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4 | EDITORIAL

DESDE EL SUPER

LLEGA ENERO y en la Revista El Super sabemos
que estas pensando en control de alimentacion,
en metas y retos para el Nuevo Ano, en cosas
pendientes del 2016, en tratar de mejorar y alcan-
zar una mayor felicidad personal y familiar. Para
todas esas intenciones tenemos articulos y temas
de interés que seguro te serviran de inspiracion.

Traemos en esta ocasion un excelente conjunto
de recetas saludables, tanto saladas como dulces,
que son faciles de hacer y no les tomara mucho
tiempo realizarlas. El trigo, los garbanzos vy las
lentejas son solo algunos de los ingredientes en
los que nos hemos concentrado, y de todos ellos
encontraras una gran variedad en tu Supermerca-
do La Cadena més cercano.

Una empresa que ha sabido colaborar para
aumentar el consumo de vegetales es Transagri-
cola, a la que muchos conoceran mejor por su
marca Linda, lider en el mercado. Los aportes de
esta empresa al campo dominicano son conside-
rables. En una interesante entrevista concedida
a El Super, su Vicepresidenta Lina Garcia y su
Gerente General Miguel Sanchez, nos cuentan la
historia de este icono en la produccion de tomate
en el pais y las otras areas de negocio en las que
fueron involucrandose durante el desarrollo de
esta importante empresa. Sin duda una muestra
de perseverancia y dedicacion para ser cada dia
mejores y mas eficientes, contribuyendo de esta
manera al desarrollo de nuestra Republica
Dominicana.

Como hablamos mucho de régimen sano, pro-
duccién de vegetales y el incentivo a consumir
cada vez mas de ellos, quién mejor que Carlos
Rodriguez, jefe de area de vegetales de nuestra
sucursal Sarasota, para que nos hable de su dia
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a dia en La Cadena, y cémo ha ido formando un
equipo de trabajo unido que se empena cada dia
en ofrecer a nuestros clientes productos de cali-
dad con un excelente servicio.

Para finalizar un reportaje de vinos portugueses,
aungue no muy comunes en nuestro pais, con
excepcion del Oporto, nos recuerda la reciente
promocion de “Maestros Cuberteros” de Portugal
que muchos de nuestros clientes han completado
con éxito. Si te faltan algunas piezas comunicate
con tu supermercado La Cadena preferido para
que te ayude a completar la coleccién con algu-
nas piezas que nos quedan en inventario.

Mis mejores deseos para este iINUEVO 2017!

Unidos a ti... iSomos Super!

JUAN ENRIQUE RAMOS MOREY
VICEPRESIDENTE
SUPERMERCADOS LA CADENA
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A JW

MULTICEREAL

Prueba los nuevos
integrantes de

La Cadena.

Te adelantamos que
son sanos, sabrosos
y de calidad.

{LQUE
HAY DE
NUEVO?

A La linea Bruggen Vitalisimo renueva su presentacién con un disefio mas moderno en toda su
paqueteria de multicereales de 450 gr. conservando en su interior la calidad que siempre
les ha caracterizado. Ademas se anaden a la familia tres nuevos sabores: Multicereal de
Chocolate, Multicereal de Chocolate y Avellanas y Multicereal de Pasas y Frutos secos,
una opcién ideal para anadir fibra a la dieta diaria y disfrutar de exquisitos sabores como el
chocolate y los frutos secos.

rial s
caca  rralte
BARBECUI Craccks

Picaderas y Pan Tostado Rialto

Desde Portugal llegan las nuevas picaderas
Rialto, en sus deliciosos sabores de Barbacoa

ma y Queso, son el complemento perfecto para tus

Ry

sopas, ensaladas o simplemente la merienda
de la tarde. Otra opcion interesante que nos
ofrece esta marca es su producto Pan Rustica
Rialto de Queso, ideal para dar un toque distinto
a tus empanizados.

Bodegas Cuatro Rayas

Con mas de 80 aios de trayectoria Bodegas
Cuatro Rayas se han convertido en la bodega
referencia de los vinos blancos espafoles.
Four Lines, Descomunal Verdejo Rueda, Poema
Tinto Tempranillo Roble y Dolce Piacere

Frizzante Verdejo nos llevan por un viaje lleno
de frescos olores a melocotén, pasando por
deliciosas ciruelas e intensos aromas. Atrévete
a degustar sus exquisitos vinos que maridan
en perfecta armonia con pescados o mariscos
o prueba su frizzante verdejo con aperitivos y
postres.

|125g e

PO 125 g &

Galletas Elledi Frollino

Galletas de pastaflora friables y ligeras, pre-
paradas con huevos frescos e ingredientes
seleccionados, seglin unareceta tradicional de
pastaflora. Perfectas para un desayuno sano,
pruébalas en todas sus variantes para satisfa-
cer los gustos de toda la familia. Encuéntralas
en sus variedades: Integrales, Con Cereales,
Con Cacao y Avellanas, Con Chocolate Chips,
Con Cremay Con Huevos.

Galletas Elledi Mini Party

Déjate tentar por el irresistible sabor de las galletas Elledi Mini Party
Deliciosos bocaditos de fragantes barquillos rellenos de una atercio-
pelada y envolvente crema. Busca sus sabores de Avellanas, Cacao, Limén
y Vainilla. Las galletas Elledi Mini Party hacen que cada momento del dia sea
especial: saboréalas en casa, en el trabajo, al aire libre, compartelas con
tu familia, en tus fiestas con los amigos, o mientras ves una buena pelicula
con una taza de leche o de chocolate caliente.

FROLLIN :
INTEGRAL! |

A

e ik 3509 ¢ ﬁ:g::\
- Reduced fat cookies” SURSNRRY ~
s09e

Wholemeal cookies



Elaborado cuidadosamente con la mejor seleccion de
aceitunas espanolas que garantizan su calidad.

[ rion ]
ACEITE DE OLIVA
VIRGEN EXTRA

YO% NATURAL

PRODUCTO DE ESPARA
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CREMA DE GUISANTES

[PARA 4 PERSONAS]

INGREDIENTES PREPARACION

*4 Ibs de guisantes 2 tazas de caldo Sofreir en aceite de oliva la cebolla, el ajo, el
*1 cebolla de vegetales apio y los guisantes; agregar después el caldo
* 2 dientes de ajo molido * Aceite virgen extra de vegetales y el resto de ingredientes y cocinar
* /4 taza de apio picadito «Sal por 15-20 minutos. Procesar (cremar) en una

* 1 taza de parmesano batidora y ajustar de sal y pimienta. Servir.
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— 20 T
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VING DE LA TIERRA DE CASTILLA
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V_/

R
FELIX SOLLS
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FELIX SOLIS

CONSIGNA

0 DF LA TIERKA DE CASTILIY

| [ROSADO TEMPRANILLO

—
FELIX SOLIS

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

;‘_F/ Distribuido por: MERCATODO, S.A.S.
Tel.: 809-565-0000 ext.1070
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INGREDIENTES

*1 coliflor res hasta volverlas estilo cous
(preferiblemente -TEEEBEF&T&éae ac on los demés ingredientes
orgdnica) - ~ deoliva / ar sabores con el vinagre, el

pimienta. Servir.

A Salsa de soja (opcional)
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GUISO DE
LENTEJAS

INGREDIENTES
*11b de lentejas
* 3 tazas de cebolla picada
1 pimiento verde
1 cucharada de ajo
1 cucharada de sal
*1 1/2 cucharaditas
de pimienta
=1 cucharada de tomillo fresco
1 paq de perejil picadito

1 cucharadita de
comino en polvo

* 3 tazas de apio

*1/4 de taza de puré
de tomate

*5 1/2 litros de caldo
de pollo

* 3 tazas de zanahorias
peladas y picadas
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PREPARACION

Hervir las lentejas en el caldo de pollo, agregar
los vegetales y dejarlas cocer para que cojan
el gusto; ajustar el sabor con sal y pimienta.
Servir.
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CHICHAR

en vinagreta

* 1 taza de chlcharos

n-agua y-s;ﬂ)

* | paquete de puerro

y pimienta usto
ones (zumo)

charadas de vmagre

manzana o

inoa blanca

1 ‘taza de cebolla picadita

A 8
oqumm w
*Tazade maiz

* 1 pimiento rojo picadito

*Taza de habichuelas

* 1 pimiento verde picadito

PREPARACION

jegras
a de comino molido

Mezclar los vegetales con los citricos y marinar
por 20 minutos. Agregar los granos (previamente

i hervidos) y mezclar.
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ENSALADA
DE TRIGO

INGREDIENTES PREPARACION

* 1 taza de trigo fino *5 hojas de menta fresca *4 cucharadas de aceite
*2 tazas de caldo de (bien lavadas) de oliva
vegetales * 1 paquete de perejil * 4 de cucharadita de
*1 cebolla picadita picadito pimienta blanca molida
(marinada en 3 limones) * 1 paquete de puerro de molinillo
1 zanahoria grande rallada picadito
* 1 pimiento rojo grande »2 dientes de ajo (grandes,
picadito rallados bien finos)
* '/, taza de apio picadito *4 limones (zumo)

Marinar todos los vegetales, bien picados, y
mezclar con el trigo (previamente hervido). Dejar
en la nevera por 30 minutos para marinar bien
con una vinagreta hecha de aceite de oliva y
limoén. Servir.




Hoy celebramos
mas de cinco décadas
en la vida de los
dominicanos, quienes
todos estos afos han
sido nuestro impulso
para cada dia
poner un escalén mas
en el crecimiento
de nuestra gente.

Hoy cumplimos 51 anos
por y para ustedes.

[C

o))

ERSARIO

SANAR UNA NACION » ASOCIACION DOMINICANA DE REHABILITACION « ESCUELA DE NACIONAL DE MEDIOAMBIENTE » INFOTEP » COMUNIDAD » 25 ESCUELAS APADRINADAS EN LAS REGIONES DE CONSTANZA, VILLA
MELLA, VILLA ALTAGRACIA » PROGRAMA RBI * FUNDACION ARMID « ORATORIO DON BOSCO * ACCION CALLEJERA « CANILLITAS CON DON BOSCO » FUNDACION CCN - COMUNIDAD PUERTO PLATA
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HUMMUS

INGREDIENTES
* 4 tazas de garbanzos

2 cucharadas soperas de

aceite de semilla de uva
¢ 1 limén (zumo)

e 1\\\\\\\\\\\ \\ A

PREPARACION
Mezclar todos los
ingredientes y procesar
hasta hacer una pasta
y servir.
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PREPARACION

Dejar a remojo, el dia anterior, el maiz grueso.
Al dia siguiente, colar el maiz y cocinarlo a
fuego lento con todos los ingredientes. Cuando
esté tierno y un poco seco estara listo. Echar,
mientras esta caliente, en un molde de silicona,
en forma de cubitos u otra forma, y dejar
enfriar. Aparte, pelar las manzanas y cortarlas
en cubos. Poner en una sartén todos los ingre-
dientes, excepto el ron. Cuando estén bien
mezclados y derretidos, agregar el ron y dejar
caramelizar. MONTAJE: Desmoldar el chenchen
y colocar las manzanas caramelizadas por
encimay en los laterales.




PARA EL RISOTTO
*70gr. de arroz
*85 gr. de azlicar
*45 gr. de mantequilla

0.5 gr. de vaina de vainilla
*0.2 gr. de hoja de limoncillo
*600 gr. de leche

*35 gr. de chocolate blanco
¢ 1 pizca de sal

*0.5 gr. de naranja

*0.5 gr. de limén

PARA LA GELATINA
DE TAMARINDO

*80 gr. de jugo de tamarindo
*20 gr. de jugo de limoén

*75 gr. de azticar

*2 hojas de gelatina




e
PENASOL

Vive una experiencia refregcante

IPRODUCT! OFLSPA

7% \OL 1LC

;‘_F/Distribuido por: MERCATODO, S.A.S.
Tel.: 809-565-0000 ext.1070
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Transagricola

DEL CAMPO ATU MESA

Quizas el nombre de
de que a su mesa ha llegado mas de una vez la marca
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no les suena mucho, pero estamos seguros

En forma de sal,

de pasta de tomate, de kétchup, de maiz... Lo que comenzo hace 50 afios como

se convirtio en 1987 en esta agro-empresa, que pertenece
dedicada a la siembra, financiamiento, asesoria y compra de
varios rubros agricolas, asi como a fabricar y comercializar varias marcas de
orgullo nacional.

al

e Este es un pais con
unos habitos Unicos,
que esta consumiendo
de 20 a 25 mil toneladas
de concentrado de
pasta de tomate.

Transagricola nace a raiz de la compra de las
acciones de Industrias Portela, {qué causo ese
interés y qué futuro vieron para entrar en este
negocio?

MIGUEL SANCHEZ. Cuando un negocio tiene razon
de ser, eso explica su por qué. He visto negocios
que han cumplido 50 anos, lo que explica que
habia esa necesidad.

Republica Dominicana esta consumiendo de
20 a 25 mil toneladas de concentrado de pasta de
tomate y tiene unos habitos Unicos, como ser
un pais con una alta costumbre de consumo de
tomate y kétchup. Es decir, en ese momento aqui
habia una gran necesidad de pasta de tomate y
existia una alta importacion desde ltalia de este
producto.

En 1966 se funda el Instituto Superior Agricola
(ISA), que fue formando los técnicos para sem-
brar tomate, cuando un grupo de personas —con
Juan Portela a la cabeza— fundaron Industrias
Portela, que inici6 fabricando pasta de tomate y
Kétchup, bajo la marca Linda, con muy buena
aceptacion. La empresa fue vendida en el ano
1987 a Félix Garcia, como mayor accionista, y a
algunos socios de Ecuador, que actualmente ya
no estan en la empresa.

¢Qué encontraron cuando la recibieron y qué

incorporaron para llegar a lo que es hoy en dia?
MIGUEL SANCHEZ. Cuando se dio la transicion, yo
entré a operar el negocio, donde encontré perso-

nas muy capacitadas, especialmente a nivel del
campo.

LINA GARCIA. Es bueno agregar que entre las for-
talezas de Transagricola estd precisamente la
productividad que se ha logrado en el campo y
que, después de la compra, en el primer afno se
logré duplicar la productividad.

MIGUEL SANCHEZ. Asi es. En realidad, el cultivo del
tomate no es facil, pero con la ayuda de estos
técnicos fuimos seleccionando las variedades
que necesitdbamos e hicimos una ampliacién
fuerte en la fabrica de Azua, que se sumo a la de
Navarrete, que hoy es seis veces mas grande que
como la encontramos en 1987, lo cual nos ha
permitido posicionarnos en un lugar preferencial
en el mercado dominicano.

La empresa cuenta con tres aspectos estructu-
rales: el campo, la fabrica y la comercializacion.
En el terreno agricola, éde qué zonas se
abastecen? (Tienen plantaciones propias o la
produccion llega de cosechadores locales?
MIGUEL SANCHEZ. Los primeros en traer a nuestro
pais la tecnologia de riego, la fertilizaciéon, o el
manejo del campo en la linea Noroeste fue la Gre-
nada Company, pero al marcharse esta compania
del pais muchas de las tierras de estos grandes
colonos fueron distribuidas a parceleros peque-
fos con la reforma agraria. La mayor parte de
nuestra materia prima proviene de parceleros
pequenos y el resto es tierra propia. En Azua nos



Miguel Sanchez y Lina Garcia,
gerente general y VP de
Transagricola, respectivamente
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e En Azua Transagri-
cola se suple de 25 mil

tareas fraccionadas

en pequenos tamanos

y compartidas por mil
socios para la siembra

de tomate sobre todo.

suplimos de 25 mil tareas fraccionadas en tama-
fo pequeno compartidas por mil socios para la
siembra de tomate, y en Navarrete contamos con
un sistema parecido, pero con colonos de mil
tareas, mucho mas grandes. Para esta cosecha
de tomate estamos sembrando desde Navarrete
hasta la Laguna de Saladillo. Nuestras tierras pro-
pias estan concentradas en Guayubin, Montecristi
y Juan Gémez.

El negocio de Transagricola no solo reside en el
tomate, también comercializan productos con
guandules, maiz dulce, habichuelas blancas,
pintas, garbanzos... éHablamos de cosecha
propia? {Cuantas marcas o productos comer-
cializa Transagricola?

MIGUEL SANCHEZ. Comercializamos muchos pro-
ductos derivados del tomate, bajo las marcas
Linda y Bella: pasta de tomate, salsa de pizza,
salsa condimentada, sopa Linda, el Kétchup, la sal
y un producto nuevo que acaba de salir al mer-
cado: la mayonesa Linda. Después, tenemos el
maiz enlatado (que se siembra en el pais) y las

NUESTRA FORTALEZA HA SIDO SABER

APROVECHAR LAS SINERGIAS DE LAS

DISTINTAS EMPRESAS QUE CONFORMAN

EL GRUPO LINDA.
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habichuelas (que compramos en San Juan de la
Maguana), al igual que los garbanzos, los guan-
dules (de diferentes zonas del pais) o los jugos,
que después envasamos bajo la marca Linda.

Y de todos ellos, écudl es la estrella de consumo
en nuestro pais?

LINA: La pasta de tomate Linda. El kétchup es el
segundo producto estrella y el tercero es el maiz.

Un negocio totalmente diferente es el de

los jugos...

LINA GARCIA. Asi es como realmente nace el
Grupo Linda, primero con la compra de Industrias
Portela en la década de los 80, y luego anos des-
pués con Envases Antillanos. Mi papa, Félix Garcia,
vio la oportunidad de comprarla porque era
una sinergia tener las latas. Afos después nacen
Transagricola, La Fabril, Pinturas Tucéan y Troque-
donsa (donde hacemos troquelados como las
tapitas de cerveza, envases metalicos pequeinos
y la linea de plasticos).

A punto de cumplir su medio siglo, écual
entienden que ha sido el factor nimero uno

del éxito de Transagricola?

MIGUEL SANCHEZ. Modestia aparte, nuestra base
ha sido siempre fabricar con calidad. La empresa
va a cumplir 50 afos haciendo pasta de tomate y
49 fabricando Kétchup con una férmula que no ha
cambiado en toda su historia.

LINA GARCIA. Yo creo que entre las fortalezas que
tenemos como Grupo Linda esta haber sabido
aprovechar las sinergias de las distintas empre-
sas que conforman el grupo. Como Grupo Linda
apostamos a la calidad, a tener empleados iden-
tificados con el propédsito de cada una de las
empresas, y a mantener una cultura interna con
gente que se identifica con lo que hace. No pode-
mos dejar de mencionar nuestra incidencia en el
campo, porque lograr la productividad es lo que
nos permite también tener la rentabilidad y la
excelencia de la calidad de los productos. Tam-
bién tenemos muy buena relacién a lo externo
con nuestros clientes y proveedores. Y entende-
mos que, hoy en dia, para hacer negocio hay que
ganar-ganar. Tenemos que ser transparentes,
honestos y saber ganar-ganar.
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Cuentan con 3 instalaciones fabriles (2 en
Navarrete y 1 en Azua), {qué caracteristicas
y funcion tiene cada una? { i /ot | el
MIGUEL SANCHEZ. Tenemos dos fabricas para = y -
procesar el tomate. En la de Azua el tomate se
prepara, se envasa en un aséptico y se manda a
Navarrete para suplirlo de materia prima. \ N
LINA: Alli contamos con 2 fabricas mas —Casa 3 ! [ oo moune
Linda e Industrias Portela— que al estar unidas en - e | kit
realidad es como una gran fabrica. Alli reunimos :
toda la materia prima de Azua y la de Navarrete,
se procesa, se envasa y sale en camiones para
distribuir a los comercios.

Ustedes han mantenido la formula de sus pro-
ductos, en ese sentido son muy tradicionales y
les ha funcionado, pero han sido modernos ala
hora de hacer inversiones tecnolégicas. {Cual

ha sido la mayor y mejor inversion en la fabrica?
MIGUEL SANCHEZ. Una de las mejores inversiones
fue construir el equipo aséptico de Azua. Antes
se envasaba en el formato de galon.

El equipo aséptico es de alta tecnologia, lo
compramos hace 17-18 anos, y costd en esa
época un millén de doélares. Ese ha sido el punto
para que la empresa gire bien, y poder recibir la
hojalata sin presién de forma que no se perdiera
la materia prima.

LINA: Si, esa fue unainnovacién que en ese enton-
ces nos ayudo tremendamente.

MIGUEL SANCHEZ. Otro desarrollo de peso ha sido
la seleccién de variedades adaptadas a este pais
para la siembra del tomate y el maiz. Ha sido un
proceso largo con la asesoria de muy buenos
técnicos que nos ha permitido resistir a plagas y
enfermedades de manera que el cultivo perdure
en el tiempo.

En otro orden, {qué importancia tiene el
empadque o las etiquetas?

MIGUEL SANCHEZ. El renglén donde més estamos
invirtiendo dinero Ultimamente es en la tecnologia
de empaque flexible y plastica.

LINA GARCIA. Hemos sido un poco tradicionales
con la marca, manteniendo nuestro disefno y
colores, porque entendemos que hay una forta-
leza detras de eso. Ahora, aunque hemos tenido
una tradicién de bajo perfil -porque nos hemos
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e Entre los proyectos
nuevos, Transagricola
viene con cambios en
los empaques: una tapa
integrada con rosca en
la sal Linda.
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enfocado mas en la calidad, en el campo y en
nuestra gente—, también las cosas hay que caca-
rearlas. Y estamos aprovechando que cumplimos
50 anos para difundir toda una campana publici-
taria en la radio, la televisién, vallas y prensa.
Queremos hacernos sentir porque no es solo
hacerlo bien, sino que la gente sepa que lo esta-
mos haciendo bien.

Sus productos se dirigen basicamente

a supermercados, colmados, mayoristas,
restaurantes..., pero ¢cual es el grueso

de negocio para ustedes?

MIGUEL SANCHEZ. El colmado con un 60%. En los
supermercados hemos crecido, y ya estamos
como en un 30%, pero el colmado es donde esta
el volumen de la pasta.

{Exportan sus productos y hacia donde?
MIGUEL SANCHEZ. Basicamente, exportamos a Haiti
con la marca Bella, sobre todo pasta de tomate,
salsa condimentada y kétchup Linda en botella
(en la zona de Cabo Haitiano).
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Hablemos de los supermercados, me

pregunto si recuerdan ese primer momento

en que hicieron negocio con La Cadena...
{Coémo empieza la relacion?

MIGUEL SANCHEZ. Hemos estado con Supermer-
cados La Cadena desde el primer dia, siempre
agradecidos con esta empresa, tanto en los bue-
nos como en los malos momentos, apoyandonos
mutuamente.

{Qué es lo que mas valoran de esta relacion?
LINA GARCIA. Haber logrado a través de Supermer-
cados La Cadena tener una buena presencia de
todos nuestros productos, algo que no siempre
se consigue en otros supermercados. Eso lo valo-
ramos mucho.

Tienen almacenes en Santiago y Santo
Domingo, écomo funciona su distribucion?
MIGUEL SANCHEZ. Al principio todo se manejaba a
través del canal mayorista. La avenida Valerio era
famosa y todos los negocios venian a abaste-
cerse ahi, que es donde estan la mayoria de los
mayoristas grandes. Pero ahora muchos de nues-
tros mayoristas tienen canales de distribucion
que visitan a sus clientes, y nosotros en la zona
de Santo Domingo estamos implementando el
visitar muchos negocios pequenos para fortale-
cernos en la capital.

LINA GARCIA. Ahora la estrategia es mixta y nos
preocupamos mas por que el producto llegue y
esté en el punto de venta, en vez de esperar a
que te lo pidan.

{Como se plantea el futuro en Transagricola?
Veo que uno de los planes es abordar Santo
Domingo, pero éveremos nuevos productos?
{Cuales son los planes para el 2017?

MIGUEL SANCHEZ. Entre los proyectos nuevos,
venimos con varios cambios en los empaques:
pronto verdn una tapa integrada con rosca en
nuestra sal Linda, y estamos estudiando fabricar
empaques de varios productos para raciones
pequenas (de 1 onza u onza y media) para expor-
tar a Haiti.

LINA GARCIA. Asi podremos satisfacer a los dife-
rentes clientes, y llegar también all4d donde el
consumidor nos quiere ver. ==

R\
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ZUMOTERAPIA
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e Tomar zumo no
debe implicar dejar de
consumir piezas de
fruta, se trata de ir alter-
nando, ya que las dos
opciones son beneficio-
sas para el organismo.

LA ZUMOTERAPIA es la “ingesta sistematica de
jugos de frutas y verduras con el fin de prevenir o
curar problemas de salud”, explica Montse Folch,
nutricionista del Instituto Vila-Rovira de Barcelona
y autora del libro “Zumoterapia para tu salud”.
No obstante, la especialista aclara que los
productos seleccionados deben contener unas
cantidades concretas de nutrientes para que la
zumoterapia obtenga los beneficios deseados.
Segun sefala, la zumoterapia puede reducir las
posibilidades de padecer ciertas patologias suje-
tas a herencias genéticas, entre otros factores.
Ademas de que “puede reforzar el sistema inmu-
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nitario, aliviar dolencias y depurar el organismo”.

Podemos elegir entre una gran variedad de
frutas a la hora de preparar un zumo y combinar
todas las que queramos. Sin embargo, la nutricio-
nista recomienda que al menos una de ellas sea
rica en vitamina C. En este grupo se encuentran
los kiwis, las fresas y los citricos.

También es importante respetar el calendario
estacional ya que “asi nos aseguramos de cubrir
nuestras necesidades”. De este modo, la fresa, la
sandia o el meldn resultan mas adecuados en
verano, una época en la que aumenta nuestros
requerimientos de agua.

En otonfo, es preferible optar por frutas mas
energéticas como la uva, el platano o la chirimoya,
mientras que en invierno debemos asegurar la
vitamina C, por lo que aconseja elegir naranjas,
mandarinas o kiwis entre otras frutas.

Pero tomar zumo no debe implicar dejar de
consumir piezas de fruta. “Se trata de ir alternando,
ya que las dos opciones pueden ser beneficiosas
para el organismo”, subraya la experta.
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“Si lavamos adecuadamente la pieza de fruta
y la comemos con piel, aumentaremos el aporte
de fibra. Pero la ventaja del zumo radica en que
podemos obtener los beneficios nutricionales de
maés de una fruta en una sola toma”, indica.

Sin embargo, la fruta no es la Unica opcién a la
hora de elaborar un zumo, pues los productos de
la huerta constituyen una alternativa igual de
saludable. “Todas las hortalizas son validas pero
requerirdn una mayor limpieza para ser exprimi-
das o licuadas”, advierte la nutricionista.

En este caso, también es recomendable esco-
ger las hortalizas en funcion del calendario
estacional. Asi, la especialista aconseja tomar
zumos a base de acelgas y col en invierno y de
rédbanos o calabacin en verano.

Tanto los zumos de frutas como los de horta-
lizas encierran distintos beneficios para el orga-
nismo. “Permiten alcanzar las raciones diarias
recomendadas de frutas y verduras ya que es
mas facil consumirlas en zumo que hacerlo en
piezas enteras”. Mejoran el equilibrio energético

7

s> . N

NUTRICION | ZUMOTERAPIA | 33

del cuerpo, son depurativos y desintoxicantes y
sus efectos saciantes ayudan a reducir el peso,
senala. Estas son, en lineas generales, las princi-
pales propiedades de los zumos, aunque aclara
que tales propiedades dependen de los nutrientes
que contengan las materias primas con las que
estan elaborados. “=%.

e Los jugos permiten
alcanzar las raciones
diarias recomendadas de
frutas y verduras ya que
es mas facil consumirlas
en zumo que hacerlo en
piezas enteras.

PODEMOS ELEGIR ENTRE UNA GRAN VARIEDAD DE FRUTAS

A LA HORA DE PREPARAR UN ZUMO Y COMBINARLAS A NUESTRO
ANTOJO, PERO LO ACONSEJABLE ES QUE AL MENOS UNA DE
ELLAS SEA RICA EN VITAMINA C.
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CAFE ANTES DEL GYM

Una investigacion ha llegado a la conclusion
de que beber una taza de café 60 minutos
antes de ejercitarte realmente puede mejo-
rar tu rendimiento hasta en un 25%, y ayuda
a reducir significativamente la sensacién de
esfuerzo durante el ejercicio (algo realmente
bueno si tus sesiones suelen ser a primera
o al Gltima hora del dia).

CUIDADO CON LAS NUECES

Si te pasas comiéndolas, puede que te aca-
bes arrastrando el resto del dia. El motivo es
que las nueces sonricas en grasa (algunas
de las cuales son buenas) pero si comes en
exceso, acabard dificultando la digestion e,
incluso, puede aumentar el nivel de hormo-
nas que contribuyen a la somnolencia.
Limita su consumo.

CUIDA LAS GRASAS VEGETALES
Pareciera que las grasas vegetales sean
todas sanas y las animales menos. Pero, en
realidad, esto no es asi, ya que hay grasas
de origen vegetal con un alto poder aterogé-
nico (obstruccion de las arterias), mientras
que hay grasas de origen animal con funcio-
nes protectoras cardiovasculares (como las
del pescado azul).

- - ----- o

¢TE SIENTES HINCHADA?

Tenemos la solucién: puedes desinflarte
con agua caliente y limén. Los expertos
sostienen que, a corto plazo, el agua con
limén actGia como un suave diurético. A
largo plazo, estar hidratada mantiene a tu
metabolismo acelerado y tu digestion se
produce justo a tiempo. Un factor clave para
estar (y sentirte) bien.

RICA PASTA

Un nuevo estudio realizado en Italia sugiere
que las personas que comen pasta tienen
un menor indice de masa corporal (IMC),
demostrando que el consumo moderado
de pasta (unos 50 gr. al dia), se asocia con
menor perimetro de cintura y una reduccién
del riesgo de obesidad. La palabra clave del
estudio es la “moderacion”.

[

PIERDE CALORIAS

Un pequeno e insignificante cambio en tu
rutina diaria puede ayudarte a perder 206
calorfas, segln una nueva investigacion
realizada por la Universidad de lllinois en
Urbana-Champaign. Un vaso extra de agua
podria ayudarte a perder 69 calorias; dos

137, y con tres perderias las 206 calorias
que sugiere el estudio.
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QUE FUNCIONA

SLETTTCTTTsUaaoosdsivirasuisy

Los excesos navidefios suelen sumar
de seis a 8 libras a nuestra anatomia.
Segun el Instituto Médico Europeo
de la Obesidad para perderlas
necesitamos solo un mes, siguiendo
unos sencillos consejos y un régimen
adelgazante y depurativo.

PABLO GUTMAN [EFE REPORTAJES]




EL SUPER | ENERO 2017

SALUD | LA DIETA QUE FUNCIONA 37

, 2 T T
ol W i

Ji A

A
(M LW

!
\




38| SALUD | LA DIETA QUE FUNCIONA

e Distribuye los
alimentos a lo largo del

dia para que se ajusten
a tus necesidades
bioquimicas y biorritmo
humano.

LA NAVIDAD PASA, pero las libras que sumamos
durante esos dias de desenfreno gastronémico
se quedan en nuestro cuerpo. “Las principales
causas son el consumo excesivo de alcohol y
dulces y la tendencia a comer durante las jor-
nadas que rodean a los dias de celebracién de
forma similar al 24, 25 y 31 de diciembre y el 6 de
enero”, segun Rubén Bravo, naturépata y exper-
to en nutricién del Instituto Médico Europeo de
la Obesidad (IMEO).

Segun el experto, se espera que los excesos
navidefos afecten en mayor parte a los hom-
bres, que este ano subiran entre 6 y 8 libras de
media, mientras que las mujeres aumentaran
entre 4y 6 libras.

“Si extrapolamos y combinamos estos datos
con los calendarios del 1 de diciembre hasta el 6
de enero de diferentes paises, las estimaciones
arrojan que en Espana, Argentina y Alemania
los hombres se acercaran mas al aumento de 8
libras y las mujeres a las 6 libras”.
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Y ahade que “en los casos de Brasil, Peru,
Venezuela, Colombia, Chile y México, las medias
de aumento de peso rondaran probablemente
en unas 6 libras para los hombres y 4 para las
mujeres; mientras que en Estados Unidos y
Canada los hombres tenderédn a engordar 4
libras y las mujeres dos libras y media”.

Si quieres deshacerte de esas libras tan ino-
portunas estos son algunos consejos practicos
para adelgazar a partir del 7 de enero:

Realiza cinco comidas al dia, donde todas
incluyan un alimento rico en grasas saludables
(frutos secos, aceite de oliva, pescados grasos),
una proteina de alta biodisponibilidad (huevo
entero, leche de vaca, pescado, carne de ternera,
pollo, arroz) y un hidrato de carbono basado en
frutas o verduras de bajo indice glucémico (cere-
zas, uvas, ciruelas, melocotén, pomelo, manzana;
brécoli, repollo, lechuga, cebolla, pimiento rojo,
judias verdes, tomates, berenjenas) o bien cerea-
les integrales.

Incluye en todas las cenas una onza de choco-
late negro, y una copa de vino tinto.

Distribuye los alimentos a lo largo del dia para
que se ajusten a tus necesidades bioquimicas y
biorritmo humano: alimentos con més carga glu-
cémica (carbohidratos que aportan mas cantidad
de energia en forma de glucosa) en el primer
tramo del ciclo (de 6:00 am a 18:00 pm), y alimen-
tos més estructurales (lacteos, carnes, pescados,
huevos y marisco) en el segundo tramo del ciclo
(de 18:00 pm a 6:00 am).

Bebe agua de forma abundante. Al menos dos
litros diarios.

Evita estos alimentos: dulces y bolleria, bebi-
das espirituosas, mantequillas y mantecas, frutas
excesivamente dulces, café comun, fritos o
rebozados, productos elaborados con harinas y
cereales refinados, quesos y embutidos grasos,
pasta y patatas.
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ADELGAZAR COMIENDO EN DiAS
ALTERNOS

Como sexto consejo, el experto propone una
sugerencia dietética llevadera y compatible con la
vida laboral y social, basada en la ‘Dieta de los
Dias Alternos’, un plan de cuatro meses vy tres
fases que combina de forma alterna tres tipos de
dias: depurativos, de régimen y sociales.

Los ‘dias depurativos’ son caléricamente muy
restrictivos y priorizan alimentos que propician
la eliminacién de toxinas y la depuracién; los
‘dias de régimen’ son un plan de alimentacion
equilibrado, apetitoso y que sacia; y los dias
sociales buscan compaginar la alimentacion
con la vida social el fin de semana.

En tal sentido, sugiere alternar tras las fiestas
dias depurativos, con dias de régimen entre
semana, y realizar dos dias sociables en el fin de
semana, para no saltarnos la dieta”. ==
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e Para adelgazar los kilos sumados en Navidad,

se recomienda realizar cinco comidas al dia, donde
todas incluyan un alimento rico en grasas saludables,
una proteina de alta calidad y un hidrato de carbono
basado en frutas o verduras o bien cereales integrales,
e incluir en algunas comidas el chocolate negro

y una copa de vino tinto.

Café descafeinado, zumo de

2 naranjas, 1 yogur 0% de menos de
60 kilocalorias con una cucharadita
de salvado de avena.

1 Manzanay 2 nueces.

depurativo compuesto por apio,
perejil, cebolla y diente de ledn.
Segundo plato. 150 grs de queso
fresco 0% de grasa.

Bebida. 1 vaso de zumo de zanahoria.

depurativo.

Segundo plato. 2 sardinas a la
plancha.

Bebida. 1 vaso de vino tinto.

Café descafeinado, 2 biscotes de pan
tostado integral, con tomate triturado,
y dos lonchas de jamén serrano,
ibérico o de york, bajo en grasa.

2 mandarinas, 1 nuezy 1 yogur 0%
de menos de 60 kcal.

Pimientos rellenos de 75 grs de carne
picada de pollo y 75 grs de carne pica-
da de ternera, mezclado con cebollay
tomate, todo ello horneado durante

e m—-

Un punado de frutos rojos, 1 nuez
y un yogur 0% de menos de 60 kcal.

Revuelto de esparragos trigueros,
compuesto por un huevoy 75 grs.
de esparragos.

Iy

-

Un café descafeinado, 1 tortilla

de un huevo entero + la clara de otro,
1 loncha de jamén york, 1 loncha de
queso light, 1 tomate y 2 de cebolla.
1 rebanada de pan centeno integral.

1 Kiwi, 1 yogur 0% grasa + 1 cuchara-
dita de salvado de avenay 2 nueces.

Hamburguesa americana de 250 grs
de carne de ternera magra, 1 tomate,
lechugay cebolla, una cucharada
sopera de ‘ketchup’ y otra de mostaza.
Pan de hamburguesa mediano.

Una onza de chocolate negro y
2 galletas comunes.

150 grs. de gambas a la plancha.
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BAJAR LA GRASA ABDOMINAL
¢(Duermes mal? Entre los detalles que
pueden impedir la pérdida de grasa esta el
hecho de que cuando descansamos los
niveles hormonales varian. Por ejemplo, el
cortisol, hormona responsable del estrés y
que limita la quema de grasas, baja sus
niveles. Si no duermes bien, sera mas dificil
bajar la panza.

- - ----- o

LECHOSA CONTRA LA GRIPE

Ante un brote de gripe esta maravilla tropi-
cal estimula los anticuerpos y combate la
infeccion gracias a su vitamina A. Ademés,
hay estudios que constatan que puede
impulsar la creacién de células T (pertene-
cientes al grupo de leucocitos conocidos
como linfocitos), que controlan la inflama-
cién haciéndote invencible.

- - ----- o
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btenidos 21 puntos M5, 1 vas

Llenar la mitad del plato de ve

v

W Qutenidos 24 puntos HS, 1 cot

Aparcar el coche lejos

DIETA ASISTENTE

Esta aplicacion gratuita, perfecta para man-
tenerte en forma, se encuentra disponible
para Android. Tienes que introducir tu peso
actual y tu peso ideal. Una vez hecho te
facilitara listas de compra en funcién de tu
dieta, distintos tipos de dieta en funcién de
tus gustos y necesidades y herramientas
para llegar a tu peso ideal.

v

- - -

CiTRICOS CONTRA EL CANCER

Naranjas, mandarinas, limones, pomelos o
kiwi... Estas frutas tienen maravillosas pro-
piedades. Se ha demostrado que la presencia
delantioxidante betacriptoxantina, combina-
do con el flavonoide denominado hesperidina,
pueden colaborar con la inhibicion del desa-
rrollo de tumores en la lengua, el colon y los
tejidos pulmonares.

DUCHAS CORTAS

Cuando nos duchamos el agua remueve los
aceites naturales de la piel, en otras palabras,
deshidrata a la piel. Cuanto mayor tiempo
pasamos debajo del agua perdemos mayor
cantidad de aceites, es decir, nuestra piel se
deshidrata en mayor medida. Es recomen-
dable no pasar mas de diez minutos debajo
de la ducha.

CONTRA LA PSORIASIS

Los brotes de psoriasis suelen aparecer
luego de atravesar un periodo de estrés
excesivo. Para mejorarla estd comprobado
que la préctica de la meditacion reduce los
niveles la estrés. La idea de aprender técni-
cas de meditacion es lograr que el estrés
deje de afectar a nuestra piel. Aplntate a
cualquier variante de yoga.



/(: lamos QW‘F*%;Q;"O 24250 A,e -‘ralidév\.

Io A.emég = imgv\aciéy\.

;:P/)istribuido por: MERCATODO, S.A.S.
Tel.: 809-565-0000 ext.1070

Casen’o"

- oro, M52
s e
=

98%
Litwe de
qrasa



42 | NINOS | ;MADRE O PADRE HELICOPTERO? EL SUPER | ENERO 2017

(ES USTED UNA
MADRE/PADRE

¢Es de las que permanece ‘sobrevolando’ continuamente a
sus hijos o protegiéndolos en exceso? Una experta psicologa
infantil ofrece las claves para remediar esta situaciony
fomentar la autonomia en los mas pequeftios de la casa.
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RICARDO SEGURA [EFE REPO JES]

HAY PADRES QUE, en lugar de preparar a sus
hijos para el camino, preparan el camino para
sus hijos.

Asi sintetiza la psicéloga Silvia Alava, directora
del area infantil en el Centro de Psicologia Alava
Reyes, el error mas comun que se comete en la
educacion de los hijos de 6 a 12 anos de edad: la
sobreproteccion.

“Es una equivocaciéon porque los ninos se
sienten mas inseguros cuando los padres se lo
dan todo hecho, y es importante que los peque-
nos experimenten el fracaso para que aprendan
a esforzarse mas”, de acuerdo a esta experta,
autora del libro “Queremos que crezcan felices”.

Alava sefiala que los chicos necesitan aprender
a resolver las situaciones por si mismos y conse-
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Estos ‘padres helicoptero’ impiden a los hijos
desarrollar recursos y estrategias que les seran
necesarias en el futuro, “porque satisfacen sus
necesidades en exceso. Hay que dejarles que se
frustren, que se queden sin algo que les guste, que
luchen por sus objetivos. Concederles todo sera
mas perjudicial que beneficioso”, enfatiza.

“No se dan cuenta de que no van a poder man-
tener indefinidamente la burbuja de proteccion en
la que introducen a sus hijos y, cuando la burbuja
estalle, se encontraran con nifos sin recursos, sin
habilidades, mas vulnerables, menos seguros vy,
probablemente, mas infelices”, advierte.

LOS PADRES HELICOPTEROS'

SON “AQUELLOS QUE ESTAN
CONTINUAMENTE ‘SOBREVOLANDO’

guir tolerar la frustracion. “Unos buenos padres
tratan de levantar a su hijo cuando se cae, le con-

suelan, le secan las lagrimas y le apoyan para que
siga adelante, ya que si no le dejamos caer, nunca
aprendera a levantarse”.

Esta psicéloga infantil denomina ‘padres heli-
copteros’ a aquellos que “tienen un estilo de
educacion que se basa en la sobreproteccion de
los hijos y que estan continuamente “sobrevolan-
do” encima de ellos para resolver cualquier
problema que pueda tener el chiquillo o apartarle
las piedras del camino”.

“Uno de los principales objetivos que se debe
perseguir en la educacion de los hijos es conse-
guir gue sean personas auténomas, seguras e
independientes, y esto es algo que hay que incul-
car desde la mas tierna infancia”, sefala.

Pero, segin Alava, “nos encontramos con
muchos padres que cometen el error de sobre-
proteger a sus hijos, entienden de forma errénea
elamory el carino, y estdn demasiado encima de
ellos”.

“Son padres que no dejan a sus hijos hacer las
cosas para las que estan preparados, lo que impi-
de que adquieran la autonomia necesaria, y se
anticipan, de tal forma a la satisfaccion de sus
necesidades, que no permiten que los ninos se
desarrollen correctamente”.

ENCIMA DE SUS HIJOS PARA

RESOLVERLES LOS PROBLEMAS.
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e Uno de los principa-
les objetivos que se debe
perseguir en la educacion
de los hijos es conseguir

que sean personas
autonomas, seguras e
independientes, y esto
es algo que hay que
inculcar desde la mas
tierna infancia”.

{Cdmo pueden una madre, un padre o ambos
descubirir si se han convertido en ‘helicpteros’ o
estan en vias de serlo?

La psicologa infantil Silvia Alava describe los
cinco comportamientos tipicos:

“A pesar de que es mas rapido que lo haga el
adulto, de este modo impedimos que el niho
aprenda”, senala la psicéloga, que agrega: “Lo
adecuado es acostarles antes por la noche para
levantarles con tiempo suficiente por la manana
para que, segun la edad, se vistan ellos solos y a
su propio ritmo”.

“Asi estaremos perjudicando que los ninos asi-
milen lo que significa el esfuerzo”, sefiala Avila,
quien recomienda “utilizar el sentido comudn vy
decirles NO cuando las cosas que piden no corres-
ponden, como por ejemplo comprar regalos sin
ser su cumpleafos o por un motivo especial, o
comer golosinas a deshoras”.

“Si hacemos esto, nuestros hijos no van a valorar
el esfuerzo de conseguirlo”, asegura Alava. Para
esta profesional, lo adecuado es que “en funcion
de la edad del nifno, debe ser él quien primero
busque lo que perdié. Si es algo innecesario, no
se repondrd, y si es algo necesario, dependiendo
de la edad del nifo vy si lo ha perdido varias veces
o no, podria ser mas adecuado decirle que tiene
que pagar una parte de su dinero, sacandoselo
de su alcancia”. Ahade que “no se trata de casti-
gar al pequeno, sino de que aprenda el valor de
las cosas y a tratarlas con cuidado”
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“Esto tienen que aprender a hacerlo ellos solos,
y lo adecuado es que sea el propio niflo quien
recoja los juguetes o lleve la ropa sucia al cesto de
lavar”, senala esta psicologa. “En el caso de que
el nino sea muy pequeno, podemos pedirle que
colabore con los padres, llevando él una prenda
pequena, y que guarde algun juguete ayudando
a los adultos a recoger”, sugiere. Asi, “poco a
poco ira integrando esta colaboracién como algo
natural, lo que ayudara a que sea un adulto con
recursos y vea las tareas del hogar como un tra-
bajo de equipo”.

Para Alava “el nifo es quien tiene que saber
cudles son los deberes que tiene que hacer y los
padres no deben preguntéarselo a la madre de
ningun companero. Si asumimos sus responsa-
bilidades y les hacemos las cosas, serd muy dificil
que aprendan a ser responsables y auténomos”,
recalca. “Lo adecuado es que el propio chico se
responsabilice de su agenda, de sus deberes, de
saber qué es lo que tiene que llevar al colegio y
de sus cosas”, agrega. “Cuando los nifios son
pequenos, conviene que los padres les ayuden a
preparar la mochila. En una segunda fase, los
padres pueden supervisar que esta todo prepara-
do y que no se olvidan nada, para terminar dando
la completa autonomia al nifio”, concluye. =%
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ESTE TIPO DE PROGENITORES NO DEJAN A SUS HIJOS

“HACER LAS COSAS PARA LAS QUE ESTAN

PREPARADOS, IMPIDIENDOLES QUE

Y NO PERMITIENDO QUE

LOS NINOS SE DESARROLLEN CORRECTAMENTE.
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PROBLENMAS DE INSEGURIDAD

De los 6 a los 10 afos, la autoestima de los
nifos se dafa con facilidad y, por ello, hay
que cuidar las criticas. Es importante reco-
nocerles lo que hacen bien y estar atentos a
sintomas de inseguridad en la escuela, ya
que pueden provocar tristeza, apatia o rabia.
No hay que magnificar las equivocaciones,
y que el nifo se sienta siempre apoyado.

ASIGNAR RESPONSABILIDADES

Cuando los pequefios copian los quehaceres
domésticos cada dia, estan aprendiendo a
contribuir. Mientras crecen, pueden empezar
atener responsabilidades verdaderas, como
poner la mesa, recoger sus juguetes o colo-
car la ropa sucia en el cesto. La autoestima
de tu hijo crecera si le das la oportunidad de
ayudar.
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DIALOGO EN LA ADOLESCENCIA

La adolescencia es la etapa mas complicada.
Los amigos cobran importancia, se experi-
mentan cambios fisicos, psicolégicos y
conductuales y son frecuentes los extremos
(confianza exagerada, verglienza excesiva,
terquedad, tranquilidad). Padres e hijos han
de pasar tiempo juntos, mostrarse carifio y
comprenderse mutuamente.

TENER PACIENCIA

Cuando son pequefios, nuestros hijos no
tienen nocion del tiempo y desconocen todo
lo que no sea ‘aqui y ahora’. La paciencia se
aprende, como todo, y los padres debemos
ensenarles con el ejemplo y demostrar a
nuestro hijo, con nuestra actitud, que espe-
rar es parte de la vida. Recuerda: los nifios
aprenden a su ritmo.

MEJORAR LAS TAREAS

Ayldale a disenar un plan de trabajo. Cuando
tenga muchos deberes o una tarea escolar
especialmente complicada o pesada, anima
atuhijo a dividirla en partes mas manejables.
En caso necesario, ayldale a elaborar un
horario de trabajo para ese diay, a ser posi-
ble, que se tome 15 minutos de descanso
después de cada hora de trabajo.

LLEGARON LAS NOTAS

¢Cémo enfrentarse a las notas? En caso de
que nuestros hijos suspendan asignaturas,
el castigo no es la mejor solucion e incluso
puede volverse contraproducente. Si les
castigamos, aprendera que los estudios ‘son
malos’ y puede comenzar a cogerles cierta
mania que al final se puede volver en nuestra
y su contra.
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Nunca es tarde para
velar por tu bellezay
salud. Comprométete y
adquiere buenos habitos
que equilibren tu bienes-

tarfisico y psiquico.
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CARMEN MARTIN [EFE REPORTAJES]

para velar por tu belleza y salud.
Comprométete contigo mismay adquiere buenos
habitos que equilibren la balanza del bienestar
fisico y psiquico. Basta con cumplir religiosa-
mente una serie de propdsitos tan sencillos
como beber abundante agua, comer sano, hacer
ejercicio, destinar un dia a la semana al relax e
hidratar la piel.

Segun los especialistas, seremos “mas felices
combatiendo la rutina, practicando ‘running’ y

degustando recetas sencillas, sanas y caseras”.

En cuanto a la comida ahora estd de moda el
“raw food2”, comida que se conoce como crudi-
vorismo o cocina sin fogones. Sus defensores
cuentan que los alimentos cocinados pierden
casi el 40% de sus nutrientes. Este tipo de ali-
mentacién se ocupa de aportar al organismo los
suficientes nutrientes, vitaminas, antioxidantes
y minerales para preservar la salud.

“Cuanto mas equilibrada es la dieta, mas
joven pareceras”, explican quienes aconsejan
también “ingerir multivitaminas, omega 3, ver-
duras de color verde oscuro como el brocoli y
las espinacas, ademas de almendras, nueces y
té verde”.
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No recurra a las dietas “yo-yo” —que se pierde
y luego se recupera el peso—, son malisimas
para la piel, ya que hacen que pierda toda su
elasticidad. “Cuanto mas fluctla el peso, mas
dificil resulta a la dermis adaptarse a la nueva
forma”, comenta el especialista.

Pero la piel y el organismo no solo necesitan
nutrientes, también requieren su tiempo de
descanso para una reparacién completa. Es
imprescindible descansar ocho horas y dormir
bien. “La piel opaca y las ojeras dan peor aspec-
to que las arrugas”.

La proteccion solar es la mejor barrera para
preservar la juventud de la piel. Es la regla
numero uno para evitar los dafos del sol sobre
este organo, el envejecimiento prematuro e
incluso el cancer de piel.

Olvidese de usarla solo cuando vaya a la playa
0 a esquiar. “Luzca el sol o esté nublado es
importante aplicar proteccién solar todos los
dias”, advierten.

El uso de retinoides es otro método para fre-
nar el paso del tiempo. “Los retinoides minimizan
la aparicién de manchas seniles y lineas de
expresion, ademas de prevenir la formacién de
arrugas”, apuntan.

En el mercado existen una serie de cremas
que incluyen retinoides en su férmula. “Es acon-
sejable que se utilicen por la noche, ya que el
retinol no es muy amigo del astro solar”.
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BUENOS HABITOS ANTIEDAD

Deje de fumar. El tabaco, aparte de provocar una
respiracion deficiente y ser cancerigeno, se
encarga de terminar con el colageno y la elastina.
“Fumar disminuye los niveles de estrégenos
necesarios para conservar la firmeza de la piel”.

Hacer ejercicio aumenta el flujo sanguineo y
hace que el cuerpo luzca sano, modelado y
bonito. Treinta minutos al dia, cuatro veces a la
semana son suficientes.

Hoy en dia causa furor el “ping-pong”, un
deporte que estd de moda gracias a la actriz
Jessica Alba. Segulin los expertos, esta divertida
préactica mejora la velocidad, la sincronizacién de
movimientos y quema alrededor de 300 calorias
por un partido de una hora.

Bailar también aporta beneficios fisicos y
mentales. La musica eleva el animo y el movi-
miento modela, la combinacion perfecta para
sentirse bien. “El tango estiliza el cuerpo, serena
la mente, alegra el corazén y mejora la sexuali-
dad”, afirma Federico Trossero, psiquiatra creador
de la tangoterapia. =<,

|u

SEREMOS MAS FELICES COMBATIENDO

LA RUTINA, PRACTICANDO RUNNING

Y DEGUSTANDO RECETAS SENCILLAS,

SANAS Y CASERAS.

Q Segun los expertos,
el ping-pong mejora la
velocidad, la sincroniza-
cion de movimientos y
quema alrededor de
trescientas calorias en
un partido de una hora.
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SI TE TINES EL CABELLO

Dos errores que comenten las mujeres que
tifien su pelo es lavarlo a diario, hasta dos
veces al dia en ocasiones, icon agua calien-
te! Esto maltrata tu cabellera, la debilita iy
hace que el tinte desaparezca mas répido!
¢Lo ideal? Usar agua lo més fria posible,
enjuagarlo cada dos dias y usar champ
seco los dias que no lo laves.

PARA EL MIAL ALIENTO

Las propiedades antibacteriales de las hojas
de cilantro son bastante conocidas. Pero
ademds cuenta con una mas infalible: si
estds desesperada por eliminar el mal
aliento de una forma natural, masticala por
5 minutos y notaras la diferencia. Lo mismo
funciona con hojas de hierbabuena.
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NO SIN MASCARA DE PESTANAS

Aun en tus peores dias, no hay mejor herra-
mienta que ésta. Podras rehusarte a aplicar
base, corrector o blush, pero con un poco de
méscara le darés un boost de glamour a tu
rostro. Las que la usan diario lo saben: el dia
que se te olvida ponértela, es cuando te
sientes mas desmaquillada. iNo la subesti-
mes nunca!

ADIOS A LA GRASA

Olvidate del cabello extra pesado y grasoso,
remedios naturales como el limén y el té
negro, ambos excelentes astringentes, haran
el trabajo por ti. Mezcla jugo de medio limény
media taza de té negro y enjuaga tu cabello
con la mezcla. Déjala por 1-3 minutos y
retirala con agua tibia.

FORTALECE EL ABDOMEN...

Sibuscas un abdomen plano de revista nada
como apuntarse a las planchas: colécate
como si fueras a hacer una lagartija, pon las
manos debajo de los hombros, estira los
codos, abre los pies al ancho de las caderas,
y trata de que tu cabeza, gllteos y talones
formen una linea recta. Sostén por un minu-
to. Haz 3 series de 1 minuto.

SUAVIZA TU PIEL

Cura las irritaciones y balancea el pH de tu
cara con miel. Combina 2 cucharadas de
miel con una de vinagre de manzana o jugo
de limén y aplicala en tu cara limpia por 20
minutos. Sus propiedades humectantes y
antibidticas disminuirén irritaciones, al
mismo tiempo que la suavizan.
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Aunque la reputacion vinicola de Portugal estuvo limitada durante mucho
tiempo al vino de Oporto, en los ultimos afios sus caldos se estan haciendo
un hueco en las principales listas internacionales, gracias a su fuerte
personalidad, su diversidad y su gran relacion calidad-precio.

PAULA FERNANDEZ [EFE REPORTAJES]

CUENTA LA LEYENDA que el dios Baco, para agra-
decer la hospitalidad recibida en una de sus
visitas a Lusitania, encargd a una centuria romana
que plantase unas cuantas vinas en el valle del rio
Dao e iniciar asi a los lusitanos en el arte del vino.

El valle del Dao, situado en el centro de lo que
en la actualidad es Portugal, es ahora una de las
principales regiones vitivinicolas de un pais que
cuenta con una larga tradicion en este arte, pero
que pocas veces es reconocido por ello.

Lejos de la fama de la que gozan Francia,
Espana e ltalia por su producciéon de caldos, la
reputacion vinicola de Portugal estuvo limitada
durante mucho tiempo al vino de Oporto.

En los uUltimos anos, los vinos portugueses
estan consiguiendo hacerse un hueco en las
principales listas internacionales. Personalidad,
buen precio y diversidad de castas que se culti-
van en los vinedos lusos, son sus mejores
activos.

SEPTIMO PAiS DEL MUNDO EN VIDES
“Portugal tiene todas las condiciones para produ-
cir vinos que marquen la diferencia. Cada vez hay
mas consumidores en todo el mundo que buscan
caldos con caracter y personalidad, y eso puede
ser una importante ventaja competitiva”, explica
Luis Ramos, periodista especializado y director
de la “Revista de Vinhos”.

Una opinién que comparte Nuno Vale, direc-
tor de marketing de ViniPortugal, la entidad
encargada de promocionar los vinos lusos.

“Nuestros vinos son genuinamente portugue-
ses, con caracter y personalidad, pues huyeron
de la estandarizacién mundial de los ultimos
anos. Portugal tiene la mayor densidad mundial
de castas nativas y una diversidad de suelos y
climas singular para un pais tan pequefo”.

A pesar de su tamano, Portugal es el séptimo
pais del mundo con mas campos dedicados al

cultivo de la vina, alrededor de 239,000 hecta-
reas, segun la Organizacién Internacional de la
Vina y el Vino. En los valles de la ribera sur del
Mino, al noroeste del pais, se cultiva una tipolo-
gia Unica en el mundo: el vino verde.

Muy aromético, ligero y con poco alcohol, la
singularidad de este vino, que no es verde a
pesar de su denominacién, ha hecho de él el
segundo caldo portugués mas exportado.

El primer lugar en esta lista lo ocupa, sin lugar
a dudas, el vino de Oporto que se cultiva en los
valles del Duero, una regién reconocida como
Patrimonio de la Humanidad por la UNESCO.

También es Patrimonio de la Humanidad el
paisaje vinicola de la isla del Pico, en las islas

e Una mujer realiza
labores de vendimia en
una region vitivinicola

portuguesa, cerca de
Oporto.

Q La produccion de
vino de Portugal ocupa
el séptimo lugar en
numero de hectareas.
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Azores, donde se produce un vino licoroso blan-
co que se cultiva en terrenos muy pedregosos,
protegidos de los fuertes vientos por cercas de
piedra. En total, Portugal cuenta con mas de una
decena de regiones vitivinicolas, que contribu-
yen a la gran riqueza de su produccién. “Lo que
importa es potenciar Portugal como pais vini-
cola, en especial sus regiones. Muchas veces
olvidamos que somos un pais europeo y no un
pais del Nuevo Mundo”, asegura Luis Ramos.

En 2010 se cred la marca “Wines of Portugal”,
que fomenta la promocién del vino portugués a
través de un sinfin de iniciativas, como ferias y
eventos, pruebas y degustaciones e, incluso,
promocionando viajes a Portugal para conocer
las diferentes regiones vitivinicolas.

El sector turistico se estd aprovechando del
reconocimiento que va adquiriendo el caldo
portugués, y por ello Turismo de Portugal y Vini-
Portugal firmaron este afno un acuerdo para
potenciar la formacion en el arte vinicola en las
escuelas de turismo del pais.

Labores de vendimia en una zona de vinos préxima a Oporto.

EL ENOTURISMO EN PORTUGAL ESTA
MUY DIVERSIFICADO. EL PRESTIGIO ES
TAN FUERTE QUE GRANDES NOMBRES
DE LA ARQUITECTURA YA DISENAN
BODEGAS Y CENTROS DE ENOTURISMO.
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CIFRAS DE UN GRAN NEGOCIO

“El vino es un elemento importante de un cierto
modo de vida, urbano y cosmopolita. Es una
tendencia y va de la mano del turismo y la gas-
tronomia. Una oferta integrada es una propuesta
de valor muy fuerte para el consumidor”, sehala
Nuno Vale, de ViniPortugal.

Y de cara al exterior, el vino de Oporto tiene
un papel muy importante en este proceso.

“La oferta de enoturismo en Portugal es cada
vez mas diversificada. El prestigio es tan fuerte
que grandes nombres de la arquitectura ya dise-
fian bodegas y centros de enoturismo”, explica
el presidente del Instituto de los Vinos del Duero
y de Oporto (IVDP), Manuel de Novaes Cabral.

Las cifras demuestran que el esfuerzo esté
dando sus frutos y el vino luso conquista cada
vez mas paladares en todo el mundo.

Los vihedos portugueses produjeron 6,7
millones de hectolitros de vino en 2013, de los
que se exportaron alrededor del 45%.

EL VALOR DEL VINO DE OPORTO

“El vino de Oporto es, sin duda, un gran embaja-
dor de Portugal. En 2013, representé el 44% de las
exportaciones portuguesas de vinos y el 68%
de las de vinos con denominacién de origen”,
apunta Manuel Nogaes Cabral, del Instituto del
Vino de Oporto.

Ademaés de en los nUmeros, el reconocimien-
to que esté consiguiendo el vino luso, incluso
con los paladares mas exigentes, también se
refleja en los galardones que recibe, mas de
3,200 a nivel internacional en 2013, segun
ViniPortugal.

Segun Nuno Vale, “los criticos internacionales
han sido grandes entusiastas de los vinos portu-
gueses, y asistimos a un incremento del interés
editorial sobre nuestros caldos”.

Un buen ejemplo de ello puede encontrarse
en la revista especializada estadounidense
“Wine Enthusiast”, que incluyé nueve vinos
portugueses en su selecciéon de 2013 de los 100
mejores caldos para guardar en la bodega y
disfrutar de ellos dentro de unos anos. Cinco de
ellos eran vinos de Oporto.

Sin embargo, Vale considera que el potencial
del vino portugués es aun mayor y que “es
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necesaria una inversion mas fuerte en comunicacion
para que pueda llegar a un puablico mas amplio”.

Lo que si tiene Portugal es lo mas importante: la
materia prima. Los portugueses creen en el alma de
sus vinos y en su capacidad de descubrir nuevos
sabores y aromas a los paladares mas exigentes del
mundo, y se estan esforzando por demostrarlo.

El dios Baco estaria satisfecho del largo camino
recorrido por los productores de vino portugueses
desde que aquellas primeras vifas fueron plantadas
en el valle del Dao. =%,

Algunos visitantes degustan un vino portugués en una feria vitivinicola.
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Perti es un pais ideal para visitar
en el hemisferio norte. En laimagen
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1. Imagen de la zona de

Ciudad del Cabo desde la suite
presidencial de uno de los
imponentes. 2. Imagen de los
bellos vifiedos en la zona italiana
de Chianti. 3. Un viaje en coche
de caballos por las solitarias,
fuera de temporada, zonas de
los templos birmanos. 4. Una
vista de Ciudad del Cabo desde
una de sus arenosas playas.

DURANTE JULIO Y AGOSTO, mientras muchos
turistas disfrutan de sus dias de vacaciones de
verano en playas, ciudades o parajes naturales,
otros estan esperando que llegue el invierno del
hemisferio norte.

Viajar fuera de temporada es la nueva tenden-
cia debido a que permite disfrutar de importantes
ventajas, explican agencias especializadas por los
cinco continentes.

La ausencia de bullicio y de las incomodidades
del turismo popular, y la disponibilidad de aloja-
mientos en estancias exclusivas y de billetes con
precios reducidos, son algunas de las ventajas de
esta modalidad turistica en ascenso.

“Viajar fuera de temporada significa visitar un
pais con una menor afluencia de turistas y con-
seguir mejores precios, por lo que se consigue un
viaje de mayor calidad al mismo precio”, senalan.
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Ademas, “el clima en invierno en el hemisferio
Norte deja atras el calor intenso y las lluvias estiva-
les que a la hora de viajar pueden ser molestas”.

Los expertos proponen cuatro destinos para
disfrutar de la temporada hibernal.

BIRMANIA Y EL CAMINO A MANDALAY
Navegar por las tranquilas aguas del rio Aye-
yarwady, a bordo del exclusivo ‘Road to Mandalay’,
entre templos dorados, atardeceres anaranjados
y paisajes rebosantes de autenticidad, es otra
propuesta ideal para estas fechas.

Birmania (Myanmar) “parece estar disefada
para visitarse en barco, y uno de los mas exclusi-
vos de ellos es el ‘Road to Mandalay’ que puede
considerarse el hotel mas lujoso de todo el pais,
con un servicio de operador Belmond, maximo
exponente del turismo de lujo.

“Desde las incontables pagodas de Bagan
hasta Mandalay o Yangon, el crucero por el rio
Ayeyarwady es la forma méas cémoda de conocer
Myanmar”, apuntan.
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LA RUTA VINIiCOLA ITALIANA DE CHIANTI
“Valles salpicados de villas exclusivas y largas
hectareas de vifiedos forman el marco perfecto
para disfrutar de rutas privadas con degustacién
de vino Chianti en las antiguas bodegas de la
Toscana”.

“Chianti ofrece dulces colinas con bosques y
paisajes diseminados de cipreses, campos culti-
vados que se alternan con vinedos y olivares, y
viejas casas rurales, iglesias, castillos medievales
y antiguos poblados que cuentan la historia de
esta region”.

Entre Florencia y la refinada Siena, un recorrido
por la ruta del Chianti nos desvelara encantadores
pueblecitos de callejuelas empedradas y antiqui-
simas plazas que irdn demostrando su extempo-
rédnea esencia italiana. Se recomienda degustar su
famoso vino en una visita y degustacion privada
en la Villa Vignamaggio, una villa renacentista del
siglo X1V, que cuenta con los vifiedos mas antiguos
de la region de Chianti Classico y es el supuesto
lugar de nacimiento de la mujer que inspir6 el cua-
dro “Monna Lisa.

EL MERCADO NEIGHBOURHOOD GOODS
SUDAFRICANO

Descubrir el ambiente Unico del Neighbourhood
Goods Market en Ciudad del Cabo, entre puestos
de comida gourmet, propuestas de disefadores
de moda locales, cocteles y musica en directo, es
una experiencia muy recomendable.

Eso significa “conocer algo diferente y no visita-
do por todos los turistas que acuden a esta ciudad,
ya que las visitas habituales son a Table Moun-
tain, Waterfront y Cape Peninsula, pero recorrer el
Neighbourhood Goods Market es una forma muy
auténtica de sumergirse en la cultura local.

ALTA GASTRONOMIA ANDINA
Conocer platos como los cebiches, tiraditos y
causas limenas, asi como los ingredientes locales
que dan vida a los mejores platos de la alta cocina
peruana en la casa particular de una de las chefs
mas de moda de Lima, es otra propuesta fuera de
temporada que brinda la oportunidad de conocer
este pais desde otro angulo.

“En los ultimos anos Perd se ha posicionado
como una de las cocinas de moda en todo el
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mundo, ya sea por sus buenos embajadores, o
por su riqueza y variedad culinaria. Existe un viaje
con experiencias exclusivas, en el que se ofrece
una clase de alta gastronomia peruana en la casa
particular de una de las chefs mas de moda en
Lima.

“En la casa de Penélope, ubicada en el barrio de
Barranco, descubrira los platos mas curiosos de
la gastronomia peruana y participaréa en la pre-
paracion del almuerzo, estimulando el apetito con
un coctel de buen pisco”, explican. =<,

5. Imagen de un paisaje desde
una de las exclusivas villas de
la region de Chianti, en Italia.

6. La Villa Vignamaggio, una villa
renacentista del siglo XIV, que
cuenta con los viiedos més
antiguos de la regién de Chianti
Classico. 7. Navegar por las
tranquilas aguas del rio Aye-
yarwady, a bordo del exclusivo
‘Road to Mandalay’, entre
templos dorados, atardeceres
anaranjados y paisajes rebosan-
tes de autenticidad, es una
opcion maravillosa. 8. En la casa
de Penélope, ubicada en el
barrio de Barranco, descubrird
los platos més curiosos de

la gastronomia peruana.

9. El mercado Neighbourhood
Goods sudafricano, en Ciudad
del Cabo.
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Carlos

RODRIGUEZ
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ENCARGADO DE VEGETALES
Y FRUTAS
SUCURSAL SARASOTA

Carlos paso de transportar materiales de construccion a ser el encargado del departamento
de vegetales de Supermercados La Cadena. Pero, como todo en su vida, con amor y pasion
por su trabajo, este empleado de la sucursal de la Sarasota ha conseguido no solo mantenerse
en su puesto por 16 anos sino convertirse en un lider y formador para esta empresa. Esta es
su historia.

{Cuando comienzas a trabajar en La Cadena
y qué te atrajo de esta empresa?

Entré el 1 de octubre del ano 2000, movido por un
vecino y amigo que trabajaba en este area de
supermercados. Como en ese momento me
habia quedado desempleado, tras trabajar con mi
suegro, me dije que no tenia nada que perder,
asi que llené la solicitud, me entrevistaron y me
llamaron. Comencé como auxiliar en el area de
vegetales de esta sucursal de la Sarasota.

{En qué trabajabas con tu suegro?

Con camiones llevando materiales de construc-
cién, nada que ver con esto. Pero cuando llegué
me impresiond lo que significa moverse en este
mundo de los vegetales y estar enfocado. Tal
fue asi que mi jefe, a la semana, me comentd:
“tienes un movimiento como si hubieras traba-
jado anteriormente en esto”. Le respondi que
no. “Lo que pasa es que lo que haces conapego y
amor, te da el don para crecer y hacer lo que te
gusta. Tu vas a llegar...”, me contesto.

{Como fuiste evolucionando hasta llegar

a esta posicion?

A los seis meses pasé a ser encargado formal-
mente de chequear que todo estuviera bien. A los
seis meses ya estaba dentro del departamento
moviéndome como un encargado de calidad. Al
ano y medio, me ofrecieron quedarme como
encargado y asi me he desenvuelto hasta el sol
de hoy, manejando la calidad, velando por que los
productos se vean frescos y todo esté en orden.
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Siempre has trabajado en la misma sucursal...
é{Por qué?

Si, por varias razones... Hay algo que yo siempre
digo: “en las cosas que haces o te das bueno o no
te das”, “haces las cosas con criterio o no las
haces”. Y es lo que me ensenaron. Por el tiempo
que llevo en esta tienda me han tomado para ser
el eje, un lider, no solo por mi funcién en el depar-
tamento, sino porque también tengo una vision
mas alla de éste siendo conciliador, consejero de
los mismos companeros de trabajo, velando por
que funcione lo que estd mal y mejorar todo lo
que se pueda. He sido util en ese sentido, por eso
entiendo que me han dejado permanecer en la
misma sucursal.

{Qué aspectos son importantes tener en
cuenta cuando estas encargado de un area
con productos perecederos?

Varias cosas, entre ellas el hecho de que los vege-
tales, a través de ti, cobran vida, porque si no les
das un manejo adecuado seran muy poco dura-
deros. Por eso cuando haces las cosas con amor,
todo lo que esta dentro del area que trabajas sal-
dra bien. Hay que saber cuidar los vegetales con
aprecio y apego de manera que no se danen en
poco tiempo, conservarlos en unas condiciones
optimas para que asi luzcan frente al publico.

{Cbémo es un dia de trabajo para Carlos,
como comienza, qué es lo que haces
diariamente?

Mayormente un dia a dia en el drea es un poquito
movido. Desde que llegan los vegetales y las
frutas, bajamos a darles el curso de entrada al
almacén para ver sus condiciones, si estan épti-
mos, y damos el paso para recibir. Una vez llegan,
un equipo de siete personas busca que vayan a
diferentes lugares, como el cuarto frio, la parte
caldrica o a la tienda, procesando cada rubro.
Nos manejamos intensamente en esa parte, por
la precisa razén de que somos un equipo que
maneja todo de una vez. Cuando ya estan listos,
bajamos a colocarlos en orden y confirmamos
que todo haya llegado 6ptimamente al cliente, de
la misma manera que nos llegd a nosotros.
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“EN EL TRABAJO,
HACES LAS COSAS
CON CRITERIO
O NO LAS HACES”

{Qué dia reciben los vegetales? (Tienen dias
especificos para recibir determinados rubros?
Si, nos equipamos bien los miércoles para las
ofertas de los jueves, aunque, mayormente, nos
manejamos la semana entera recibiendo vegeta-
les y frutas para ofrecerlos bien frescos a nuestros
clientes.

Tienes siete personas a tu cargo, équé tipo de
jefe eres?

Yo siempre digo que la vocacion la traes desde la
casa. Yo traje la mia a esta empresa y me ha dado
mucho éxito porque como jefe mi estilo es el de
un consejero para mi equipo. Me dedico por
completo a las personas que trabajan conmigo.
Los empleados no vienen a trabajar con la misma
mentalidad ni pensamiento todos los dias, asi
que tu tienes que entrar dentro de ellos para
que las cosas fluyan y salgan bien dentro del
departamento. Es lo que yo busco como jefe y
lider de equipo, que todos se sientan bien dentro
del entorno.

Te gusta formarlos...

Claro, cuando no formas ni haces cosas en
conjunto nada te puede quedar bien. Cuando un
eslabdn se sale, basta y sobra para que la cadena
no siga su rumbo. éQué debes hacer en ese caso?
Traer ese eslabon que se salio, analizarlo y volver
a colocarlo en el tren que corresponde.

Supervisas la mercancia cuando llega, pero
{te ha tocado rechazar productos en alguna
ocasion?

En una ocasion me toco recibir unos platanos,
que entendi que estaban muy pequenos. Y asi
se lo hice saber al personal del almacén. Fue un
momento jocoso porque cuando recibimos la
segunda partida, dije “estos si estan llegando
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grandes, por eso te reiste cuando los comparaste
con los pequenos”. Nada es pequeno y nada es
grande, sino de la manera como entiendes que
llegé la mercancia. Cuando mis clientes se sien-
ten satisfechos con la mercancia les digo “es que
ustedes la ven con los ojos del corazén también”.

Esta es una época en que la gente quiere
estar saludable después de las fiestas,

{qué vegetales de temporada recomiendas
consumir al cliente?

Las manzanas y las uvas aunque haya terminado
la temporada. Y la lechosa, el melén, la manda-
rina, la naranja y la sandia, perfecta para esta
temporada. En cuando a los viveres la gente
siempre busca su yuca, platano, yautia blanca. Y
entre los vegetales recomiendo el brécoli, la coli-
flor—ambos de temporada-y la auyama.

“PARA Mi TODOS LOS DIAS
SON GRANDES EN LA
EMPRESA, NO EXISTEN
DiAS RUTINARIOS”
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{Cbémo ha cambiado el gusto y consumo

de los dominicanos con los anos, nos hemos
vuelto mas gourmets a la hora de seleccionar
los vegetales y las frutas?

En toda mi trayectoria no he visto que el consumo
haya variado mucho, sino que se ha mantenido en
la misma linea, aunque en las frutas puede haber
subido la preferencia por la china o la toronja.
Sigue siendo un consumo clésico.

En estos 16 ainos, {cual dirias que ha sido

tu mejor momento laboral?

Para serte totalmente honesto, dentro de la
empresa, para mi todos han sido grandes dias
por la sencilla razén de que yo me siento como en
casa. Todos los dias son favorables; pero repito lo
que ya he dicho antes “lo que tU haces con amor
se refleja con amor en tu dia a dia”. Para mi todos
los dias son efectivos, y de verdad que no hay

dias rutinarios.

{Qué es lo mejor de trabajar en La Cadena
para ti?

El apoyo, la consideracién, el gran esfuerzo que
hacen los duefos para que en tu dia a dia te sien-
tas orgulloso de trabajar dentro de la empresa.
Eso para mi es el eslabon principal.

{Si te dieran la oportunidad de cambiar

de departamento hacia donde te gustaria
crecer?

No siento que me haya estancado ni quisiera
brincar a otro departamento de la empresa, me
siento muy orgulloso de estar en este y continuar
ejerciendo lo que hago.

{Cbémo eres fuera del trabajo, qué te gusta

y cuales son tus hobbies?

Fuera de aqui tengo la misma chispa que reflejo
dentro. No varia porque no puedo cambiar mi
personalidad. En mi tiempo libre me gusta jugar
domind, compartir, pero no tomo alcohol -si
acaso una copa de vino social con mis amigos
o companeros fuera de aqui- y pasar mucho
tiempo en familia, sobre todo con mis dos hijos,
que yatienen 12 y 13 afos. <.



Cambiatu forma

Yoguris San Juan Light 0% grasa

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

e
Calidad desds




Adivina y gana VIP

un certificado de

COMPLETA LA SOPA DE LETRAS
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ESTOS FUERON LOS GANADORES DE LA REVISTA ANTERIOR DE UN CERTIFICADO DE VIP GLINIC DE 15,000.00 G/U

O A | Cliente Tarjeta Super Cliente | Cédula | Sucursal |
; \ c Lisselotte Angélica Caminero Lantigua 410000936825 x-685-2 Nufiez de Caceres
Super Clonte SUE GiEaE Ada Marina Pérez Guzman 410003497835 x-401-9 Sarasota
e Marilyn Dofié Montalvo 410000900642 x-751-2 Nufiez de Caceres

COMPLETA Y LLENA CON TUS DATOS PERSONALES Y PODRAS GANAR UNO DE LOS 3 CERTIFICADOS EN VIP LASER CLINIC

Datos Personales
Tarjeta Super Cliente: - - - Sucursal:
Nombre: 1er. Apellido: ‘ 2do. Apellido: ‘
cessa | | [ [-[ [T T[T ][ | oewer
Urbanizacion: ’ Ciudad:
rostono: | | | |-J [ [ -] [ ]| [oeuan] | |-} [ [-[ ][] Jreome:] [ [ [-]}][-][]]
E-mail: ‘ Fecha Nac.: ‘Sexo: ‘ (F) (M) Estado Civil:
X

d
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HAREA PEREZ \,'!i‘l

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 .






