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9:00a.m. a2:30 p.m.

Sucursal Lincoln.







SISanto
f Domg;lqﬁ

% !

/
'.(I\\\ -

£l acompariante perfecto de fus marnanas. 5’%%@




EL SUPER | OCTUBRE 2016

COCINA
El horno, tu aliado

ENTREVISTA
Brugal & Co.

NUTRICION
Claves para no engordar en Navidad
Tips de nutricion

SALUD
Cacao, el regalo universal
Tips de salud

NINOS
¢{Amigos imaginarios? No se asuste
Tips para ninos

BELLEZA
El coco, aliado de la belleza
Tips de belleza

HOGAR
Decoracion: mas alla del pino
Tips del hogar

BEBIDAS
El té y sus seis personalidades

TURISMO
Huyendo de la Navidad

UNIDOS ATI
Yesenia Rosario

FOTOGRAFIA DE PORTADA
RICARDO ROJAS

sUper

No. 58 | Octubre-Diciembre 2016 | Afio 15

CONTENIDO

3

26

34
38

40
46

48
52

54
56

58
62

64

70

76



4 | EDITORIAL

DESDE EL SUPER

SIEMPRE ES MUY AGRADABLE escribir el editorial
para la edicién del Ultimo trimestre del ano. Todos
los miembros de la familia tienen més activida-
des. Cambia la temperatura, las comidas son
especiales, llegan las fiestas... en fin, cambia un
poco la vida con momentos maés alegres. Recetas,
decoracién y consejos personales forman, como
siempre, parte de esta revista que realizamos con
esmero y dedicacion.

Para darte un tiempecito adicional en el dia,
nuestras chefs, Lilia Sdnchez y Diana Munné, nos
traen recetas de Navidad usando el horno como
instrumento de cocina. Riquisimas y préacticas,
estas recetas seran un éxito para tus invitados.
Ademas, tenemos algunos consejos para mante-
ner el peso durante la temporada, con el fin de
que la disfrutes con tranquilidad.

En estos meses veremos mas a los nifos en la
casa. Muchas veces estan jugando tranquilos en
algun lugar y los escuchamos hablando solos.
Esta conversacion puede ser con amigos imagi-
narios, no tiene nada de malo e incluso forma
parte del desarrollo de nuestros hijos. Aprende
un poco mas sobre este tema en un interesante
articulo de esta edicion.

La temporada de fiestas en nuestro pais siem-
pre produce ocasiones para brindar y disfrutar de
gran variedad de bebidas, entre ellas el ron, nues-
tro protagonista historico. Y quién mejor que don
Augusto Ramirez, Presidente Ejecutivo de Brugal
y Compainia, para hablar de la tradicion del ron,
asi como de los avances de la empresa lider en
nuestro pais y las influencias del Grupo Erdington,
actual propietario de dicha empresa, en el desa-
rrollo de sus mas recientes productos. Para esta
Navidad puedes armar una cata en tu hogar con un
clasico Brugal Extra Viejo, un innovador Brugal XV
o elinolvidable Brugal Leyenda, como comenta en
su entrevista don Augusto.
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Todas esas bebidas, de las cuales nos habla don
Augusto, llegan a La Cadena gracias a Yesenia
Rosario. Como podran leer en su entrevista,
Yesenia comenzé a trabajar como cajera en una
de nuestras tiendas. Desde ahi, ha ido superando
retos, tomando iniciativas y aprovechando opor-
tunidades, para hoy tener bajo su responsabilidad
la compra de una amplia variedad de los produc-
tos que vendemos en los supermercados. Su
interés por aprender cosas diferentes, y disposi-
cion para conocer nuevas areas del negocio,
demuestran que avanza quien presta interés y
esta dispuesto a realizar los esfuerzos necesarios
para progresar.

Para terminar, conocedores de que hay perso-
nas que prefieren tomar este tiempo para visitar
lugares exoticos, lejos de los barullos propios de
esta temporada, incluimos un articulo sobre el
turismo en lugares novedosos, como la Sabana
africana o las Islas Maldivas. Ademas de otro
articulo sobre el Té, que les ayudara a calmar la
mente para poder transportarse a dichos lugares
del planeta.

Deseandoles a todos unas Felices Fiestas, los
saludo nuevamente.

Unidos a ti... iSomos Super!

JUAN ENRIQUE RAMOS MOREY
VICEPRESIDENTE
SUPERMERCADOS LA CADENA

sUper
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ENEFICIOS

de pertenecer al /
club Super Cliente

Super Guia
Presenta tu tarjeta Super Cliente en
los establecimientos afiliados y
obtendras descuentos y ofertas
especiales para Jos Super Clientes.

per Chequé
Al final del trimestre recibes un
Super cheque equivalente en
pesos a Jos puntos acumulados:

S
~20 Puntos Extras
5 > & Ademds 9anas puntos adicionales ‘
> “"con las ofertas 06 nuestros
‘ atrocinadores que te permitirdn
aumentar el valor de tu

Super Cheque.

Tt o
Ssuper Llavero

( g Puedes utilizar tant a tarjeta
Y/ Super Cliente como el Super Llavero.

Juntoala tarjeta recibiras

dos Super Llaveros.

Revista El Super
cada trimestré al retirar U
Super cheque recibirds 12 revista

A [ Super totalmente gratis.

-

iSi no ti
iSi no tienes tu Tarjeta Super Cliente
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6 | NUEVOS PRODUCTOS

Prueba los nuevos
integrantes de
La Cadena.

LQUE

HAY DE
NUEVO?

y de calidad.

3

Wandering Vines

Los vinos Wandering Wines, en sus variedades
de Tempranillo + Merlot y Viura + Sauvignon
Blanc nos ofrecen vinos de gran caracter pero
muy faciles de beber, ideales para combinar con
pastas, quesos frescos, arroces y guisos.

Galletas Parlé

Damos la bienvenida a los Productos Parlé, uno
de los mayores fabricantes de galletas y confiteria
con una trayectoria de casi 80 afos. Sus productos
ofrecen una amplia gama de galletas con marcas
como Fab, Happy, Hide & Seek, Krack Jack, Kreams,
Marie, Ménaco, Murano, Nice, Parle-G, Simply
Good y Top Delicious. Ya sean dulces, rellenas o
saladas hay una galleta Parlé ideal para ti.

Te adelantamos que
son sanos, sabrosos
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Una exquisita mezcla de las tres variedades de uva:
Chardonnay, Verdejo y Viura crea un estupendo
GALIZA coupage que es un verdadero placer para los tres

sentidos: vista, olfato y gusto. Un vino elegante con un
: ol 5 ’ final muy agradable, persistente y sedoso. Perfecto
IV | M_L P9 ¢ con tapas y platos de pescado y mariscos. Pruébalo
- o también con pasta y queso.

Desde ltalia, la marca Elledi nos trae el maravi-
lloso sabor del Capuccino que se afiade ala linea
de Elledi Poker en sus presentaciones de 45 y
150 gr. Con su receta 75% cremosa, este sabor
promete llenarte de una dulce emocion, ideal para
saborear con la familia, amigos, en un receso o
en el desayuno. Cada momento es el momento
perfecto.

Vole con crema o gusto cppursin - Waier with 3B

.“O v

Bodegas Lozano contintia ampliando su propuesta
de vinos, en esta ocasion ainaden el Marqués de la
Carrasca Verdejo, a la vez que introducen una nueva
linea denominada Wandering Wines. Intensos y
deliciosos aromas citricos y exhuberantes notas de
frutas exdticas, el Marqués de La Carrasca Verdejo
es un vino elegante y suave en boca con un gran
equilibrio entre citrico y acidez.

Galletas Elledi Biscuits Novellino | o~ = “”*ij
Ligeras y crujientes, asi son las nuevas Galletas s : jll ';-o"’
Elledi Biscuits Novellino, elaboradas con ingre- - | _,(,4\
dientes seleccionados segtin la receta tradicional. 4 il ”w; =
Perfectas para un desayuno saludable son una | el Azl MATTINO

apuesta segura para satisfacer los gustos de
toda la familia.



APOTHIC.
WWW

Una mezcla audaz de Zinfandel, Syrah, Merlot y
Cabernet Sauvignon. El Zinfandel aporta sabores de
fruta oscura y notas especiadas, complementados por la
APOTHIC B OTHIC suavidad del Merlot. El Syrah afade capas de ariandanos,
mientras que el Cabernet Sauvignon ofrece sabores de

frutas maduras y una estructura firme.

MANUEL
i GONZALEZ
El consumo de alcohol perjudica la salud CUESTA

CREA

DELICIOSOS
MOMENTOS

 BON appéféz‘

HELADOS
BON

ETIQUETA NEGRA
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Es una de las formas ma
y faciles de cocinar. Esta Navide
Lilia Sanchez y Diana Munné apuestan
por preparar recetas al horno para
que disfrutes comiendo sin invertir
mucho tiempo en la cocina.
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CODORNICES
A LAS HIERB

INGREDIENTES PREPARACION

4 codornices 4 ramas de romero Masajear las codornices con la naranjay el limon,

* 1 taza de aceite de oliva *4 ramas de tomillo y después con la mantequilla. Marinar con el resto

*2 cucharas de mantequilla * 1 cebolla roja mediana de los ingredientes por 1 hora. Sellar las codorni-
sin sal *Saly pimienta al gusto ces en una sartén para conseguir un color dorado

* 1 cucharada de orégano * 1 cascara de limén y hornearlas después a 350° F durante 20 minutos.

fresco * 1 cascara de naranja agria Servir.
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TARTALETA DE
PAPAS GRATINADAS

con 4 quesos y crema

INGREDIENTES PREPARACION

* 8 papas medianas Cocinar las papas, previamente lonjeadas, en agua por 15-20
*1 cuchara de aceite de ajo minutos. Solo necesitamos que se ablanden ligeramente, no
*1 cebolla mediana deben quedar como para puré. Preparar la salsa 4 quesos
*2 cucharas de mantequilla sin sal en una sartén dorando la cebolla con la mantequilla, el ajo y
*4 tazas de crema de leche agregar la crema de leche hasta reducir un poco; finalmente,

* 1 taza de queso parmesanorallado  agregar los quesos hasta lograr una cremosa salsa y salpi-
* 1 taza de provolone mentar. Colocar en un pirex, previamente engrasado con
* 1 taza de cheddar 7 mantequilla, una cucharada de la crema de queso esparcida
* 1 taza de mozzarella americana y luego una capa de las papas previamente cocidas; repetir

2 pes do s?' : el proceso hasta cubrir el pirex, y hornear a 350° F de 20 a 30
* 1 pizca de pimienta . 3
- minutos. Servir.

e
R
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ROLLO DE PECHUGA

al tocino rellena de 4 quesos y serrano

INGREDIENTES

2 pechugas de pollo

*2 paquetes de tocineta
*/2 Ib de queso provolone
*2 b de queso mozzarella
*'/2 Ib de queso parmesano
*2 b de queso pecorino
*2 b de jamén serrano

*Sal y pimienta
* Papel film
* Aceite de oliva

PREPARACION

Se organizan las tiras de tocineta sobre el papel film y encima se
coloca la pechuga, previamente fileteada (para que esté mas
fina) con sal y pimienta; agregar los quesos y el serrano, enrollar
cuidadosamente y reservar en la nevera para que selle bien el
bacon alrededor de la pechuga. Luego, quitar el papel film y
hornear, con un poco de aceite de oliva en la bandeja, de 30 a40
minutos a 330° F. Dejar enfriar y cortar en rodajas. Servir.



ESCOGE TU ESTILO.
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=
FELIX SOLLS
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FELIX SOLIS

Tel.: 809-565-0000 Ext. 1070
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—
FELIX SOLLS

—
FELIX SOLIS

Distribuido por:

MERCATODO, S.A.S.
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—
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—
FELIX SOLIS

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



16 | COCINA | RECETAS DE LILIA SANCHEZ

FILETE
HORNEADO

INGREDIENTES
« 1 filete de res

PREPARACION

Sellar en una sartén el filete para conservar los
jugos y luego hornear a 350° F de 20 a 30 minutos
hasta conseguir la coccion deseada. Dejar la carne
reposar por 20 minutos antes de cortarla para que
quede jugosa. Puedes acompanarlo con vegetales
al grill.
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INGREDIENTES

o i MINI QUICH
----- " DE ESPINACAS

_______ PREPARACION
PARA EL RELLENO PARA LA MASA. Batir la mantequilla hasta blanquear en un pro-
* s cebolla cortada en cesador de mano, luego agregar el huevo, la harina y el resto

""""""""" de los ingredientes de la masa. Una vez bien unidos todos

los ingredientes se forma una bola y se envuelve la masa en

papel fim y se lleva a la nevera por una hora. Pasada la hora, se
precalienta el horno a 400° F (200° C), retira del refrigerador la
masa y, con la ayuda del mismo papel pléstico, se extiende en
~un molde de 24 cm, dejando unos pequenos bordes. Hornear
______________ - por unos 12 minutos. Retirar y reservar. PARA EL RELLENO. Pre-
______ ) tar el horno a 350° F (180° C). Aparte, en una sartén freir la

ma liqu conda cucharada de aceite y el ajo, por unos 4 minutos,

ar la esplnaca Dejar unos 3 minutos mas, alinar con sal

B asEn un bol incorporar la crema con las yemas y los
----------- 0S, reg \aal revoltillo de espinacas. Verter la mezcla
ho ng:r\por 25 minutos.
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| OMO DE CERDO
HORNEADO

con glaze de naranjas

3 Ibs de lomo de cerdo 4 hojas de laurel Marinar el lomo con aceite de ajo, sal, orégano,
2 cucharadas de mostaza Sal y pimienta al gusto mostazay pimienta. Reservar por una hora. Luego,
* 1, taza de salsa Teriyaki 2 cucharas de azlicar en una sartén, caramelizar el azlcar y dorar el
* '/ taza de salsa de ciruelas lomo agregando los demas ingredientes (teriyaki,
'/, taza de aceite de ajo soya, laurel y salsa de ciruela) para formar un crust
*2 cucharadas de soya en ellomo; hornear después por 40 minutos hasta

* Orégano fresco que esté cocido. Lonjear y servir.
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INGREDIENTES
* 2 tazas de harina
* 1 pizca de sal
*1/2 cucharadita de canela
*1/4 cucharadita de malagueta
« 1/4 cucharadita de nuez moscada
*1/3 cucharadita de bicarbonato
de sodio
* 3/4 taza de azlicar
~*3/4 taza de mantequilla
_—_ . 1 huevo
t o 3 cucharaditas de agua
[si es necesaria]

o

|
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PREPARACION

Calentar el horno a 3502 F. Mezclar los ingredien-
tes secos con lamantequilla (fria) en un procesador
de'manera que quede una masa suelta. Ahadir el
huevo y la masa se compactara formandose una
bola. Si la masa se quiebra puedes anadir un poco
de agua y extenderla-facilmente. Dejar reposar la
masa por 15 minutos en la nevera. Sacarlay, sobre
la meseta, con bastante harina extenderla con un
bolillo hasta conseguir un grosor de 1/4 o menos y
1 pulgada de-alto. Cortar con.cortadores de Navi-
dad ola figura que desees: Colocar en bandejas
pre-engrasadas y hornear por 20 minutos. Dejar
enfriar completamente.

PARA DECORAR: Debes elegir los colorantes a usar
para el glaze. Busca una botellita plastica con
boquilla fina para cada color. Mezcla azticar en
polvo con.un poco de leche y revuelve. Lo echas
en la botellita (ese sera el glaze de las galletas).
Mientras mas liquido le pongas mas fina sera la
capa de azlicar sobre las galletas. Haz primero los
bordes de las galletas y déjalos endurecer para
luego rellenar. Por cada decoracion adicional
debes dejar endurecer por completo la anterior.
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GALLETAS DE
MANTEQUILLA

INGREDIENTES

*1 1/4 taza azlcar

1 taza mantequilla

1 cucharadita de
vainilla

*2 huevos

*3 1/2 taza de harina

*Pizca de sal

PREPARACION

Calentar el horno a 3502 F. Aparte, mezclar todos los ingredientes secos con la
mantequilla en un procesador de alimentos; cuando la mantequilla esté bien
desbaratada incorpora los huevos hasta formar una pasta. Con esta mezcla rellena
una manga con boquilla de estrella y manguea sobre una bandeja de horno
pre-engrasada haciendo rosetas, dejando un pequefo hueco en el centro. También
lo puedes hacer con una pistola especial para galleticas. Rellena el centro de las
galletas con la mermelada que mas te guste y hornea por 20 minutos a 350° F.



Las mejores frutas secas *
del Pacifico al mejor precio

N
SANTO DOMINGO - SANTIAGO - SAN FRANCISCO DE MACORIS )
. <
Distribuye R. H. Mejia & Co./809 532 5061 , Meijia & C(O)o

LO MEJOR DE LA COSECHA®
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Brugal & Co.

EL SUPER | OCTUBRE 2016

UNA MARCA LEGENDARIA

B En Brugal la pasion es uno de sus atributos porque, gracias a este entusiasmo
por lo que hacen, han preservado un legado de calidad construido durante cinco
generaciones sin dejar de incorporar todas las practicas y procesos de una
empresa de clase mundial. Del presente de esta empresa, con casi 130 afios de
historia, nos habla su presidente ejecutivo, Augusto Ramirez Bono.

e La alianza con
Edrington permitio a
Brugal incorporar
practicas y procesos de
clase mundial y tener
acceso a una cadena
de distribucion que
esta presente en mas

de 140 mercados.

B

{Coémo ha sido la experiencia de pasar de

ser una empresa familiar a una corporacion
mundial?

La evolucion de una exitosa empresa familiar a un
lider del siglo XXI ha sido un gran desafio. Ha sig-
nificado preservar el legado de calidad que se habia
construido durante cinco generaciones y todo lo
que representa la marca para los consumidores.
Y, alavez, incorporar las practicas y procesos que
hacen que hoy seamos una empresa de clase
mundial, con un portafolio diversificado de marcas
iconicas y destilados premium. Durante todo ese
proceso hubo algo muy importante: los valores
que compartian Brugal y Edrington, su respon-
sabilidad con la gente y sus colaboradores, su
compromiso con el desarrollo y el bienestar de las
comunidades y los paises donde operan.

{Cual ha sido el mayor beneficio de esta
asociacion comercial?

Brugal ha recibido muchos beneficios a partir de
su integracién a Edrington, uno de los mas impor-
tantes es la posibilidad de hacer grandes innova-
ciones. Gracias a la colaboracion de los maestros
madereros de The Macallan, el whisky de mayor
venta en valor en el mundo, hemos comenzado a
envejecer algunos de nuestros destilados en
barricas nunca antes usadas en rones.

Otro beneficio importante es que hoy Brugal
estd presente en las principales capitales del
mundo, en las que marcan tendencia, en los bares
de moday en ciudades donde nunca imaginamos

que una marca dominicana seria tan admirada,
como New York, Madrid, Tokio y Singapur.

Una de las metas anunciadas fue llevar la
marca dominicana a nuevos nichos de consumo
premium, écomo ha sido el camino?

Brugal, desde sus origenes, fabric6 rones superio-
res y siempre fueron reconocidos por su calidad.
Con Edrington conocimos otros tipos de barricas
para envejecer nuestros destilados. También
comenzamos a elaborar rones con un doble
envejecimiento en diferentes maderas. Gracias a
esas innovaciones hemos llegado a consumido-
res muy exigentes y conocedores.

Brugal 1888 fue el primer ron con un doble
envejecido en barricas de roble americano y roble
espanol, haciendo uso de las mismas barricas del
afamado whisky The Macallan. Papa Andrés, el
exclusivo ron que solo conocian unos pocos, ha
sido compartido en ediciones muy limitadas y fue
considerado por la revista Fortune como el mas
valioso del mundo. Su edicion Alegria se cotiz6 a
1,500 délares la botella.

Todo nuestro portafolio se ha vuelto mas
premium, razén por la cual en el mercado local
hoy dia algunos de nuestros rones méas premium,
como Extra Viejo, XV y Leyenda tienen 2 anos
creciendo mas de 50%.

Sabemos elaborar grandes rones, con los
empagques de lujo que merecen, y eso es lo que
estamos haciendo. Nos produce un gran orgullo
poder brindarlos en los cinco continentes.
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Ram
es presidente ejecutivo de
Brugal & Compania
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e Con Edrington
conocimos otros tipos
de barricas para enveje-
cer nuestros destilados.
También comenzamos a
elaborar rones con un
doble envejecimiento
en diferentes maderas.

{Han conseguido llegar a su meta de colocar

la marca en 140 paises?

Es cierto que tenemos el potencial de llegar a mas
de 140 paises, pero mas que alcanzar una cifra
determinada, lo que nos importa es estar pre-
sentes en las principales capitales del mundo, en
los mercados donde mas se aprecian los grandes
destilados y donde estan los consumidores mas
exigentes.

{Qué porcentaje de la produccion se destina

al mercado internacional?

Actualmente, Brugal exporta el 30% de su
produccién.
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{Qué es Brugal hoy en dia?

Brugal & Compania es el productor de Ron Brugal,
la marca lider en Republica Dominicana por casi
tres décadas, y posee un portafolio diversificado
de bebidas iconicas y destilados premium entre
las que sobresalen The Macallan, el single malt
de mayor valor en el mundo; Moét & Chandon,
la maison de champagne mas grande del mundo,
y Hennessy, el mas antiguo y famoso cognac;
marcas que representa en el pais su empresa
Vinos, S.A.

{Cuales son las marcas que integran el
portafolio de Brugal?

En el corazén de nuestro portafolio estan las mar-
cas de Ron Brugal: Carta Dorada, Aiejo, Blanco,
Fusién, Extra Viejo, XV, Leyenda, 1888, Siglo de
Oroy Papa Andrés. Un lugar primordial lo ocupan
The Macallan, Highland Park y Famous Grouse.
Nuestra empresa Vinos S.A. representa en el pais
a Moét & Chandon, Hennessy, Absolut, Valduero,
Santa Carolina y Perrier, entre otras marcas de
gran prestigio.

{Qué potencial le ven ustedes a The Macallan
en Republica Dominicana?

Segun The International Wine & Spirit Research
(IWSR), Republica Dominicana sera en 2020 el
cuarto mercado mas importante de whisky en
América Latina, después de México, Brasil y
Colombia. El whisky de malta constituye el
siguiente paso para aquellos consumidores que
aprecian la calidad de un gran destilado. The
Macallan, el single malt de mayor venta en valor
y el mas dindmico, con un crecimiento constante
de doble digito, es el referente ideal para los
consumidores dominicanos dar ese siguiente
paso. Por eso creemos que sus oportunidades
son muy grandes.

En el mercado de bebidas alcohélicas de
Reptiblica Dominicana participan todas las
categorias de igual aigual y estan las marcas
mas reconocidas del mundo. {Cémo ha
logrado Brugal mantener su liderazgo?

Brugal ha logrado mantener el liderazgo por su
gran calidad y porque ha sabido adaptarse a cada
época. Ao tras ano invertimos millones de déla-
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e Brugal es un
simbolo de la alegria

de nuestra gente y debe-
mos estar presentes alla
donde el dominicano
tenga una razoén para
brindar y compartir.

res en valiosas barricas para garantizar los mejores
envejecidos. Otro elemento importante han sido
las constantes innovaciones incorporadas a
nuestros procesos

El consumidor dominicano es un gran conoce-
dor y sabe distinguir la calidad de los grandes
destilados, eso explica por qué Brugal ha sido su
preferido a través de las décadas.

{Qué iniciativas estan llevando a cabo para
impulsar el consumo de sus marcas?

Nuestra primera iniciativa al respecto siempre es
la misma: contribuir a consolidar una cultura de
consumo responsable entre los dominicanos.

Mantener un legado de calidad y perfeccion de
mas de 130 anos que al mismo tiempo cumpla
con las nuevas tendencias y las preferencias de
los consumidores es nuestro mayor reto.

En un mercado cada vez mas competitivo, la
innovacion y la creatividad son las vias de dife-
renciacion y propulsores de la preferencia del
consumidor hacia nuestras marcas. Experiencias
Unicas que continuamente sean innovadoras y
diferentes acordes a las exigencias del mercado.

{En qué canales esta focalizada la estrategia
comercial de Brugal?

Nuestras estrategias contemplan todos los cana-
les donde hay consumidores mayores de edad
que quieren disfrutar con responsabilidad de un
gran destilado. Brugal es un simbolo de la alegria
de nuestra gente y debemos estar presentes
donde quiera que un dominicano tenga una razon
para brindar y compartir.

{Como es su relacion de negocios con
La Cadena, recuerda cuando se inicia?
Nuestra relacién con La Cadena comenzé en 1999,
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el mismo dia que el supermercado abrié sus
puertas y estamos muy satisfechos de lo que
hemos logrado durante todos estos anos. La
Cadena siempre se preocupa por la calidad de la
experiencia que le ofrece al consumidor y eso
para Brugal es fundamental.

{Cuales diria que son sus virtudes como
vendedor final de sus productos?

Carlos Hernandez, un vendedor nuestro que ha
trabajado por anos con La Cadena, estad muy con-
tento con todo lo que logramos juntos. La Cadena
ha sido siempre muy innovadora y la innovacion
es clave para nosotros. En sus publicaciones
siempre hemos encontrado espacio para nues-
tras acciones publicitarias y para compartir
mensajes con los consumidores. Juntos desarro-
llamos nuestras marcas, nos consideramos parte
esencial de la familia.

Ron Brugal siempre destaca laimportancia de
los maestros roneros. éPor qué es tan decisiva
su labor?

No conozco otro gran destilado en el mundo que
mas de cien afnos después siga siendo elaborado
por descendientes de su fundador. Los maestros
roneros de Brugal son los responsables de salva-
guardar un legado de casi 130 anos y de velar por
los pilares de nuestros rones, que se basan en la
pureza del alcohol, en la calidad de sus envejeci-
dosy en el balance que se logra con las diferentes
anadas.

{Cuales son los tres grandes logros de Brugal
en sus casi de 130 ainos de historia?

Es muy dificil tratar de resumir tantos hitos en tres
logros. El primero es haber construido un legado
de éxitos que esta a punto de cumplir 130 afios y

GRACIAS A LA COLABORACION DE LOS

EL WHISKY DE MAYOR

VENTA EN VALOR EN EL MUNDO, HEMOS COMENZADO

A ENVEJECER ALGUNOS DE NUESTROS DESTILADOS EN

BARRICAS NUNCA ANTES USADAS EN RONES.
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MOET & CHANDON }‘.

IMPERIAL
K

SABEMOS ELABORAR GRANDES RONES, CON

LOS EMPAQUES DE LUJO QUE MERECEN, Y ESO

ES LO QUE ESTAMOS HACIENDO.

que es un signo de la identidad de los dominica-
nos. El segundo, la alianza con Edrington, que nos
permitié incorporar practicas y procesos de clase
mundial y tener acceso a una cadena de distribu-
cién que esta presente en mas de 140 mercados.
El tercero, el haber podido consolidar un portafolio
diversificado de marcas globales iconicas, como
The Macallan, que han convertido a Brugal en un
distribuidor lider de bebidas premium en el pais.

{Qué iniciativa le produce una mayor
satisfaccion a Brugal y sus colaboradores?

Nos apasiona todo lo que hacemos. Producimos
una marca pais, hacemos importantes aportes al
Estado y contribuimos a proteger los entornos
donde operamos. Pero hay algo que nos llena de
orgullo, y es cada vez que contribuimos a que los
dominicanos tengan la oportunidad de acceder a
una educacién de calidad.



EL SUPER | OCTUBRE 2016

Esa es la razén por la cual, a través de la Fun-
dacion Brugal, apoyamos con becas a alumnos
sobresalientes que estudian carreras claves para
el desarrollo de nuestro pais. Solo tendremos el
pais de desarrollo y bienestar que merecen los
dominicanos si nos aseguramos de educar bien a
las generaciones que lo construiran.

La meta de este aio para Brugal es...

Seguir creciendo en el segmento premium con un
portafolio diversificado. Tenemos grandes rones,
destilados super premiumy marcas iconicas para
compartir con nuestros consumidores. "%

éComo se identifica un buen ron? Color
atractivo, aroma balanceado y complejo, sabor
suave... pero con caracter.

Tres reglas para disfrutar de un ron. Un
ambiente adecuado para que los sentidos
puedan liberarse. Saber elegir el vaso o la copa
que le va al trago. Por Gltimo, disfrutarlo con la
vista y el olfato antes de llevarlo al paladar.

&Todos los rones se pueden mezclar? Si,
pero los grandes destilados solo se mezclan
con grandes mixers.

Solo 0 mezclado... Es una cuestion de gusto,
aunque beber Brugal Leyenda solo es algo
inolvidable.

Una tendencia reciente en el mundo del ron.
Los rones dorados premiumy super premium,
envejecidos en diferentes tipos de barricas,
como Brugal XV, Leyenda y 1888.

El maridaje perfecto... Un maridaje perfecto
es cuando el sabor de la bebida y el sabor de lo
que la acompana crean un tercer sabor. Por
ejemplo, costillitas de cordero sobre un puré de
cepa de apio acompanadas de Brugal 1888.

El mejor momento... El que no seamos capa-
ces de olvidar.

PARA QUE EL DIA SEA PERFECTO
CONSUME CON RESPONSABILIDAD

BRUGAL N

«LA PERFECCION DEL RON -«

EL CONSUMO DE ALCOHOL ES PERJUDICIAL PARA LA SALUD. LEY 42-01

ENTREVISTA | BRUGAL & CO.
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e Una de nuestras
iniciativas consiste en
contribuir a consolidar
una cultura de consumo
responsable entre los
dominicanos.



ENGORDAR EN NAVIDAD
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para no engordar en Navidad

Saber qué comer o beber y cuando hacerlo es vital para no comenzar

el nuevo ano pesando mas, segun los nutricionistas, que explican las cinco medidas
definitivas para engordar lo minimo en las fiestas.

OMAR R. GONCEBAT [EFE REPORTAJES]

ENTRADAS, BEBIDAS, Compensar, Dulces y Economia. Son las
cinco palabras claves o ‘regla ABCDE’ que debemos tener en
mente si queremos que la multitud de cenas, comidas y cele-
braciones que ocurren entre las visperas del 24 de diciembre y
el 6 de enero, no repercutan en nuestro peso, salud y silueta.

“Las fiestas navidenas, que en algunos paises se “alargan”
con la presencia de otros dias festivos y no laborables, es
cuando mas sobrepeso se gana, entre 7 y 9 libras de media”,
sostienen los expertos del Instituto Médico Europeo de la
Obesidad, IMEO (www.imeoobesidad.com).

“El problema no es la celebracion en si, sino la tendencia a
seguir comiendo igual en los dias que la rodean y motivos no
faltan: lo que el calendario deja “en blanco” se rellena con
reuniones de familia, cenas de empresa y salidas con amigos”,
especifica el experto en nutricion Rubén Bravo, del IMEO.

Al repetir el mismo patrén permisivo, unay otra vez, recu-
rrimos al autoengano de decir: “ahora como de todo, en enero

me pongo a dieta”, para calmar asi el sentimiento de culpabili-
dad generado por el empacho consiguiente.

“La Navidad no es la fecha mas indicada para ponerse a
régimen, pero si que es idénea para plantearse objetivos
realistas, como mantenerse en el peso actual o intentar no
aumentar mas de unas libras, que luego no seria tan dificil
perder”, admite. Segln este experto, para una persona que
esta en el limite, las libras aumentadas durante esta etapa
festiva “pueden significar traspasar la barrera del sobrepeso
ala obesidad y esto acarrea serios problemas para la salud”.

Para evitar pasarse de la raya el equipo de nutricionistas
del IMEO dan cinco reglas que nos ayudaran a celebrar la
Navidad sin ganar mas peso de la cuenta.

Para reducir el gasto de las familias en Navidad, el experto
sugiere apostar por las carnes y pescados blancos, como
el pavo, la merluza o el bacalao, que son de presupuesto
razonable, alta calidad nutricional y bajo aporte calérico.
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@ Alahora de prepara
los platos navidefios no-

- el pavo, que son de pocas
“calorias y no mUy',cz'i’r'os.-'
‘Se puede engbrda’f en

‘< Navidad, pero manten
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Q Los dulces
navidefnos no se deben

comprar hasta las fechas
proximas al 24 de
diciembre y siempre
buscando las cantidades
justas para consumir.

La idea es que no sobren
pasadas las fiestas.

e Un plato con pocas

calorias y no muy caro
es el bacalao.
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REGLA ‘ABCDE’ PARA ENGORDAR LO MiNIMO

m A(peritivo). Veinte minutos antes de una
comida o cena. “A todos nos habra ocurrido que,
después de un aperitivo o entrada tipica de un
domingo, afrontamos la comida posterior con
mucha menos hambre. Si utilizamos este truco
para “enganar al estdbmago” y esquivar asf las
libras de més, entraremos en la comiday cena
principal con mucha menos hambre y reduci-
remos las cantidades y las calorias ingeridas.

m B(ebidas). Afrontar el alcohol con inteligencia.
Si sabemos elegir bien, podemos reducir el
aporte caldrico de las bebidas alcohdlicas hasta
en un 60%, sin tener que renunciar a ellas. Para
conseguirlo, el IMEO recomienda anadir soda
al vino o la cerveza; tomar el ron ‘light” (existen
variedades con la mitad de calorias sin perder
su sabor) con unrefresco “cero calorias” o “light);
asi como sustituir los “chupitos” (sorbitos de
bebidas alcohdlicas como el tequila) por una
copa de champan o cava; y el vodka, por el
soju, un licor coreano menos calérico.

m C(ompensar). Un dia restrictivo después de una
comida exagerada. Cuando nos sentamos a la
mesa los platos apetitosos, junto con la euforia
de la celebracion y lo embriagador de las bebi-
das, merman nuestra voluntad y nos hacen
olvidar las promesas de adelgazar o perder peso.
No se trata de pasar la festividad sin probar
bocado fuera del régimen, sino de disfrutar la
comida con ciertamoderacion y, al dia siguiente,
compensarlo con una dieta restrictiva.

m D(ulces). Consumirlos a partir del 20 de diciem-
bre y en cantidades justas, ya que es preferible
hacer la compra dos veces para evitar que
sobren después de las fiestas.

m E(conomizar). Platos deliciosos, saludables y
baratos. Tanto para nuestra economia, como
para nuestra salud es importante calcular las
cantidades y raciones segln el nimero de
comensales para no tener que afrontar la tenta-
cion de ingerir las sobras en dias posteriores.

A estas cinco medidas podria agregarse una
sexta recomendacién encaminada a preservar
nuestro animo durante los dias festivos.

“Tenemos que cuidarnos para evitar que la
excepcion se vuelva la regla. Los empachos de
estbmago continuos, acompanados de las altas
dosis de azucar contenidas en el alcohol y los
postres navidenos, pueden disparar nuestra
ansiedad vy alterar el equilibrio emocional”, sena-
la el nutricionista.

“Obrar con moderacién nos asegurard un
buen sueno y descanso, sin restarnos disfrute y
celebracion, y nos librara de caer en tendencia
depresiva al retirar los excesos de azlcar y
haber engordado varias libras tras las fiestas”,
completa. =%,

PARA LAS PERSONAS QUE ESTEN EN SU PESO LIMITE

LO IDEAL SERIA AUMENTAR, COMO MAXIMO, ENTRE 2Y 4

LIBRAS, QUE NO LES COSTARA PERDER TRAS LAS FIESTAS.
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ESTE GUSTO
NO ME LO
DESPINTA

Al servicio de su gusto.
www.baldom.com.do
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JAMON HORNEADO CON FRUTAS Y MERMELADA DE GUAYABA
INGREDIENTES

+1 JAMON AHUMADO CASERIO ENTERO INGREDIENTES PARA LA CREMA:

*10 A 12 CLAVOS DULCES + 3 CUCHARADAS DE MARGARINA MANICERA
2 ASTILLAS DE CANELA * 4 CUCHARADAS DE MOSTAZA

*1/2 TAZA DE VINO + 1 TAZA DE AZUCAR MORENA

« 1 FRASCO DE 450 GRS. DE MERMELADA DE GUAYABA
« 1 LATA DE 850 GRS. DE COCTEL DE FRUTAS

PREPARACION

PRECALIENTE EL HORNO A 350°. EN UN RECIPIENTE, UNA LA MARGARINA MANICERA CON LOS 2
d  INGREDIENTES QUE LE SIGUEN, MEZCLANDO BIEN. SUJETE EL JAMON AHUMADO CASERIO, HAGALE
CORTES EN FORMA DE ROMBO, LUEGO EMBADURNELO CON LA MEZCLA DE MARGARINA MANICERA
PREVIAMENTE PREPARADA; EN UNA CARA DEL JAMON, COLOQUELE LOS CLAVOS DULCES A CADA
PUNTA Y TRANSFIERA A UN ENVASE PARA HORNEAR, AGREGUELE LA CANELA, EL VINO Y TAPE CON
PAPEL DE ALUMINIO. HORNEE POR 1 HORA MAS O MENOS. SAQUE Y DESTAPE, AGREGUE LA
MERMELADA DE GUAYABA Y EL COCTEL DE FRUTAS SIN EL LIQUIDO. HORNEE POR 20 MINUTOS
MAS. SIRVA EN UN HERMOSO PLATON. DEGORE CON FRUTAS FRESCAS COMO UVAS, MANZANAS,
PERAS, FRESAS O LAS DE SU PREFERENCIA.

Caserio
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DILE Si AL HUEVO

Hace tres afios, el tabd acerca del consu-
mo de este alimento y el riesgo de provocar
colesterol dio un giro de 180 grados. Publi-
cado en la British Medical Journal demostro
que, salvo en personas diabéticas, no existe
una relacién directa entre el consumo de
un huevo al dia y el aumento del riesgo
cardiovascular.

- - ----- o

GRASAS SALUDABLES

Las grasas més recomendables dentro de
un patron de alimentacion saludable son las
que proceden del aceite de oliva virgen extra,
los frutos secos (almendras, nueces...), el
aguacate, el pescado azul y también las que
provienen de las carnes, aves y lacteos
cuando estos se consumen en una propor-
cion adecuada.

DUERME PARA DESHINCHARTE

Sucede a menudo. Nos acostamos hin-
chados, con sensacion de pesadez. Pero si
eres de las que suenaenlacamaentre 7y
9 horas, ibien hecho! La razon es que
durante la noche, ayudamos a normalizar
la funcion intestinal que nos permite ir
menos estrenidas. Y esto se traduce en
menos hinchazén.

- - ----- o

a Ny A

¢ESTAS EXHAUSTA?

Las nueces son ricas en grasa (algunas de
las cuales son buenas) pero silas comes en
exceso, acabardn dificultando la digestién
e, incluso, pueden aumentar el nivel de hor-
monas que contribuyen a la somnolencia.
Comer 7 unidades al dia es todo lo que se
requiere para aprovechar todas sus propie-
dades benéficas.

PROTEINAS EN EL DESAYUNO

Comer por la manana te brinda la energia
que necesitas para comenzar el dia y man-
tener bajo control tu apetito. Si quieres
salir de casa con la energia necesaria, no
dejes fuera del desayuno las proteinas.
Incluye almendras crudas o ligeramente
tostadas; tofu, hummus o muesli casero,
iy tendrds la formula mégica!

- - -

ACEPTA TU CUERPO

¢Sabias que las mujeres que piensan que
tienen sobrepeso —independientemente
de si lo tienen o0 no— son mas propensas a
ganar unas libras en el futuro? sentirte a
gusto con tu cuerpo te dara fuerzas y tam-
bién seguridad! Y es que se ha demostrado
que el estrés psicoldgico aumenta la resis-
tencia a la insulina.
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- CACA

el regalo universa

En forma de bombones, en polvo o en

- la clasica barra, a casi todo el mundo le
_encanta el cacao, un regalo universal que
se prodiga en Navidad. Pero, ademas,
como indican diferentes especialistas,
se trata de un producto beneficioso

para la salud.

-

PURIFICACION LEON [EFE REPORTAJES]

e ————
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EN NAVIDAD, época de regalos y reuniones, una
caja de bombones es siempre un presente bien
recibido. En los lugares mas frios, es habitual reci-
bir a las visitas con una taza de cacao caliente.

Si su aroma, su presentacion y su sabor no
fuesen estimulos suficientes para consumir cacao,
varias investigaciones sefialan que este es un ali-
mento beneficioso para la salud.

“Una de las propiedades mas importantes que
se atribuyen al cacao natural es su efecto protec-
sobre el sistema cardiovascular, capaz de pre-

SALUD | CACAO, EL REGALO UNIVERSAL |41

venir complicaciones cardiovasculares al retrasar
la aparicién y el desarrollo de los principales
factores de riesgo vascular como la hipertension,
la diabetes o los trastornos de los lipidos de la
sangre”, indica Ramén Estruch, consultor sénior
en Medicina Interna del Hospital Clinic de Barce-
lona y profesor de la Facultad de Medicina de la
Universidad de Barcelona.

LOS FLAVONOIDES
En este sentido,

manifiesta el Consejo Europeo de Informa-
cion sobre la Alimentacion (EUFIC por sus siglas
eninglés).

e Sisuaroma, su
presentacion y su sabor

no fuesen estimulos sufi-
cientes para consumir

cacao, varias investiga-
ciones sefnalan que este
es un alimento benefi
cioso para la salud.
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“Al parecer, tienen un papel funcional, ya que

LOS COMPON ENTES DEL CACAO O'UE ayudan a la planta a reparar dafos y la protegen
MAYORES EFECTOS B EN EFl ClOSOS de plagas y enfermedades”, describe el EUFIC.

PUEDEN EJERCER EN NUESTRA SALUD Asimismo, apun'.ca que el consu.mo regular de
SON LOS COMPUESTOS ANT'OX'DANTES frutas y verduras ricas en flavonoides reduce el

riesgo de padecer distintas enfermedades

QUE POSEE, CONOCIDOS CON EL crénicas.
NOMBRE DE POLIFENOLES. Los flavanoles son un tipo de flavonoides pre-

sentes en el cacao. Asi, Maria Angeles Martin
Arribas, miembro del Instituto de Ciencia 'y Tecno-
logia de Alimentos y Nutricion del Consejo
Superior de Investigaciones Cientificas de Espana
(CSIC), subraya que el cacao posee un gran
nUimero de componentes que pueden ser benefi-
ciosos para nuestra salud. Ejemplo de ello son las
metilxantinas como la teobromina y los minerales
como el magnesio, el fésforo o el calcio.

“Pero, sin lugar a dudas, los componentes del
cacao que mayores efectos beneficiosos pueden
ejercer en nuestra salud son los compuestos anti-
oxidantes que posee, conocidos con el nombre
de polifenoles y, en concreto, un tipo de ellos: los
flavanoles”, destaca la experta.

Asimismo, Martin Arribas detalla que los flava-
noles constituyen una de las principales fuentes
de antioxidantes de la dieta y afirma que, “desde

Esta entidad explica que los flavonoides son  hace algunos anos, se sabe que muchos de ellos
compuestos naturales que se hallan en las plan-  pueden actuar también como agentes antiinfla-
tasy enlos alimentos y bebidas de origen vegetal, = matorios, antimicrobianos o antivirales. Por lo
como las leguminosas, en frutas como lamanza-  tanto, pueden tener efectos beneficiosos frente a
nay las uvasy en el cacao, entre otros. numerosas enfermedades”.

e Desde hace algunos
anos, se sabe que
muchos de los flavanoles
contenidos en el cacao
pueden actuar también
como agentes
antiinflamatorios,
antimicrobianos o
antivirales.
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e Al cacao natural

se le atribuye un efecto
protector sobre el
sistema cardiovascular.

ELASTICIDAD DE LOS VASOS
SANGUINEOS

Del mismo modo, Maria Izquierdo, profesora de
Nutriciéon y Bromatologia de la Universidad de
Barcelona, manifiesta que estudios experimenta-
les y epidemiolégicos han asociado el consumo
de flavanoles con una reduccién de los niveles
de tensién arterial, que es un factor de riesgo
muy importante de las enfermedades
cardiovasculares.

Ademas, Margarida Castell, catedratica de
Fisiologia de la Facultad de Farmacia de la Univer-
sidad de Barcelona y miembro del Instituto de
Investigacién en Nutricion y Seguridad Alimenta-
ria (INSA), explica que la Autoridad Europea de
Seguridad Alimentaria ha reconocido “el papel
del cacao en el mantenimiento de la elasticidad
de los vasos sanguineos y, por tanto, su utilidad
en la prevencion de la hipertension”.

No obstante, a la hora de consumir cacao es
necesario elegir el producto adecuado para poder
beneficiarnos de sus propiedades saludables.

Asi, la doctora Martin Arribas puntualiza que,
aunque el cacao es la base principal de los cho-
colates y mezclas solubles que hay en el mercado,
la mayoria de estos productos tienen un pureza
relativamente escasa pues contienen menos del
40% de cacaoy, por tanto, también tienen menos
flavanoles, los antioxidantes presentes en la
materia prima original.
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“Solo los productos con méas de un 60% o 70%
de cacao en su composicién y aquellos en los que
se analice y certifique el contenido polifendlico
presentan esos potenciales efectos beneficiosos”,
subraya.

De igual manera, la Fundacion Espanola del
Corazon recalca que no todo el chocolate es igual
de bueno.

“Cuanto mayor sea el contenido de cacao,
mucho mas saludable. Hay que olvidarse del cho-
colate con leche y del blanco, ya que su alto
contenido en grasas saturadas y azlcar reduce
las propiedades beneficiosas del cacao. Asi, el
mas recomendable es el chocolate oscuro y
amargo”, aseguran desde ese organismo.

En este sentido, también es muy importante no
excederse con la cantidad de cacao que consu-
mimos. “Los resultados de los que disponemos
hasta el momento no nos permiten hacer reco-
mendaciones mas alla de un consumo moderado
de cacao, esto es, aproximadamente unos 10 6 20
gramos de cacao o de chocolate negro rico en
cacao al dia. Ademas, debe tomarse como com-
plemento a otros alimentos en los que estos
polifenoles sean abundantes, como las frutas, las
verduras y las legumbres”, manifiesta la doctora
Martin Arribas.

Por otra parte, distintos estudios senalan que
el consumo regular de cacao natural es capaz de
elevar el colesterol HDL, denominado comUnmente
colesterol bueno, y que se encarga de recoger y
devolver al higado el colesterol LDL o colesterol
malo.

“Merece destacarse que esta propiedad de
incrementar el colesterol HDL se debe a un
compuesto concreto del cacao, que se llama teo-
bromina, y que no se halla por igual en todos los
productos derivados del cacao que podemos
encontrar en el mercado”, afirma el doctor Estruch.
Ademas, la Fundacion Espainola del Corazén
advierte de que los beneficios del cacao no resul-
tan tan provechosos para el organismo si no se
acompanan de unas pautas de alimentacion equi-
librada y actividad fisica habitual.

“Por supuesto, aquellas personas que tienen
contraindicada la ingesta de chocolate por algun
motivo han de seguir siempre la prescripcion de
su médico”, anade esta entidad. <.
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DUERME A PIERNA SUELTA

Si tienes una sensacion de acidez que te
quita el suefo, se debe a la exposicion del
esodfago a los contenidos acidos del estd-
mago. ¢{Cémo remediarlo? Col6cate sobre el
lado izquierdo, con los brazos comodamente
apoyados frente a ti y las rodillas dobladas
ligeramente en posicién semifetal. Notaras
una gran mejoria.

- - ----- o
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CUIDA TUS DIENTES

Los dientes no tienen gran resistencia y pue-
den llegar a fracturarse con facilidad. Con
el hielo entra en juego otro factor, el térmico,
ya que sometes a tus dientes a cambios de
temperatura muy drésticos que hacen que
la materia se expanda o se contraiga, y eso
es suficiente para hacer pequenas fisuras
en tu esmalte dental.

- - ----- o

iQUEREMOS HELADO!

Los que estdn hechos a base de leche y
yogur aportan calcio, por lo que ayudan a
que los huesos estén méas fuertes. Si, ademas,
son artesanales, tendran menor contenido en
grasa. Aunque silo que quieres es refrescarte
al mismo tiempo que mantienes la figura, la
mejor opcién son los de agua mezclada con
zumos naturales.

- - -

DIFERENCIA PECAS Y MIANCHAS

Las pecas suelen estar presentes de forma
precoz y son de un color parduzco y general-
mente de pequeino tamaio. Las manchas,
en cambio, son més oscuras, aparecen con
el paso de los afnos y suelen tener un mayor
tamano. Cuida esas marcas imborrables que
en ocasiones son mucho mas que un cachito
de piel oscura.

PROTEGE TU CORAZON

Elinfarto es una de las principales causas de
muerte, asf que toda precaucion es poca.
Recuerda que existe una relacion directa
entre el estrés y el riesgo cardiovascular. Las
sefnales de alarma deberian saltar cuando
observes que llevas mucho tiempo sintien-
do que la presion del dia a dia supera tus
limites. iBaja el ritmo!

NO TE EXCEDAS EN EL GYM

Si trabajas (demasiado) duro en el gymy
realizas esfuerzos (sobre todo si hace calor)
que aumentan tu ritmo cardiaco, esto puede
acabar en dolor de cabeza. Para evitarlo, ten
a mano un monitor de frecuencia cardiaca o
puedes calcular facilmente tu ritmo cardia-
co utilizando tus latidos. Asi evitaras que el
ritmo se exceda.
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¢, AMIGOS
! IMAGINARIOS?
L -4 » NOSEASUSTE

Solo existe en su imaginacion pero habla con el
juega con €l e incluso le invita a sentarse

a la mesa. Aunque pueda parecer una actitud
extrana, tener un amigo imaginario no es
patologico ni tiene por qué suponer un problema.
De hecho, muchos nifios tienen uno.
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PURIFICACION LEON [EFE REPORTAJES]

UN NINO INVISIBLE que nunca duerme y ve la
television toda la noche, un esquirol o un oso de
peluche que sabe todas las respuestas son solo
algunos ejemplos de amigos imaginarios. Azuce-
na Diaz, presidenta de la Sociedad de Psiquiatria
Infantil y Lefa S. Eddy, secretaria de esta organi-
zacion que pertenece a la Asociacion Espanola de
Pediatria, senala que el tipo de amigos imagina-
rios que suelen tener los nifos son companeros
con los que compartir sus fantasias o héroes con
poderes especiales.

“Tener un amigo imaginario implica relacionar-
se con un personaje que no tiene caracter real y es
invisible”, expone Jaqueline Benavides Delgado
en el trabajo “La creacion de amigos imaginarios
en los nifos: ¢un problema clinico?”, publicado
en la revista “Tesis Psicoldgica” de la Fundacion
Universitaria Los Libertadores (Colombia).

La autora subraya que se ha encontrado una
estrecha relacion entre la existencia de amigos
imaginarios y la capacidad de los nifios para com-
prender las emociones y la mente de los otros.

Del mismo modo, The Raising Children Network,
una plataforma amparada por el Departamento
de Servicios Sociales del Gobierno de Australia,
indica que no hay evidencias de que los nifnos con
amigos imaginarios carezcan de habilidades
sociales o tengan problemas emocionales.

“Los nifos con amigos imaginarios pueden
ser mas sociables, menos timidos y mostrar méas
empatia cuando juegan con otros nifios. De hecho,
un estudio mostré que los adultos que tuvieron
amigos imaginarios en la infancia sintonizaban
mejor con las necesidades de otras personas”,
apunta esta entidad.

En este sentido, las doctoras Diaz y Eddy expli-
can que el juego simbdlico es esencial para el
desarrollo de habilidades cognitivas, linguisticas,
emocionales y sociales y el amigo imaginario
forma parte de dicho juego simbdlico.

“Se considera que el nifio que crea un amigo
en su fantasia tiene mayor capacidad para com-
prender las emociones y las creencias de los
demas. Es decir, tiene mayor capacidad de empa-
tia, lo que le va a facilitar su interaccién social”,
detallan.

NINOS | AMIGOS IMAGINARIOS |49

Asimismo, “el nifo con un amigo imaginario va
a desarrollar més su lenguaje interior, lo que favo-
recerd un mejor desarrollo de sus capacidades
lingUisticas y narrativas”, destacan.

El hecho de que un nifio tenga amigos imagina-
rios no revela ninguna carencia. “Puede que algin
nifNo cree un amigo imaginario para compensar
sus carencias afectivas, pero la mayoria de los
ninos con amigos imaginarios tienen un desa-
rrollo normal de la fantasia y de la imaginaciéon
infantil”, describe la doctora Diaz.

LOS NINOS CON AMIGOS IMAGINARIOS
PUEDEN SER MAS SOCIABLES, MENOS
TiIMIDOS Y MOSTRAR MAS EMPATIA
CUANDO JUEGAN CON OTROS NINOS.
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EL NINO CON UN AMIGO IMAGINARIO

VA A DESARROLLAR MAS SU LENGUAJE

INTERIOR, LO QUE FAVORECERA UN

MEJOR DESARROLLO DE SUS CAPACIDA-

DES LINGUISTICAS Y NARRATIVAS.

Q Segun los expertos,

no es necesario que los
padres hagan nada

si su hijo les habla de
un amigo imaginario,
“siempre y cuando
observen que el nifo es
feliz jugando con él”.

La experta aclara que la razén por la que se ha
relacionado a los amigos imaginarios con la
carencia afectiva es porque los primeros estudios
se hicieron con nifios institucionalizados, sin
incluir un grupo de control de nifios pertenecien-
tes a la poblacién general.

Respecto a la cantidad de nifos con amigos
imaginarios, la mayor parte de los estudios calcu-
lan que alrededor del 30% de los nifos tiene un
amigo imaginario. No obstante, algunos autores
hablan de més del 60%.

Segun explica la doctora Eddy, aunque se han
encontrado personas que en la adolescencia tem-
prana y media tienen un amigo imaginario al que
hablan o del que escriben en sus diarios, la edad
habitual para tener amigos imaginarios es la etapa
del desarrollo del juego simbdlico, que comienza
hacia los dos anos y finaliza alrededor de los siete.

“El juego simbdlico es la capacidad de realizar
representaciones mentales y jugar con ellas
como, por ejemplo, coger un mévil e imitar estar
hablando con alguien”, precisa.
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Diaz y Eddy indican que no es necesario que
los padres hagan nada si su hijo les habla de un
amigo imaginario, “siempre y cuando observen
que el nino es feliz jugando con él”. Ahora bien,
afirman que si notan que el amigo imaginario le
produce al nifo malestar e inquietud, deben con-
sultarlo con su pediatra. =%,
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DIVERSIFICA SU MENU

¢Le cuesta probar nuevas comidas? Todos
queremos que nuestros hijos se alimenten
de forma saludable, asi que para introducir
nuevos sabores y texturas intenta crear para
ellos un ambiente positivo: cocina platos
atractivos y divertidos, con colores e incluso
formas, algo de alegria siempre viene bien
para motivar el apetito.

- - ----- o
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QUE VIVA LA SIESTA

Para los mas pequefios, el descanso duran-
te el dia es tan importante como el de la
noche. Reforzar el suefio nocturno con una o
dos siestas diurnas ayuda a los nifios de dos
afos a estar mas tranquilos, més atentos,
reducir la irritabilidad y la ansiedad, asimilar
mucho mejor el aprendizaje y a estar mas
frescos y de mejor humor por la tarde.

- - ----- o

ABRAZALO MUCHO

Segun la teoria de la crianza con apego, los
nifos que durante la infancia mantienen un
fuerte vinculo emocional con sus padres se
desarrollan con mucha mas autonomia,
seguridad e independencia, y ademas seran
capaces de mantener en el futuro relaciones
buenas y sanas con otras personas. No lo
pienses y abrazalo siempre que puedas.

- - -

CUENTOS INFANTILES

Las apps para nifios estén abriendo un nue-
vo campo de posibilidades para los cuentos
infantiles, que a los nifos tanto les gusta
very escuchar, unay otra vez. PlayTales, De
Cuentos, Cuentos Clasicos, Blue Planet
Tales, TapTapTales y CreAPPCuentos son los
méas recomendables para incentivar la lec-
tura en los més pequefios.

REFUERZA LAS COSAS BUENAS

Est4 comprobado que los refuerzos positivos
gestos de carifio, estimulos o recompensas
resultan mds eficaces a la hora de educar
que los castigos. Por eso siempre debemos
dar a nuestros hijos apoyo afectivo y dejar
que sean ellos mismos quienes, segun su
capacidad, resuelvan los problemas. No los
sobreprotejas tanto

DEJALE EXPERIMENTAR

La mejor manera para que los nifios exploren
el mundo es permitirles que ellos mismos
experimenten las cosas. Y si se equivocan,
nosotros tenemos que estar ahi para cuidar
de ellos fisica y emocionalmente, pero con
limites. Esta practica es esencial en su pro-
ceso de aprendizaje y un factor clave para
desarrollar su inteligencia.
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Desde que Gwyneth Paltrow, Gisele Bundchen o Alessandra Ambrosio
confesaran las virtudes y bondades del coco para mantener su belleza,
ha surgido toda una ola de productosy tratamientos elaborados
con esta fruta tropical.

EL COCO,
ALIADO DE L
BELLEZA
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CARMEN MARTIN [EFE REPORTAJES]

“EL COCO, COMO ALIMENTO, es rico en fibra y
sales minerales con un alto valor calérico y como
cosmeético tiene importantes propiedades hidra-
tantes”, explican las especialistas en belleza. De
esta fruta tropical, ademas de su blanca carne,
se puede aprovechar su agua, un zumo que
desde hace mucho tiempo se utiliza en broncea-
dores, champus y otros productos de belleza.
“Posee propiedades antibacterianas y combate
los radicales libres”, aseguran.

Gracias a sus bondades, el aceite de coco se
convierte en un aliado mas de la belleza, sobre

todo desde que Gwyneth Paltrow, Gisele Bund-
chen, Demi Moore, Madonna o Jessica Alba
confesaran su devocién por el coco.

Segun ha revelado en varias ocasiones, Kim
Kardashian utiliza el aceite de coco como mas-
carilla capilar, mientras que Jennifer Anniston
consiguioé perder peso con la dieta del coco.

Poppy Delevingne lo usa a modo de mascari-
lla de noche, cuando nota que su piel no esta
totalmente hidratada, y la modelo Pooja Mor los
utiliza a modo de mascarilla capilar mientras
duerme.
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En muchos centros de belleza ya se puede
disfrutar de tratamientos corporales a base de
coco, rico en &cidos grasos saturados, por lo
tanto muy hidratante, ideal para pieles secas y
descamadas por su contenido en vitaminas E,
de accién antioxidante y de ciertas vitaminas
hidrosolubles del grupo B, necesarias para el
buen funcionamiento del organismo celular.

LA NUEVA COSMETICA

Este es también “un producto con un importante
poder para limpiar, hidratar y nutrir la cara y las
manos”, expresan los expertos. “El aceite de coco
virgen es excelente para aumentar la fuerza y la
vitalidad del pelo, ademas de proporcionar una
luminosidad inigualable”, ahaden.

Este producto también sirve para calmar e
hidratar los labios, ademas de funcionar como
desmaquillador, antiséptico o como tratamiento
de dermatitis en bebés provocada por el panal.

“El aceite de coco es un gran hidratante tanto
para el rostro como para el cuerpo, fantastico
para que la piel se fortalezca”, cuentan las mejo-
res especialistas en estética, quienes aseguran
que también es bueno para combatir las estrias,
ya que “al nutrir aumenta la elasticidad en la piel”.

La nueva cosmética estudia e investiga las
propiedades del coco, gracias al secreto de belle-
za de las mujeres polinesias que se concentra en
un aceite ancestral elaborado artesanalmente
con pulpa de coco y flor de Tiaré.

BELLEZA | EL COCO, ALIADO DE LA BELLEZA | 55

Una receta con mas de dos mil ahos que se
elabora con doce capullos de flores frescas de
Tiaré cortadas al amanecer y maceradas en un
litro de aceite de coco como minimo durante
diez dias. Con 4cidos grasos omega 6y 9, acido
laurico y tocoferol, el aceite de Monoi cuida la
piel y el cabello hidratando, reparando, prote-
giendo, relajando y limpiando. El auténtico
Monoi de Tahiti se solidifica cuando la tempera-
tura es inferior a 24°C.

El exfoliante Exfonat de Ami lyék es un lim-
piador natural capaz retirar las células muertas y
oxigenar la piel con los oligoelementos naturales
del bambu y el aceite de coco.

La firma Yves Rocher tiene una leche corporal
de coco de Malasia, un férmula que hidrata el
cuerpo y ofrece cada dia, un auténtico momento
de placer.

De textura ligera y enriquecida con nuez de
coco de Malasia, esta hidratante penetra rapi-
damente dejando la piel sedosa y perfumada,
segun explican desde la firma francesa.

Muchas personas también utilizan el aceite de
coco como alifo para verduras y ensaladas, ya
que es rico en acido laurico, que tiene el don de
fortalecer el sistema inmune y posee altos nive-
les de antioxidantes y nutrientes.

La calidad del aceite de coco es diferente
segun los frutos, de la misma manera que el
aceite de oliva. Depende de la variedad y de
doénde se cultive la palma. =

e El coco, como
alimento es rico en fibra

y sales minerales con un
alto valor caldrico.
Como cosmético tiene
importantes propieda-
des hidratantes.

e Gracias a sus
bondades, el aceite de
coco se convierte en un
aliado mas de la belleza
para la actriz Gwyneth
Paltrow.
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CUIDADOS NOCTURNOS

¢Te da pereza ponerte el anticelulitico después
de ducharte? éNo ves resultados por mas que
los utilices? Déjalos para la noche y todo
cambiara. Porlanoche se activa la produccion
de proteinas y disminuye la masa grasa. Los
anticeluliticos pueden acelerar este proceso,
aumentando la combustion de los lipidos y,
como resultado, reduciendo la celulitis.

L T R

CAFE PROTECTOR

Amantes del café les tenemos noticias: se
ha hallado un enlace entre este delicioso
grano y el cancer de piel. Cuanto més café
bebas, menos peligro de melanoma correras
en el futuro. La cantidad 6ptima diaria es
cuatro tazas (formato café americano, no
expreso italiano, iojo!), lo que supondria un
20% menos de riesgo.

RECUERDA EXFOLIARTE

La mejor forma de limpiar los poros es conla
exfoliacion porque los limpiadores faciales
no retiran las células muertas de la piel
como si lo hace este tratamiento. Exfoliarte
una o dos veces por semana te ayudaré a
eliminar impurezas, a prevenir erupciones
de acné y haré que tus poros parezcan mas
pequenos.

- - - -

TRUCOS ANTIESTRIAS

Beber dos litros de agua al dia es indispen-
sable para que la piel esta bien hidratada y
sea maés dificil que se parta. Ademas sigue
una dieta sana con muchas proteinas de cali-
dad incluyendo carnes y pescados, asi como
alimentos ricos en vitaminas E, Ay C, como
las nueces, los citricos, el salmén, las zana-
horias o los tomates.

BELLEZA AL REFRIGERADOR

¢Qué pasaria si guarddramos en la nevera
nuestros cosméticos? El frio también puede
ser un excelente medio para conservar en
perfecto buen estado tus productos de
belleza, asf que ve dejando sitio en la nevera
para guardar tus perfumes, contorno de
ojos, aguas termales, mascarillas faciales,
limpiadoras y hasta esmaltes de ufas.

- - - -
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UNAS SALUDABLES

Un estudio publicado en la revista Journal of
Physical Biology arrojé que las uiias en for-
ma recta son la mejor opcion de corte para
evitar las ufas encarnadas, especialmente
para los dedos grandes que tienen més ries-
go de sufrir problemas de uias encarnadas
0 a que estas crezcan de forma irregular y
maés danina.
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PURIFICACION LEON [EFE REPOR’

LA NAVIDAD COMIENZA cuando el pino llega a
casa. Decorarlo con bolas, ponerle luces y cargarlo
de adornos es el primero de todos los rituales que
se sucederan alo largo de las fiestas.

Hay muchas versiones sobre el origen de la
costumbre de decorar un arbol para celebrar la
Navidad. Una de las historias mas extendidas
cuenta que, en la noche de Navidad, un sacer-

DECORACION | jMAS ALLA DEL PINO! | 59

dote alsaciano solia repartir alimentos y ropa
entre los mas desfavorecidos. Pero una vez,
mientras preparaba estos paquetes, se le ocurrié
colgarlos en un pino préximo a laiglesia. Laidea
les gusté tanto a sus fieles que, desde entonces,
el arbol se convirtié en el centro de las fiestas
navidenas.

Otra version sitla el nacimiento de esta cos-
tumbre en la celebraciéon germana del nacimiento
de Frey, el dios nérdico del sol naciente, la lluvia
y de la fertilidad, que tenia lugar en una fecha
cercana a la actual Navidad.

Con motivo de esta conmemoracion, los ger-
manos adornaban un arbol perenne. Cuando el

e Decorar el arbol
con bolas, ponerle luces
y cargarlo de adornos es
el primero de muchos
rituales que se sucederan
alo largo de las fiestas.
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LOS PINOS NATURALES PERFUMAN LA

CASA CON SU INCONFUNDIBLE OLOR Y

PUEDEN REPLANTARSE.

cristianismo llegé a esas tierras, esta antigua
costumbre nérdica se transformé en lo que hoy
conocemos como arbol de Navidad.

Hay otras muchas hipoétesis relacionadas con
el solsticio de invierno, con distintos mitos o
con historias de santos cristianos. Pero, sea
cual sea su origen, hoy el pino de Navidad tiene
un papel muy destacado en el hogar durante
estas fiestas.
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PINOS Y ACEBOS

Cuando llega la hora de elegir el arbol de Navidad,
uno de los dilemas mas recurrentes es si optar
por uno natural o si es mejor decantarse por un
pino artificial. Estos uUltimos pueden utilizarse
en anos sucesivos y apenas requieren manteni-
miento. Los naturales perfuman la casa con su
inconfundible olor, sus ramas son frescas y, tras
las fiestas, puede replantarse. Sin embargo, los
arboles de Navidad naturales requieren ciertos
cuidados, como el riego.

Ademas, hay que tener la precaucion de no
colocarlos cerca de fuentes de calor y ser cautos
con las luces, pues pueden provocar que se
caliente y se seque.

Pero, ademas del siempre presente pino, hay
otras especies vegetales que llenan la decora-
cion del hogar de espiritu navidefio. Una de ellas
es el acebo.

Por sus tonos intensos y por el contraste del
verde oscuro de las hojas con el rojo de los fru-
tos, esta planta es muy apreciada en decoracion.
Ademas de la planta en si misma, el acebo es un
motivo omnipresente en manteles, servilletas,
papel de regalo, bolsas e infinidad de adornos
durante el periodo navideno.

Sus ramas y bayas suelen utilizarse también
para elaborar coronas o crear centros de mesa.
No obstante, es importante prestar una especial
atencién a dichas bayas, sobre todo si hay nifnos
en casa.

El color rojo intenso hace de estos frutos un
elemento decorativo muy apreciado, pero es
imprescindible saber que son téxicos. Por lo
tanto, aunque a primera vista pudieran parecer
apetitosos, llevarselos a la boca es una pésima
idea. Aunque el acebo adorna el interior de
muchos hogares durante la Navidad, realmente
es “una planta de exterior”.

“El cultivo del acebo es relativamente sencillo.
El primer paso es plantarlo en un lugar cuya
exposicidon al sol no sea excesiva, pues esta
planta, propia de climas frios y himedos, pre-
fiere las zonas de semi-sombra. Se adapta a
cualquier tipo de suelo, siempre que tenga un
buen drenaje y precisa de riego regular en vera-
no y menos frecuente durante el invierno”,
explican los expertos.
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MUERDAGO Y FLOR DE PASCUA

El muérdago es otra de las plantas caracteristicas
de la época navidefa, sobre todo en los paises
anglosajones. Ha alcanzado una gran repercu-
sidn debido a la tradicién navideha que dicta
que quienes pasen juntos bajo una rama de
muérdago deben darse un beso, una costumbre
extendida por todo el mundo gracias a peliculas
y series de television.

El muérdago crece en las ramas de algunos
arboles y fructifica durante los meses de invier-
no. Sus hojas son de color verde palido y sus
frutos, blanquecinos y gelatinosos, hacen que
esta planta sea muy apreciada en decoracion.

Centros de mesa, coronas para colocar en las
paredes o en la puerta de entrada a la casa, unos
trocitos de muérdago para decorar las ventanas
o algunas ramas en los dinteles de las puertas,
son solo algunas sugerencias para sacarle par-
tido a esta planta tan caracteristica del periodo
navidefno.

En esta época, otra de las plantas mas emble-
maticas es la Poinsetia, mas conocida como Flor
de Pascua. Esta planta, originaria de México, se
ha convertido en uno de los simbolos de la Navi-
dad. Es facil encontrarla adornando mercados,
centros comerciales y, por supuesto, muchos
hogares.

Esta es una planta de interior delicada, que
requiere mimo y muchos cuidados. Asi, es
necesario colocarla en un lugar iluminado pero

il
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sin que reciba el sol de manera muy directa.

También hay que mantenerla alejada de las
corrientes de aire, regarla abundantemente y
esperar a que la tierra esté seca antes de regarla
de nuevo.

“La Flor de Pascua es una planta de hoja cadu-
ca por lo que el hecho de que haya perdido las
hojas no quiere decir que la planta esté muerta”,
indican los especialistas en flores, quienes expli-
can cdmo recuperar esta planta:

“Cuando se caigan las hojas, corta los tallos
dejando unos diez centimetros desde la base.
Haz los cortes por encima de una hoja y recu-
brelos con cera o vaselina. Coloca la maceta en
un lugar sombreado y mantén la tierra bastante
seca, pero sin dejar que se seque totalmente”.

“En el hemisferio norte, desde finales de sep-
tiembre hay que controlar las horas de luz que
recibe la Poinsetia para obtener flores en Navi-
dad”. Con estas recomendaciones, la Poinsetia
podra lucir sus flores un ano mas vy alegrar el
hogar con sus aterciopeladas hojas rojas, el
color de la Navidad. ===,

e El muérdago ha
alcanzado una gran
repercusion debido a la
tradicion navidena que
dicta que quienes pasen
juntos bajo una rama de
esta planta deben darse
un beso, una costumbre
extendida por todo el

mundo gracias a pelicu-
las y series de television.

QAdemés de la planta
en si misma, el acebo es
un motivo omnipresente
en manteles, servilletas,
papel de regalo, bolsas

e infinidad de adornos
durante el periodo
navideno.
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PARED DE DUCHA COMO NUEVA
Sabemos que da pereza, pero merece la
pena. Para mantener tu ducha a punto, nada
més terminar, tdmate un minuto para pasar
una escobilla de goma por las paredes para
dejarlas mds secas y asf prevenir las man-
chas de moho. En realidad sélo se tarda un
minuto y te ahorrard mucho tiempo vy
esfuerzo posterior.

PUERTAS COMO NUEVAS

Para reparar los marcos de las puertas es
necesario, primero, valorar los dafos. {Es
un dano superficial? Entonces bastara con
lijar un poco la superficie, eliminando los
restos levantados y pintar después. Si es
necesario, afilade un poco de masilla para
madera y vuelve a lijar hasta perfeccionar
bien el acabado.
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LIMPIAR EL CONTROL DE TV
Generalmente lo pasamos por alto, pero los
pequefos aparatos electrdnicos como el
control a distancia, el teléfono mévil o los
auriculares son a menudo los objetos mas
sucios de la casa. Puedes limpiarlos todas las
noches antes de acostarte con un pafo sua-
ve humedecido en un limpiador multiusos y
estara listo.

PLANCHAR EL CUELLO DE UNA CAMISA
Adids a la plancha tradicional. Tenemos el
truco perfecto aunque sélo unas pocas
dichosas son las que tienen un perfecto
manejo con este electrodoméstico y los
cuellos de las camisas. Eso si, a todas nos
gusta lucirlos perfectos. A partir de ahora,
td también podrés: planchalos con unas
planchas del pelo. Ciao, arrugas.

PLASTICOS IMPECABLES

No hay nada més terrible que no poder
sacar el sucio de los envases plésticos. Para
eliminar por completo la grasa, pon agua
caliente y zumo de limén, dejandolo actuar
una media hora. Después, lava con agua y
jabén. Eso si, procura no utilizar estropajos
de metal. Tras fregarlos, deja que se sequen
al aire libre y siempre abiertos.

ALARGA LA VIDA DE TU ROPA

Haz que cada prenda dure més de lo que
planeabas. Para ello, presta mas atencion a
los programas de lavado, lee las etiquetas y
lava las prendas del revés. De este modo
evitaras efectos negativos como los engan-
chones o fricciones agresivas provocadas
por el roce entre otras prendas dentro del
tambor de la lavadora.
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EL TE, UNA DE LAS BEBIDAS mas consumidas en
el planeta y, a la vez, una infusién que en algunos
casos puede elevarse a la categoria de producto . e, i
para gurmés, y es que no solo tiene un color,
sabor y aroma caracteristicos, sino también dife-
rentes personalidades.

Eslo que se desprende de una reciente encuesta
efectuada por la compania estadounidense Arbor
Teas (www.arborteas.com)y recogida por Teterum
(www.teterum.com), uno de los principales
portales de venta de té por suscripcion a través
de internet.

Tés hay muchos y formas de tomarlos también.
El modo en que consume y degusta una taza de
esta infusion puede decir mucho sobre la perso-
nalidad de los “tea lovers”, sefialan desde Segun Teterum, uno de los perfiles de amante
Teterum. del té es el ‘perfeccionista’, que se caracteriza

“El té es como el vino, cada persona necesita por ser muy minucioso y tener como principal
uno adaptado a su forma de beberlo”, comenta objetivo exprimir al maximo el sabor del té y
Patricia Polvora, chef y directora ejecutiva (CEO) sus posibilidades. Por eso, moja, de forma
de Teterum, alo que anade “cada persona disfruta concienzuda, el té a altas temperaturas, con el
é del té a su manera y todas son validas”. fin de obtener el maximo sabor y aprovechar

hasta el extremo el sobre de la infusion.
Segun explica Pélvora estos sibaritas suelen

EL TE ES COMO EL VINO, CADA PERSONA obtener un té fuerte y muy sabroso vy, para
NECESITA UNO ADAPTADO A SU FORMA  Zo el St ebee o s o forme
DE BEBERLO. (,:ADA CONSUMIDOR esjpe(':i:I, requiriendo aFI)tasp temperaturas de
DISFRUTA DE EL A SU MANERA Y TODAS aguay tiempos precisos para sacar el maximo

SON VALIDAS. de su sabor.

AN

AL
A
\\ \\\\\\\\ :

En cambio, seguin la experta, el consumidor ‘despistado’ es
fan del té, pero a su manera: se propone seguir un método
preciso de preparacion, pero no lo consigue, ni tampoco es
constante, ni sigue a rajatabla cada paso de las indicaciones
que suele tener cada té. Esto no quita para que el resultado
sea, a veces, perfecto. Pero sera mas cuestion de suerte, que
de otra cosa. Para los ‘despistados’, se recomienda una infu-
sion de “rooibos” con canela, que queda bien del todo si se
respetan los tiempos y las temperaturas, “aunque no sufre
tanto si no fuera el caso. Es el té perfecto para el que va expe-
rimentando y, a veces, se olvida de uno de los dos parametros
para prepararlo”.
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Por otra parte tenemos, seguin esta empresa, el
consumidor ‘serio’. Es aquel que no se toma a
broma la experiencia de tomar un té, ya que la
disfruta, prepara, y contempla, viviéndola como
toda una ceremonia. Su practica se basa en el
conocimiento, por lo que lee a menudo, conoce
las propiedades de cadaté e, incluso, comprue-
ba su temperatura con un termémetro, para
lograr el punto perfecto en la preparacion.
“Para este consumidor, y todo aquel que
quiere lo original y lo exacto, es aconsejable
un té “oolong” con flor jazmin, simple en su
composicion pero complejo en su sabory, para
que salga a su perfeccion, hay que respetar las
temperaturas del agua y los tiempos”.
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Por su parte, los consumidores ‘practicos’ no
se andan con rodeos, van al grano y buscan la
practicidad en el consumo del té. Para ellos,
esta infusion es sencillamente el resultado de
sumar agua caliente mas un sobre de hierbasy,
es muy posible, que no prepare la infusion
ideal, pero les gusta y punto.

Para este consumidor de té —segun la espe-
cialista- es ideal uno negro que se prepara de la
forma que muchos estamos acostumbrados,
con temperatura alta de agua y tiempo de infu-
sion habitual y que, si se pasa un poco de
tiempo, simplemente es mas astringente, y si
lleva menos tiempo de infusion, serd mas
suave.

muchos perfiles “tranquilos”.

e Consumir el té es el
momento en el que uno
busca su sitio favorito en
casa, trabajo o parque y
disfruta del aromay del
sabor, lo cual lleva a
memorias olvidadas, a
tener la mente en blanco
y gozar el instante.

Otro perfil de “tea lover”, segun la experta es el ‘tranquilo’,
para quien el té no solo es alimento, sino una forma de viday,
seguin el humor que tenga, tomara un té u otro. “Normalmente,
este consumidor asocia ese momento de tomar una infusién
con una actividad social o cultural ajena a las prisas, como
una charla existencial, la lectura de un libro o ver un paisaje”.

“El té verde aromatizado con ortiga, cola de caballo, naranja,
pina, aloe vera, hoja de olivo y arandano, que encaja muy bien
con la lectura y con los momentos tranquilos y requiere que
se lo prepare “pensando en él”, es uno de los favoritos de
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Segun Patricia Pélvora existen tres “trucos” para detectar facilmente si el
té es de calidad:

¢Tiene olor “raro”? Puede ser olor a humedad, a rancio... A
veces, en los transportes desde su pais de origen, puede haber sido trans-
portado con otros productos y, si el bulto no esta bien cerrado, se adapta
a ese nuevo olor mas fuerte.

Debe ser mas o menos de igual tamano, aunque nunca
es exacto, porque es un producto que se recoleta a mano. La hoja tiene
que “crujir” si se aprieta entre los dedos; si no “cruje” probablemente esté
hiimedo, habitualmente debido a un problema con el transporte o durante
el empaquetado.

Un té verde que sea de “muy muy” palido, tirando a blanco,
probablemente ya sea viejo. Esta infusion tiene varios afos de vida, pero
la forma en que se conserva afecta la calidad del color. Muchas veces
esto pasa si ha sido dejado al sol o, en bolsas de plastico sin proteccion de

la luz durante mucho tiempo.

Tés hay muchos y
formas de tomarlos
también. El modo en
que consume y degusta
una taza de esta infusion
puede decir mucho
sobre la personalidad
de los “tea lovers”.

Para Pélvora “consumir el té es el momento en
el que uno busca su sitio favorito en casa, el tra-
bajo o un banco del parque y disfruta del aroma'y
del sabor, lo cual lleva a memorias olvidadas, a
tener la mente en blanco y gozar el instante. La
pausa después del té son esos segundos en los
que uno se deja estar, sonrie por haber estado a
solas o disfrutado del bienestar compartido y se
llena de energia para seguir adelante con el dia”.
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Ademas de las cinco personalidades detecta-

|u

das hay un sexto perfil del “tea lover”: el
‘iniciado’, “una persona curiosa que busca
aprender y descubrir un nuevo mundo, quiere
probarlo todo y se encuentra con verdaderas
perlas entre los tés de calidad gourmet, porque
esta acostumbrado al té del supermercado.

Este consumidor, “que se convierte rapida-
mente en un perfil ‘tranquilo” al descubrir que
el té es un buen recordatorio de las pausas y
momentos importantes en la vida, consume
mas cantidad de lo que imaginabay se enamora
de los tés y las infusiones, como el “rooibos”
mezclado con té negro, caramelo, café, cadscara
de cacao, merengue y chocolate negro”.

Entre los tés g ourmets también destacan
—segun esta experta—los tés aromatizados, en los
que se utilizan bases de té, por ejemplo el té verde
sencha, o el negro assam, para aromatizarlos
con diversos ingredientes, con lo que asi son
apreciados por los amantes de esta bebida. “iLas
variantes que se pueden conseguir son miles y
miles!”. =<
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Atardecer en
Capadocia, Turquia
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1. La mezquita-madraza Sultan
Hassan es una imponente
mezquita y madrasa de la era
de los Mamelucos ubicada
cerca de la Ciudadela en

El Cairo, Egipto. 2. Maldivas es

un destino de buceo inolvidable.

Mas de 1,000 especies de
peces e invertebrados ocupan
estas aguas que reciben a

las mas grandes mantarrayas.
3. Villas flotantes en

Las Maldivas para vivir una
experiencia de lujo.

e Nada como

para pasar una semana
navegando por los
atolones, nadando,
viendo arrecifes, playas
desiertas, con vida en

un barco con fiestas.

VIAJAR SOLO ya no te hace sentir un “rara avis”,
incluso te carga de una especie de halo de persona
valiente, arriesgada.

Un cambio que no solo llega, si llega, a nivel
personal, sino que responde a un cambio social
que vivimos tras afnos de miradas de compasion
hacia aquellas personas que emprendian viajes
con la Unica compafia de su maleta y, mucha
mas compasion, hacia los que lo hacian el dia 24
de diciembre.

Pese a lo que se pueda pensar, los llamados
“singles”, o viajeros solitarios, eligen hacer turis-
mo en soledad en Navidad, no solo por las
razones que lo harian en cualquier época del ano,
sino porque en estos dias son muchos los que
quieren huir de convencionalismos, gorros de
Papa Noel y renos de nariz roja por doquier.

Como cuenta Hellen Faus, directora de la
agencia www.viajarsolo.com, en Navidad, época
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fuerte en el mundo de los viajes, “mucha gente
viaja sola para escapar de las fiestas o por los
mismos motivos que en verano: estar soltero,
separado o no coincidir por fechas con los amigos
o la familia”.

“Se busca esos dias tener las excusa para salir
fueray, en concreto, a sitios que tienen muy poco
que ver con lo que vivimos en los paises cris-
tianos catdlicos. Lugares donde la religion es
totalmente distinta o simplemente cambiar de
hemisferio para buscar el verano y pasar Navidad
en chanclas y sin demasiadas luces festivas”,
puntualiza.

NAVIDAD EN TIERRAS LEJANAS

{Qué puede tener de malo pasar la Navidad en
las islas Maldivas con un grupo de gente que no
conoces y con la Unica compania de tu maleta?
Desde 2011 esta web, presente en Latinoamérica,
propone durante todo el afio viajes a destinos “tan
dispares como “Argentina al completo” o “China
a fondo”, pero esta Navidad lo que los “singles”
estdn demandando més son lugares como el
océano indico, en concreto Maldivas”, comenta
Faus.

“Pese a ser un destino tipico de lunas de miel y
parejitas, hay mucho mas”, exclama la experta,
“como para pasar una semana navegando por
los atolones, nadando, viendo arrecifes, playas
desiertas, con vida en un barco con fiestas. Es otra
historia. Derribamos el mito que existe sobre las
islas Maldivas y el “resort” de luna de mie

Otro de los grandes clésicos, Egipto, vuelve
Navidad tras Navidad pese a los momentos politi-
cos que vive el pais. Pero en este caso, los viajeros
solitarios tienen en este tipo de viajes la “diversion
y la animacién” garantizada.

Para escaparse en Navidad, estos turistas soli-
tarios y mas mujeres que hombres (alrededor del
70% son féminas) también pueden optar por otros
destinos en los que no se huele a Navidad ni por
asomo, bueno, o si pero de manera mas suavi-
zada que en Europa o Latinoamérica.

Jordania, Estambul y Capadocia, Islandia, asi
como Bali, Armania, Dubai o India, son algunos
de los paises que esperan a estos viajeros para
convertirse en sus aliados en esta época de ale-
gria por doquier.

|"
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SUAVIDAD

“El consumo de alcohol perjudica la salud.” Ley 42-01.
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e Tanto en Navidad
como el resto de meses,
el viajero “single” latinoa-
mericano adora Europa.
Se trata de un cliente que
combina viajes de ocio

y cultura.

4. Esta piscina increiblemente
azul Blahver en Hveravellir es en
realidad un manantial geotérmico
caliente en el corazén de
Islandia. 5. Vista de pequefias
casas de campo en el este de
Islandia. 6. Vista de las
montanas nevadas en la
estacion de esqui Cerler,
Huesca, en el Pirineo aragonés
(Espana). 7. Un beduino pasea
cerca de las piramides de

Giza por el desierto egipcio.

8. El parque Giiell, en la ciudad
de Barcelona (Espana).

El parque Giiell, en la ciudad

de Barcelona (Espaiia).
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UN MERCADO EN AUGE

“En Latinoamérica estdn como en Europa hace 10
anos, empezando a hacer las cosas como noso-
tros y otros paises”, informa Faus en referencia a
los usuarios latinos que, cada vez mas, abogan
por tomar la maleta y dejar atras a amigos, familia
o animales de compania en estas fiestas tan
senaladas.

“Tanto en Navidad como el resto de meses, el
viajero “single” latinoamericano adora Europa”,
dice Faus, no sin puntualizar que se trata de un
cliente que combina viajes de ocio y cultura.

“Espana es de las primeras opciones para los
latinoamericanos e intentan hacer un poco de
todo, les gusta las visitas de grandes ciudades,
como Madrid o Barcelona vy, luego, hacer rutas
por la naturaleza como el Camino de Santiago o
visitar los Pirineos”, destaca la experta.

“La gente que utiliza nuestros servicios es via-
jeray no lo hace por buscar pareja, porque lo que
quiere es salir y encontrar a gente que viaja del
mismo modo. Siempre decimos que el 80% de un
viaje es la gente con quien lo compartes”, agrega
la fundadora de esta web.

“Y es que otro de los motivos por los que los
clientes eligen este tipo de turismo es, precisa-
mente, no encontrarse en la situacion de estar en
una cena rodeado de grupos de amigos o familias
que puedan hacer que te sientas ‘descolgado’ ”,
concluye Hellen Faus. *%.
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Mondariz se ha convertido en la primera agua

a nivel mundial que consigue 8 afios consecutivos
la maxima puntuacién del Superior Taste Award,
la puntuacién imprescindible para hacerse con el
Diamond Taste Award que ratifica la excelencia y

la inmejorable calidad y propiedades de esta agua.
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Yesenia

ROSARIO

Con mas de 15 afios en la empresa,

Yesenia Rosario es ya una veterana en el
departamento de compras donde conoce al
dedillo dos fuertes categorias del
supermercado: las bebidas y la carne.

¢Su secreto para lidiar con dos segmentos
tan diferentes? Organizacion y recibir
personalmente la mercancia.

Encontrar productos con la mejor relacion
calidad/precio es su mision.
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COORDINADORA DE
COMPRAS DE BEBIDAS )
ALCOHOLICASY CARNICERIA

Cuéntanos como llegas a La Cadena...

Llego a Supermercados La Cadena en el afo 2001.
Para mi fue un momento muy importante pues
este fue mi primer trabajo, iniciando como cajera.
En esa posicion estuve 8 meses antes de pasar a
Servicio al Cliente, donde me desarrollé en la
empresa y me mantuve por 8 anos. Se abrié una
oportunidad en las oficinas corporativas en el
departamento de Cuentas por Cobrar al cubrir
unas vacaciones y luego pasé a Compras, inician-
do como asistente hace ya 6 anos. Todo este
trayecto, 15 afos en total, me ha permitido desa-
rrollarme y adquirir experiencia en varias areas.
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{Llegaste directamente para manejar las
categorias de bebidas y carnes?

Si, entré como asistente para manejar primero la
categoria de carniceria y delicatessen, y luego
me permitieron explorar la categoria de bebidas
alcohdlicas y graneria.

{Cuando pasas a ser encargada?

Hace aproximadamente dos afios y medio se me
present6 esta oportunidad, trabajando directa-
mente con Juan Enrique Ramos, y es a partir de
este momento que paso a estar encargada de la
compra de bebidas alcohdlicas, pescaderia, carni-
ceriay cigarros.

¢{Como compaginas y te divides con estas
categorias tan diferentes?

La verdad es que debo llevar una agenda bien
organizada, iesta es la clave! Lo que son las bebi-
das las trabajamos dos veces por semana. Pero
en el caso de la carniceria y pescaderia tenemos
que trabajarlo todos los dias debido a que las
caracteristicas propias de este producto asi lo
requieren. Al ser productos perecederos debes
darles un trato especial y ser altamente exigente
con la calidad de la mercancia que recibimos de
nuestros proveedores. En el caso de los pescados,
para asegurar la calidad a nuestros clientes, recibo
la mercancia personalmente. Esto me permite
seleccionar el mejor producto.

{Hablamos de compras nacionales e
internacionales?

Si, yo me encargo de manejar la categoria de la
carne local y de la importacion, y junto a Juan
Enriqgue comparto la categoria de bebidas a la
hora de hacer los pedidos.

{Coémo se compran los productos?
La carne local se compra tres veces a la semana,
esto te permite mantener la frescura del producto.
En el caso de la importada la logistica se maneja
con periodos de tiempo mas espaciados pero
constantes, para garantizar la continua existencia
de la mercancia.

En el caso de la bebida alcohdlica se trabaja de
una forma mas constante. Tenemos un trato
mano a mano con nuestros proveedores locales
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para recibir todas sus propuestas y las érdenes
de compra.

{Tienes suplidores fijos o te gusta investigar
y explorar con nuevos?

Por lo regular tenemos suplidores diarios fijos,
pero estamos abiertos a escuchar nuevas pro-
puestas y empresas; los productos nuevos
tratamos siempre de trabajarlos con suplidores
conocidos. Cuando un vendedor nuevo nos visita
para mostrarnos sus productos, los analizamos
con detalle en una reunién, lo consultamos, bus-
camos la aprobacion de Nicolas, mi jefe, quien
siempre me pregunta qué beneficios lograremos
en el producto para poder crearlo, para después
tomar cualquier decision.

{Prueban los productos nuevos antes

de venderlos a los clientes?

Cada vez que recibimos nuevos productos siem-
pre en nuestro proceso de evaluaciéon probamos
los productos y recabamos muchas opiniones,
esta parte es vital para decidir si se integra o no a
nuestros supermercados.

{Cuantos productos tienes a tu cargo?

Estas categorias tienen muchos productos, cerca
de 6,000 referencias, y he tenido que conocer al
dedillo sus caracteristicas y el comportamiento
de cada una. Para esto, la experiencia de tantos
anos manejandolos ha sido la clave.

{Qué habilidades debe poseer quien tenga
esta posicion?

Para esta posicién es necesario ser muy abierta y
estar preparada para trabajar bajo presién. Hay
que tener en cuenta que las necesidades y gustos
de los demas pueden ser distintos a los propios.
Otra caracteristica importante, saber trabajar en
equipo.

Debo trabajar con un equipo muy variado de
personas: carniceros, gerentes de tienda, almacén,
etc... y debemos armonizar las necesidades de
todos de manera que nos permita tomar las deci-
siones de manera ecuanime.

{Cual es tu época mas fuerte de trabajo?
Como es facilimaginar diciembre es el mes donde
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se disparan las demandas de todas mis categorias
y aumentan los productos de esta estacién como
la pierna de cerdo, el pavo y la bebida alcohdlica
de las canastas navidefias. Ademas de nuestros
clientes, nuestros proveedores de bebidas alco-
hélicas activan todas sus iniciativas.

En esa dificil época, {cual es el mayor reto

al que te has enfrentado?

En ocasiones alguno de nuestros suplidores tiene
un faltante que debemos cubrir. Buscamos en el
mercado el producto hasta encontrarlo para
poder dar el servicio a nuestros clientes, esto para
nosotros es lo mas importante.

{Coémo sabes lo que busca un cliente para
mantenerlo complacido?

El ‘feedback’ de los gerentes de las tiendas es muy
importante. Ademas, debemos realizar visitas a
las tiendas como un cliente mas y tener comuni-
cacion con la gerencia general para manejarnos
en la misma direccion.

Imagino que eres buena negociando precio...
{cudl es tu secreto para conseguir una buena
relacion calidad/precio?

Siempre estoy atenta a nuestros precios y a los
de la competencia. Y si veo algo més barato en
otro lado llamo a mi suplidor para negociar, pero
creo que el secreto esta en la forma en que uno
se maneja con el suplidor y el tiempo que tienes
tratando con ellos.

¢Qué productos tienen mas demanda?

En el renglén de carnes lo mas solicitado es el
pollo entero, el bistec y el filete de res; en bebidas,
la cerveza; y en los vinos, el tinto.

{Qué requisitos deben tener los proveedores
para formar parte de La Cadena?
Lo mas importante es que el producto despierte

“EL SECRETO ESTA EN LA FORMA
EN QUE TE MANEJAS CON LOS
SUPLIDORES Y EL TIEMPO QUE
LLEVAS TRATANDO CON ELLOS”
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un interés en el equipo. Se solicita al proveedor
una muestra y se investiga qué demanda. Tam-
bién se compara con otros productos similares.
Luego de aprobarlo nos interesamos en revisar la
propuesta que nos ofrece el proveedor para
introducir al mercado su producto.

Después de 15 ainos, {cuales son tus expecta-
tivas para seguir creciendo en la empresa?
Me siento comoda en mi departamento y me
encantan las categorias que manejo hasta ahora
porque las conozco y sé como llevarlas. Pero no
me cierro a trabajar en otra categoria porque al
llevar tanto tiempo en la empresa conozco o he
trabajado la mayoria de ellas.

{Lo que mas te gusta de trabajar aqui?

Me encanta trabajar en el departamento de com-
pras porque el equipo es muy abierto, cuando
tienes una idea te escuchan y dejan que tu la rea-
lices. Me gusta porque puedo tomar decisiones
concertadas con Nicolas o Juan Enrique, quienes
siempre estan prestos a escucharte. Es muy facil
la comunicacién, no hay burocracia.

Ademas se ve que es un trabajo poco rutina-
rio, que te permite entrar y salir de la oficina...
Exactamente. Eso también me gusta porque voy
al almacén, visito las tiendas. Si veo un producto
un tanto extrano lo chequeo. Tengo la facilidad de
moverme y no estar ocho horas sentada en una
oficina.

{Coémo eres después del trabajo?

Yesenia después del trabajo es madre. Tengo dos
varones, uno de 16 y uno de cinco, y otro en cami-
no, también varén. Trato de compartir todo lo que
puedo con ellos, revisar sus tareas, ya que paso la
mayor parte del tiempo en el trabajo. Los fines de
semana me gusta caminar al aire libre en algin
parque con el pequeno e ir al cine con ambos.

Cuando desconectas, éte gusta ver television,
leer un libro?

Me gusta ver television, y siempre trato de leer un
libro relacionado con mi trabajo. Ahora estoy
leyendo uno que me recomendaron, se llama
“Hacia dénde vas en la vida”. ==



DALE VIDA
A TU VIDA

con el delicioso y
refrescante sabor de

ANORANZA

Distribuidor exclusivo:

N

MERCATODO, S.A.S.
Tel.: 809-565-0000 ext. 1070

CAVA

E GRAN BAR

Sem1 Seco

Distribuido por: MERCATODO, S.A.S.
Tel.: 809-565-0000 Ext.1070

El consumo de alcohol es perjudicial para la salud. Ley 42-01




un certificado de

COMPLETA EL CRUCIGRAMA Y PODRAS
GANAR UNO DE LOS 3 CERTIFICADOS
EN VIP LASER CLINIC VALORADO EN
RD$15,000 PESOS CADA UNO.
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g&im . BELLEZA APARIENCIA &
IMPERFECCION COSMETICOS
PALABRAS A BUSCAR: ROSTRO MAQUILLAJE laser
HIGIENE PIEL il
CARA e
‘)
&’" ..T: Estos fue.mn los gqnadores Cliente Tarjeta Super Cliente Cédula Sucursal
de Ia revista anterior de un Laura Flores Méndez 410003922078 x-168-3 Lincoln
A certificado de VIP Clinic de Mery Cruz Pichardo Alvarez 410000969137 x656-5  Cervantes
Luisa Fernanda Castafio Celemin 410003619244 x-291-6 A. Hondo

15,000.00 c/u

UB CLIENTE

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

Recorta y deposita en los departamentos de servicio al cliente. Promocion valida hasta el 7 de diciembre de 2016.

Datos Personales
Tarjeta Super Cliente: - - - Sucursal:
Nombre: 1er. Apellido: ‘ 2do. Apellido: ‘
cesds [ | [T T[T 1T | oroer
Urbanizacion: l Ciudad:
rostono: | | | [ [ [ [-[ [ [ ] [cowar] | JJ-) J P I | || Jroore | | |-]|]|-]]]]
E-mail: ‘ Fecha Nac.: |Sexo: | (F)(M)’ Estado Civil:
X
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HARTA PEREZ \,’!i“

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



ESTA NAVIDAD REGALA LO MEJOR

CANASTAS

i)

La Cadena

iUnidos a ti... somos Super!
1@ @superlacadena

supermercados La Cadena

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

Av. Lope de Vega #6, esq. Victor Garrido Puello, Piantini.
Informacion: Sra. Celania de la Cruz
Tel.: 809-565-0000 ext. 1160y 1195
pedidos@supermercadoslacadena.com

*Algunos productos pueden ser sustituidos por motivos de existencia



