metalizados y han quedado en segundo plano los
acabados, hasta ahora de mayor rotacién, como
los blancos mates o cremas. Por otro lado, estan
muy de moda los elementos organicos, especial-
mente las maderas.
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e Las salas de
reuniones son ahora mas
pequenas y funcionales,
con espacios comunes.

En las oficinas, se busca la mayor transparencia
posible y, al mismo tiempo, se busca la vinculacion
con latecnologia, a través de cristales inteligentes,
con sistema LED o clarificados.

“Las empresas comienzan a valorar aspectos
mas alla de la division estandar de las oficinas y se
pretende aportar algo mas”, indica Jose Antonio
Marta, director general de Hermarta.

ESPACIOS ABIERTOS DE TRABAJO...

Y DIVERSION

“Los gustos y preferencias en el disefno de oficinas
han ido cambiando mucho en los Ultimos anos”,
comentan desde el estudio de arquitectura, que
indican que los espacios claros dieron paso a ofi-
cinas compartimentadas.

Las salas de reuniones son ahora mas peque-
nas y funcionales, con espacios comunes. Lejos
quedan las grandes salas poco optimizadas o de
escaso rendimiento por partes de los usuarios.
Dentro de este punto destaca, no obstante, que
se emplean estructuras mas flexibles y se crea un
entorno mas “volatil” en cuanto al concepto de
puesto de trabajo tradicional, indica Marta.

“Se sigue valorando el concepto “fun room”
para descanso y relajacién de los usuarios. Sofas,
futbolines, mesas de ping-pong o billar, se abren
paso en la oficina con el objetivo de rebajar las
tensiones interdepartamentales o mejorar la
creatividad interna de los equipos de trabajo”,
indican desde Hermarta.

Espacios comodos y, en algunos casos colori-
dos, que permiten concentrarse en otra cosa para
luego dedicarse a lo importante, con mayor inten-

£

sidad. Ocio controlado para rendir mejor. “
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IDEAS DE EXTERIOR

Site encanta la jardineria y te gustaria tener
a mano todos los utensilios, pero no tienes
espacio, no te preocupes. Fabrica con palés
reciclados y cuerda una mesa plegable que
sirva tanto de organizador de herramientas
como de superficie de trabajo. Cuélgala en
la pared vy, al finalizar, pliégala. Al quedar
pegada a la pared, apenas te restara sitio.

ADIOS OLORES DESAGRADABLES

Si estés esperando invitados y tienes prisa o,
simplemente, no te apetece esperar hasta
la noche para deshacerte de los olores acu-
mulados en la cocina o en la casa, cuece a
fuego lento en una olla agua con céscaras
de limén y naranja. Los aromas citricos eli-
minan los olores desagradables en cualquier
momento.

LOS MIL USOS DEL BICARBONATO

El bicarbonato es un eficaz ingrediente para
limpiar frutas y verduras espolvoreando un
poquito en una esponja limpia y himeda y
frotdndolas después. También puedes utili-
zarlo para desodorizar tu calzado, aliviar el
cansancio de los pies o como solucién a la
acidez estomacal mezclando una pizca de
bicarbonato en un vaso de agua.

ESPONJAS AL SOL

La forma mas facil de deshacerte del mal
olor de una esponja es, obviamente, tiran-
dola y reemplazéndola por otra nueva. Pero
puede suponer un desperdicio cuando es
nueva asi que deja de vez en cuando tu brillo
de cocina bajo el sol durante uno o dos dias.
Laradiacién UV ayuda a combatir las bacte-
rias que hay en ella.

REACTIVA TUS PLANTAS

Cambiar un helecho marchito o una suculen-
ta de maceta con tierra nueva puede salvar
una planta. Sélo tienes que elegir unamaceta
que se adapte al nuevo tamafio: asegurate de
escoger una maceta unos centimetros mas
ancha que la que vas a sustituir. Esto le dara
a la planta més espacio para que las raices
crezcan y la planta prospere.

ELIMINA MANCHAS DE MAQUILLAJE
Siel maquillaje es reciente, aplica una toallita
desmagquillante sobre el tejido, frota y deja
secar. Sino lo es, sumerge la prenda en agua
templada con un chorro de limén y una taza
de vinagre. Frota y lava normalmente. Puedes
limpiar las manchas de labial rojo con una
mezcla, a partes iguales, de amoniaco y agua
oxigenada para profundizar mas.
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“SMOOTHIES®

iTemperatura maxima, hidfatacion optimga!

Para hidratarse en verano, los expertos en nutricion recomiendan,
ademas de beber agua, tor?lar los ‘smoothies’ o corﬁbinados naturales de frutas,
Verdurasyvegetales con un toque de hielo, en su Versmn mas saludable y hgera

ya que son un aporte rapido y formidable de vitaminas, mineralesy ant10x1dantes

OMAR SEGURA [EFE REPORTAJES]
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HAN SIDO BAUTIZADOS como “smoothies” (deri-
vado de ‘smooth drink’ o bebida suave, en inglés)
y se han puesto de moda entre los amantes de la
vida saludable. Para los expertos en nutricion,
son una excelente opcion para hidratarse y ase-
gurar el buen funcionamiento del organismo, sin
descuidar la linea, cuando hace calor.

“En verano, debido a las altas temperaturas y
la sudoracién abundante perdemos mas liquidos
y sales minerales de lo habitual, y los ‘smoothies’
o combinados naturales de frutas, verduras y
vegetales con un toque de hielo, son muy agra-
dables y recomendables para mantener una
adecuada hidratacion”, segun los expertos.

En los paises tropicales de América Latina es
tradicion tomar bebidas de frutas frescas, una
moda que fue adoptada en California (EEUU) en la
década de los anos 60, con el auge de los gimna-
sios y las tendencias a cuidarse a través de la
alimentacion, época en que el ‘smoothie’ gané
una gran popularidad frente a los refrescos artifi-
ciales o zumos embotellados.
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“Su nombre se le atribuye a la nutricionista
norteamericana Kimberly Snyder, que inventé un
preparado para que la gente que no era muy
amante de la fruta y la verdura pudiera cubrir las
cantidades diarias necesarias, al que denomino
‘Glowing Green Smoothie’ y que consistia en una
mezcla de verduras y frutas de color verde bri-
llante que prometia mejorar la piel, el pelo y el
transito intestinal”, sefalan los expertos.

El especialista anade que ese término “después
se generalizé y los ‘smoothies’ también han gana-
do fama gracias a las celebridades, estrellas de
cine y supermodelos que se han dejado ver en la
calle con un ‘smoothie’ en la mano, como Dakota
Johnson, Irina Shayk, Alessandra Ambrosio,
Anne Hathaway, Reese Witherspoon o Rosie
Huntington”.

“Una de las versiones més extendidas “es el
‘green smoothie’, un liquido verde al que llaman
‘secreto de belleza’, que se utiliza con fines depu-
rativos, dermatoldgicos, adelgazantes y para
conseguir energia, gracias a su buen aporte de
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LOS “SMIOOTHIES” ESTAN DE MODA

Y SON UNA BUENA FUENTE DE

ALIMENTACION VERANIEGA, IDEAL

PARA HIDRATARSE EN VERANO.

e Los ‘smoothies’ o
combinados naturales
de frutas, verduras y
vegetales con un toque
de hielo, son muy agra-
dables y recomendables
para la hidratacion.

nutrientes y es el favorito de los deportistas, afi-
cionados al ‘running’ (correr) y al fitness”, aseguran
los nutricionistas.

“Los zumos vegetales son ideales para los
deportistas, personas que hacen dieta, aquellos
que no tienen tiempo suficiente para realizar las
cinco comidas diarias, mayores con riesgo de
desarrollar enfermedades degenerativas y gente
a quien no le gusta demasiado las verduras y
frutas, incluyendo a los nifos con poco apetito o
que les disgustan ciertos alimentos”.

Los nutricionistas recalcan que estos batidos
de frutas y verduras helados “aportan un ‘plus’
de vitaminas, minerales y antioxidantes en el
desayuno, media mafana y merienda, pero no
deberian sustituir las comidas o las cenas como
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préactica frecuente”, y recomienda seguir unas
sencillas reglas para que estos preparados sigan
siendo saludables y dietéticos para hidratarse en
verano.

EXCLUYA LOS INGREDIENTES QUE
ENGORDAN

“Existen muchas recetas de ‘smoothies’ y no son,
precisamente, indicadas para todo el mundo. Si
se quiere perder peso o mantener el que ya se
tiene, se deberian descartar, de entrada, ingre-
dientes como azlicar, miel, sirope, cacao en polvo,
lacteos enteros como leche o yogur griego, nata
o mantequilla de mani”, sefala Rubén Bravo.

PONGA MAS FRUTAS QUE VERDURAS

Y TRITURELAS CON PIEL

Ademas recomienda preparar los ‘smoothies’
mixtos, con un 60% de fruta y 40% de verdura, y
“puesto que el 80% de los micronutrientes se
encuentran en la pulpay en la piel, es muy impor-
tante triturarlos, siempre que sea posible, enteros
y consumirlos en los siguientes 20 minutos”.

LA FRUTA CONGELADA, le\s.
ECONOMICA

Las espinacas y las frutas del bosque se conser-
van muy bien en el refrigerador, y en algunos
establecimientos las fresas, que son cardio-
protectoras, se venden congeladas a precio

econdmico, preservando todas sus propiedades
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y sin contener bacterias debidas al mal estado, lo
que es una ventaja.

NUNCA MAS DE 150 KILOCALORIAS

POR VASO

“Las frutas son mas caldricas que las verduras y
hay que vigilar las proporciones. Unos 250 ml. de
esta bebida tendrian alrededor de 150 kilocalorias
(Kcal), algo aceptable en un desayuno, merienda
o como una merienda de media manana”, segln
los especialistas, que aconsejan no tomar mas de
3 vasos diarios, para no incurrir en una hipervita-
minosis o un exceso de calorias.

“Cada 100 gramos, los lacteos desnatados 0%
contienen unas 50 Kcal; las verduras frescas
contienen 30 Kcal y las frutas contienen 60 Kcal,
mientras que una unidad de fruto seco crudo
contiene alrededor de 30 Kcal”, explican.

ADEMAS DE HIDRATAR SON
PROTECTORES

Los de un color rojo (sandia, fresas, frambuesas,
arandanos) son antioxidantes y favorecen la salud
cardiovascular, y los de color naranja (naranjas,
zanahorias, mango) ayudan a prevenir el cancer.

NO SUSTITUYEN LAS COMIDAS

Los ‘smoothies’ no son un comida liquida para
rebajar ni cumplen con los requerimientos nutri-
cionales y proteicos de una comida principal. Al
ingerir la fruta y verdura trituradas omitimos la
masticacion y la insalivacion, una parte del pro-
ceso digestivo que puede influir en el afecto de
saciedad y acentuar la sensacion de hambre.

ANADALES EXTRA “LIGHT” PARA
HACERLOS MAS CREMOSO0S

Podemos conseguir mas cremosidad, sin come-
ter disparates caloricos, anadiendo leche de
almendras o de soja o queso batido desnatado
0% de grasa, del que existen versiones con el
doble de proteinas, muy indicado para deportistas

que tienen una demanda proteica superior que las
personas sedentarias.

SABORICE CON ESPECIAS

o también se les puede
conferir un sabor picante, con la circuma, ingre-
dientes todos ellos, cuyos fitocompuestos
aportan distintos beneficios especificos para la
salud, como ayudar a regular los niveles de las
grasas y azlcares en la sangre.

ESPECIALES CONTRA EL CALOR

Los nutricionistas sugieren este ‘smoothie’ para
favorecer el sistema inmunitario, estimular las
funciones cerebrales y, durante el verano, ayuda
ala buena salud de la piel frente a la exposicion
solar, ademas de mantener un buen equilibrio
entre vitaminas, proteinas y grasas saludables.
Esta es la receta: 5 uvas rojas, 1/4 de batata, 3
zanahorias, 2 nueces y 150 grs de queso batido
0% de grasa. <.
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con un saltador de sus famoso

1 ampollnes enp mertermmo
i

VERANO

el mundo pormontera

Aprovechando el verano proponemos unos viajes por lugares con ingredientes de aventura,
descanso y diversion, siguiendo como brugjula tinicamente nuestro abecedario...

[EFE REPORTAJES]
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CUALQUIER OPCION es buena para disfrutar de
unos dias de descanso en estas fechas y poder
pasar un verano fantastico. Con la recomenda-
cion de profesionales del turismo internacional
sugerimos algunas rutas en un recorrido que va
delaAalaZ.

A. Antananarivo (Madagascar). Madagascar es
una gran isla ubicada en el Océano indico, frente
a las costas de Mozambique. Es la tierra del
baobab y los Iémures. Antananarivo, su capital,
es una ciudad donde la cultura malgache y los
palacios coloniales conviven con las doce colinas
sagradas de Imerina. No le defraudara.
B. Basseterre (San Cristobal y Nieves). Al
sureste de las costas de Puerto Rico se encuen-
tran las islas de San Cristobal y Nieves. En ellas se
funden las culturas amerindia, africana y europea
y su capital, Basseterre, es un enclave magico en
el que el Monte Liamuiga domina el paisaje y el
ron corona las mesas.

C. Castries (Santa Lucia). Otra isla paradisiaca
es Santa Lucia, situada a tan solo 35 kildbmetros
de Martinica, al noroeste de Barbados y al norte
de Granada, frente a las costas de Venezuela. Sus
playas idilicas y los montes Pitons de la capital,
Castries, dan forma a un paraiso semidescono-
cido. Entre las propuestas: navegar en las azules
aguas de Marigot Bay o hacer esnérquel en la
costa de Vigie Beach.

D. Dili (Timor Oriental). |deal para practicar
submarinismo, uno se puede olvidar del mundo
en las paradisiacas playas de Cristo Rey de Timor

Oriental, un pais entre Australia e Indonesia, frente
a la isla de Bali, y disfrutar con los bailes tebe-
tebe. Entre sus curiosidades estan también los
bailes con mascaras y tocados, que son simbolo
popular de la nacién y sus cabanas de paja y
madera en la orilla o incluso dentro del mar.

E. Erevan (Armenia). Salpicada de fortalezas
milenarias e imponentes construcciones comu-
nistas, esta ciudad fue nombrada en 2012 la
Capital Mundial del Libro por la Unesco.

F. Funchal (Madeira). Ciudad cosmopolita y
moderna, esté rodeada de una naturaleza exube-
rante y con muchas opciones para practicar surfy
buceo en aguas cristalinas. Pasear por las adoqui-
nadas calles de la zona Velha, viajar en su funicular
para admirar las vistas o descubrir nuevos olores
y sabores en el mercado de Lavradores son excu-
sas perfectas para acercarse hasta aqui.

G. Gdansk (Polonia). Es una de las urbes emer-
gentes de Polonia, la sexta por nimero de
habitantes, y el gran puerto del pais. En su casco
antiguo de origen medieval, el dios Neptuno,
simbolo de la ciudad, enriquece la Ruta Real de
Gdansk que recorre los rincones mas interesantes
que ofrecen. La Iglesia de Santa Maria y su gas-
tronomia baltica completan su oferta turistica.

H. Hanoi (Vietnam). Este destino es ejemplo de
recuperacion y epicentro cultural del pais. Para
admirar un espectaculo ancestral, el Water
Puppet, un teatro de titeres en el agua. Es reco-
mendable visitar la ciudad de enero a mayo y de
septiembre a diciembre, cuando coincide con la
época seca.

1. Un pescador limpia un pez

en la playa en Basseterre

(San Cristébal y Las Nieves).

2. Un cartel de Antananarivo

es mostrado en una montana de
la capital de Madagascar.

3. Una vista de la ciudad de
Gdansk, uno de los mejores
destinos de Polonia. 4. Varias
personas participan en el
carnaval en Dili (Timor Oriental).

e Desde el indico, como
Antananarivo (Madagas-
car), hasta el Caribe,
como Roseau (Dominica)
o el Mediterraneo,

como La Valeta (Malta),
los destinos de islas son
muy apetecibles.
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I. Innsbruck (Austria). En el corazéon del Tirol,
sus atractivos de montafa le han valido para ser
sede, en dos ocasiones, de los Juegos Olimpicos
de Invierno. Conjuga un rico pasado histérico-
arquitecténico con una vocacién de modernidad.
Ademaés, es el lugar idoneo para practicar depor-
tes alpinos, para saborear una copa en algunos
de sus bares con vistas panoramicas o acercarse
a conocer el mundo del cristal Swarovski.

J. Johannesburgo (Sudafrica). Conocida como
“Igoli” o “lugar de oro” en zul(, es la ciudad mas
grande y poblada de Sudéafrica, disefada a base
de musica, vida, y color. Su viejo mercado, el
Newton Precinct, hoy epicentro de la ciudad junto
con el Museo de Africa, es una de las paradas
turisticas por excelencia. Ademas, alberga el
zooldgico mas grande del pais. En el distrito de
Soweto es de obligada visita el Museo Mandelayy,
a 50 kilémetros de la urbe, la llamada Cuna de la
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Humanidad, yacimientos paleontolégicos de gran
atractivo.

K. Kobe (Japén). Esta ciudad japonesa es famo-
sa en el mundo entero por el wagyu, un tipo de
buey autéctono que ofrece una de las carnes mas
demandadas por los sibaritas. Ademas, retine
otros alicientes como el templo sintoista de lkuta
—sobre el que se fundé la ciudad-, el puerto, y el
gran puente del Estrecho de Akashi, el puente
colgante mas largo del mundo, el Meriken Park y
el Museo Maritimo.

L. Liubliana (Eslovenia). Conocida como la
“Nueva Praga”, este destino, al abrigo de los
Alpes y el mar, es perfecto para los amantes del
deporte que pueden esquiar en altas montanas y
banarse en la playa en el mismo dia.

M. Maputo (Mozambique). Aqui, entre el caos
urbanistico de la capital, se abren paso cafés de
aire “vintage” con arte urbano y actuaciones de
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musica en directo. También cuenta con una cate-
dral y una estacion de tren ideadas por Eiffel.
Ademas, propone degustar la gastronomia oriun-
da con especialidades como langostinos tigre.

N. Nicosia (Chipre). Este destino atina la arqui-
tectura religiosa, catdlica, ortodoxa y musulmana
como sena de identidad. En él se dan cita merca-
dillos, mercados, anticuarios y mucha historia que
proponen al viajero una jornada turistica Unica.
0. Ottawa (Canada). La ciudad luce atravesada
por el Canal Ride, salpicado por las torres de
Kingston, Fort Henry y Four Martello, reconocidas
como Patrimonio de la Humanidad por la Unesco.
Un imprescindible es el mercado ByWard, “el mas
visitado del pais”.

P. Palikir (Estados Federados de Micronesia).
Ubicada en la isla de Pohnpei, a 4,500 kilbmetros
al noreste de la ciudad australiana de Sidney es
un destino ideal para surfistas y amantes del
buceo y el esnérquel. Entre sus atracciones, las
ruinas milenarias de Nan Madol levantadas sobre
una serie de islas artificiales que le han valido el
apodo de ‘la Venecia del Pacifico’.

Q. Quito (Ecuador). Como su propio nombre
indica, “Tierra en la mitad del Mundo”, Quito se
asienta en el mismo eje del Ecuador y posee un
aspecto colonial que no deja indiferente. El centro
histérico ofrece una impresionante arquitectura
que se remonta al siglo XV. Como curiosidad, fue
la primera ciudad declarada Patrimonio Cultural
de la Humanidad en 1978 por Unesco.

R. Roseau (Dominica). Segun los especialistas
en viajes, la capital caribena se encuentra entre
los destinos favoritos para los recién casados
porque combina playas de arena blanca, clima
tropical y un atractivo entorno natural en el que
sobresale, a so6lo 13 kilémetros, el Parque Nacio-
nal Momes Trois Pitons, un paraje volcanico con
“el segundo lago en ebullicién mas grande del
mundo”: el Boiling Lake.

S. Suva (Fitji). Banada por las aguas del Pacifico,
a 3,200 kilémetros al este de Sidney, es sinénimo
de playas paradisiacas, exuberante vegetacion y
un centro multicultural de arquitectura colonial.
Presume de tener “la carrera mas importante del
Sur del Pacifico”, la Suva Marathon, que se cele-
braréa el préximo 23 de julio, y que garantiza un
equilibrio perfecto entre turismo y deporte.
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T. Tiflis (Georgia). Ubicada al suroeste de Rusia
y al este de Turquia, por sus bafos de aguas
sulfuradas, por su teatro de dpera y ballet, por su
historia representada en mercadillos de antigtie-
dades, por su gastronomia con sugerencias como
el kheli sumeli —especia autéctona— y por sus
vinos, esta ciudad merece una visita.

U. Ulan Bator (Mongolia). Destino aventurero
ubicado al norte de China y en el sur de Rusia,
aqui se puede comer carne de yak y disfrutar de
obras arquitecténicas soviéticas y de templos
budistas. Alli pervive lafigura del guerrero Gengis
Khan que da nombre a la plaza de la ciudad.

V. La Valeta (Malta). Situada al sur de la italiana
isla de Sicilia y frente a las costas de Libia y Tunez,
la capital de la isla de Malta celebra este afo el
450 aniversario de su fundacién, con un intenso
programa de actividades y con sus siempre inte-
resantes propuestas turisticas como recorrer su
casco antiguo, visitar la catedral de San Juan o el
Museo Nacional de Arqueologia.

W. Wellington (Nueva Zelanda). Aunque pelicu-
las como ‘El sefor de los anillos’ la hayan puesto
en el mapa, la capital neozelandesa tiene aln
muchos secretos que resulta interesante descu-
brir. Puedes realizar ciclismo de montanha o
navegar en kayak en el mar, asi como realizar
caminatas alrededor del puerto y las colinas ale-
danas. También son espectaculares las vistas
desde el sendero Makara Peak.

X. Xangri-la (Brasil). Ubicada en el municipio
brasileno de Rio Grande do Sul, sus 18 kildmetros
de costa maritima son, quiza, su mayor atractivo y
la Plataforma Maritima de Atlantida, una de sus
paradas de obligada visita.

Y. Yakarta (Indonesia). Para amantes del caos,
Yakarta, con su combinacion de exotismo, tradi-
cion y modernidad, es un destino ideal. Situada en
laisla de Java, esta urbe deleita a sus visitantes con
la Mezquita Istiglal, la mas grande del sureste de
Asia en términos de capacidad, y con el Gran Mall
y el mercado flotante, para una tarde de compras.
Z. Zagreb (Croacia). La capital croata es conoci-
da como ‘la pequena Viena'. Su fisonomia se
divide en dos partes bien diferenciadas: la Ciudad
Alta, con sus callejuelas; y la Ciudad Baja, repleta
de palacios modernistas. En julio Zagreb acogera
los Il Juegos Europeos Universitarios. =,

5. Ciclistas recorren la avenida
Sudirman en Yakarta (Indonesia),
cerrada para el paso de autos y
habilitada todos los domingos
para que los ciclistas disfruten

la ciudad. 6. Unos policias a
caballo pasan ante la fuente frente
al centro de operaciones de la
Corporacion Anglo-Americana de
Johannesburgo. 7. Vista de una
calle en Quito (Ecuador).

8. Puerto de La Valeta, capital

de laisla de Malta. 9. Vista
general de la vieja ciudad de
Tiflis, Georgia. 10. Imagen
nocturna del puerto de la ciudad
de Kobe en Japon.
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lvelisse ,

GARCIA

lvelisse ha hecho carrera en La Cadena. Con mas de 16
anos dedicada a esta empresa y muchas sucursales a sus
espaldas, esta empleada ejemplar sigue disfrutando
el trato con el consumidor y vela por el orden y la
limpieza que le permiten hacer su trabajo como a ella
le gusta: dando el mejor servicio al cliente.

{Como se inicia tu trayectoria en
Supermercados La Cadena?

Tengo 16 afos en la empresa. Entré el 16 de
noviembre de 1999 como cajera de la sucursal
Sarasota.

|
SUPERVISORA DE CAJA DE
SUCURSAL CERVANTES

{Cuantos anos pasaron para convertirte

en supervisora de caja?

Me costé cuatro anos. En enero de 2004 me
tomaron en cuenta al ver mi capacidad gracias a
mi buen desenvolvimiento y respeto hacia los
clientes. No tengo mas que palabras de agra-
decimiento por esa oportunidad, en especial a
la senora Elizabeth Rojas, y durante este tiempo
me he mantenido en mi area de trabajo.

{Tu primera supervision fue también en la
sucursal Sarasota?
Mi primera supervision fue en la tienda de la
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Lincoln. Yo me entrené con la sefora Rosa
Caraballo —que como maestra es la mejor—, una
persona muy dinamica. Se dice que la experiencia
no se improvisa y eso es porque aprendemos de
nuestros mayores.

{Por qué otras sucursales has pasado?

Estuve en la Sarasota como cajera. De la Correay
Cidron pasé a la Lincoln para entrenarme como
supervisora y alli me mantuve por mas de un ano,
hasta que en el 2005 pasé a esta sucursal de la
Cervantes, comenzando con el turno de la tarde,
desde las 3:00 p.m. a las 10:00 p.m. Al tiempo,
como yo queria terminar mis estudios y hacer
una licenciatura, cuando abrieron la sucursal de la
Carretera Mella tomé la decision del cambio y
hablé con la sefora Valentina. De esa manera, en
la nueva sucursal pude pedir el turno de la mafana
para poder asistir a la universidad y licenciarme
en contabilidad. Me quedaba mucho mas lejos,
pero todo en la vida es un sacrificio, y mi deseo
era superarme.

Finalmente, de la Mella me trasladaron a la
Lincoln de nuevo. De ahi a la Correa y Cidroén,
después alaLincoln, y ya tengo méas de dos afnos
en la Cervantes.

Has pasado por esta sucursal dos veces,
écomo es el cliente que visita y consume en
esta tienda?

Es un cliente fiel, generalmente conformado por
personas que viven en el sector, ya mayores,
con las que debe haber un trato especial y saber
buscar la forma de lidiar con ellos y darles mucho
carifo.

Una de las clientas estaba precisamente
ahora alabando los cambios que se estan
produciendo en la tienda...

Si, estamos en pleno proceso de remodelacion
para seguir el modelo de Servimercado que ya
tenemos en Arroyo Hondo, solo faltan detalles
para estar completamente listos. Pero ya se siente
una distribucién mas amplia y moderna.

{Cuales son tus funciones como supervisora
de caja?
Me corresponde la funcién de velar por que todo
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“EN ESTE PUESTO HAY
QUE SABER VER MAS
ALLA Y TRABAJAR EN
EQUIPO”

el area esté correctamente organizada; que los
empacadores y las cajeras estén correctamente
uniformados; y el area luzca limpia y en orden
para asi poder dar un mejor servicio al cliente.

{Cuantas personas tienes a tu cargo?
{Como realizas tu trabajo en equipo?
Tengo a mi cargo 14 personas; 7 empacadores y
6 cajeras; ademas del area del servicio al cliente.

{Como eres con tu equipo, de las que se
relne, maternalista, te gusta delegar, eres
flexible o por el contrario muy estricta?
Me gusta trabajar en equipo. Desde que empieza
el dia, cada quien tiene su tarea a realizar. Nos
mantenemos con las tareas muy definidas
porque eso nos ayuda a resolver cualquier
inconveniente.

Si te puedo asegurar que no me considero una
persona autoritaria, me gusta escuchar a los
demas porque uno no siempre tiene la razon.

Vemos en La Cadena cada vez mas hombres
en las cajas y mujeres como empacadoras...
Si, esta igualdad en las funciones es producto de
nuestro sistema de polivalencia, y se esta imple-
mentando en muchas de nuestras sucursales.

{Qué cualidades son necesarias para poder
ser eficiente en tu puesto?

Yo diria que en un puesto como este hay que
saber ver mas alla y tener la destreza de trabajar
en equipo. Aunque no me competa, si veo un
error en otro departamento mi deber es infor-
marlo porque trabajamos en equipo y resolverlo,
ya que nuestra mision, desde que los clientes
entran hasta que salen, es darles el mejor servicio
para que se vayan satisfechos.
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“ESCUCHAR Y RESOLVER LAS

INQUIETUDES DE LOS CLIENTES
ES EL PASO QUE MAS REPITO
DURANTE EL DIA”

Es decir, que debes tener mucho don

de gentes...

Bastante, tanto con los empleados como con los
clientes, porque a todos nos gusta que nos traten
bien. Debemos tratar alos demas como nos gusta
que nos traten a nosotros mismos.

{Qué es lo mas dificil de tu trabajo en el dia
adia?

Yo diria que tratar con personas de educaciéon y
costumbres diferentes, porque hay que buscar la
forma de acoger, lidiar y empezar de cero, como
si fueran nifos pequefos, de manera que se
adapten a las reglas y se impregnen de la cultura
de la empresa. Por eso el lugar en que se me hizo
mas dificil desempenar milabor fue en la sucursal
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de la Carretera Mella, por el hecho de que todo el
personal era nuevo y fue comenzar completa-
mente de cero.

{Cual es el paso que mas repites durante

el dia?

Escuchar y resolver las inquietudes de los
clientes.

{Hay un dia de la semana mas complicado

de trabajo?

Los jueves son dias de ofertas de vegetales y a
veces algunos productos no pasan y se presen-
tan situaciones. Al cliente le gusta ver de una vez
reflejado el descuento en su factura, y ahi me
corresponde explicarles que es al final de la fac-
tura que salen los descuentos.

{Has incorporado cambios a tu departamento
desde que llegaste hace dos anos?

{Una manera diferente de hacer las cosas?
Me gusta trabajar con orden y puntualidad; por
ejemplo, las cajeras con su horario de desayunar,
los empacadores con su horario de entrada...
También en un ambiente de armonia, por eso
todas las mafanas, desde que me levanto, le pido
a Dios que me dé sabiduria y paciencia para llevar
el dia.

{Como desconectas cuando sales del trabajo?
{Qué te gusta hacer lvelisse?

Me encanta compartir con mi familia. Tengo dos
hijos varones, de 25 y 14 anos, y una nieta, una
princesita que es la alegria de la casa. Disfruto
prepardndoles una buena comida y haciendo
algun viaje a la playa.

Después de mas de 16 aios, équé es lo que te
motiva a seguir trabajando en La Cadena?
El buen trato que me dan, el poder trabajar en
equipoy el habito de trabajo. Ademéas me gustan
mucho los cambios y aqui he podido vivirlos.

{Suenas con algun cambio profesional?

{Te ves en una oficina o entre sucursales?

Me gusta lidiar con las personas, pero el dia que
me corresponda estaré lista para desempenarme
en la profesion que estudié, la contabilidad. =%,
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COMPLETA EL CRUCIGRAMA Y PODRAS GANAR UNO
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en el hotel Amhsa Marina. Valenzuela
CLIENTE

Completa y llena con tus datos personales y podras ganar uno de los 3 Dias de Spa en el VIP laser clinic

Recorta y deposita en los departamentos de servicio al cliente. Promocién valida hasta el 5 de septiembre de 2016.

Datos Personales

Tarjeta Super Cliente: - - - Sucursal:

Nombre: 1er. Apellido: | 2do. Apellido: I

Cédula: | | | = | | | | | | | | = ’ Direccion:

Urbanizacion: I Ciudad:

Teléfono: | l I_| | | |-| I | | lCeIular:l I i I- | I I—‘ | I | |TeI.Ofic.:I l i -I I I-‘ l | |

E-mail: | Fecha Nac.: l Sexo: | (F) (M) ‘ Estado Civil: /
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! Ahorra hasta un 10% con tu
Tarjeta de Crédito La Cadena

Utilizando tu Tarjeta de Crédito La Cadena en Supermercados La Cadena y Servimercado
La Cadena disfrutas de estos beneficios:

* Ahorras un 5% de tus compras todos los dias de la semana*
* Los martes ahorras un 5% adicional para un total de 10% de ahorro*
* Seguro Alimenticio gratis.

* Generas Estrellas por los consumos realizados en otros establecimientos.

Si atn no la tienes, solicitala llamando al 809-243-5000.

bhdleon.com.do /
*El ahorro se acreditara de forma automatica en tu tarjeta. Ba n CO BH D I-eon

Mas informacién llamando al 809-243-5000 y gratis .
desde el interior al 1-809-200-2445. mejora tu mundo .
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La Cadend
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*Exclusivo para miem
del Club Super Cliente.

* Maximo 10 libras 0 unidades de

producto por Super Cliente.

bros

Disponibles también en

SERVIMERCADO -——'_)E
L en
a c a&na Supermercados La Cadena

iEl j ici
mejor servicio... cerca de til u @superlacad
ena

SUPERMERCADOS

La Cadena

iUnidos a ti... somos Super!




