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4 | EDITORIAL

DESDE EL SUPER

LA EDICION DE PRIMAVERA, si es que podemos
separar las estaciones del tiempo en nuestro pais,
viene llena de ideas practicas para toda la familia,
con particular enfoque en temas de salud y buena
alimentacion para todos.

Comenzando con un conjunto de recetas anti-
oxidantes, elaboradas por nuestras chefs Lilia
Sénchez y Diana Munné. Todas las ideas culina-
rias, utilizando productos naturales de manera
simple y rapida, que permitiran a nuestros lecto-
res elaborarlas rapidito y sin complicaciones.
Cero excusas para crear platos sanos que todos
pueden probar.

Para los que no lo saben, Mercatodo, S.A.S., es
la razén social bajo la cual operan los Supermer-
cados y Servimercados La Cadena. Mercatodo
también maneja distribucion al por mayor a mul-
tiples negocios por todo el pais; supermercados,
bares, hoteles, restaurantes y almacenes donde
se comercializan y venden marcas que Mercatodo
representa de forma exclusiva en la Republica
Dominicana.

En esta edicion destacamos una de esas
marcas. Pocas veces incluimos proveedores
internacionales en la revista. Sin embargo, en la
presente edicion tenemos un invitado muy
especial. Se trata de uno de nuestros primeros
representados, con el cual mantenemos una
estrecha relacién de negocios y amistad desde
hace muchos anos. El senor Johannes Briiggen,
Co-Presidente de HJBriiggen, fabricantes de la
famosa marca de cereales y avena Vitalisimo, nos
distingue con una interesante entrevista para El
Super, que fue realizada aprovechando la reciente
visita que el sefor Briiggen realizé al pais con
motivo del lanzamiento de la nueva imagen de la
marca Vitalisimo. Seguro que les gustara este
relato sobre la historia de una empresa alemana,
con mas de 150 anos produciendo derivados de
los granos, bajo la direccion de la misma familia,
que ya se encuentra en la cuarta generacion.

La imagen de las marcas distribuidas por Mer-
catodo son manejadas por la seforita Aimée

EL SUPER | ABRIL 2017

Chavez, quien aparece entrevistada en la seccién
Unidos a ti. Aimée nos cuenta su trayectoria den-
tro de la empresa hasta llegar a la posicion actual,
asi como las diferentes actividades en las que esta
involucrada. Definitivamente un reto importante,
manejar cerca de 50 marcas que provienen de
diferentes paises del mundo, para el disfrute del
consumidor dominicano.

Un tema siempre fascinante es el vino y su cul-
tura. Tenemos un articulo muy interesante sobre
la crianza del vino, sus formas, equipo de manejo,
tiempo vy tradicion agricola. Narra las diferencias
que tiene el manejo de determinadas uvas y la
forma acostumbrada de aprovechar al maximo las
cualidades de cada cosecha para llevar al paladar
un producto en optimas condiciones. Aprovecha
las ofertas de vinos vigentes cada semana y dis-
fruta de toda la variedad que ofrecemos mientras
amplias tus conocimientos de un producto tan
exquisito.

También podran ver otros articulos de interés
general relacionados con la salud, la arquitectura,
la decoracién y el turismo que completan esta
edicion efectuada con mucho esmero para
ustedes.

No quiero despedirme sin antes invitarles a
conocer el recién remodelado y convertido a Ser-
vimercado La Cadena de Gazcue que ha quedado
precioso. El uso de las Ultimas tecnologias en refri-
geracion, iluminacién y disefo de supermercados
han sido implementadas de manera eficiente para
hacer tus compras completas en un menor
tiempo. Si viven o pasan por la zona, no dejen de
visitarnos, estoy seguro de que les encantara.

Unidos a ti... iSomos Super!

JUAN ENRIQUE RAMOS MOREY
VICEPRESIDENTE
SUPERMERCADOS LA CADENA
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DESCUBRE EL
NUEVO VITALISIMO

CON EL OBJETIVO de adaptarse a los gustos y prefe-
rencias del mercado, Vitalisimo, de laempresa H. & J.
Briiggen, renueva su imagen gréfica e incluye tres
nuevas variedades de sabores en su linea de multice-
reales. A partir de ahora los seguidores de esta
sabrosa marca encontraradn en los empaques una
moderna propuesta de lineas limpias, donde desta-
can el logo de la marca y la textura caracteristica de
cada variedad de cereal. Ademads, a este disefno, se
han incorporado otros elementos importantes, como
el sello de fabricacién alemana, la garantia de calidad
y los porcentajes de cereales integrales con que
cuenta cada producto, permitiendo al consumidor
identificar de manera facil el empaque que mejor se
ajusta a su plan alimenticio.

Desde hace mas de 14 anos, la marca Vitalisimo
forma parte de los dominicanos, con un total de 18
productos en las categorias de: multicereales,
cereales tipo Muesli, cereales en hojuelas, cereales
suflados y avena. Y recuerda, los famosos multi-
cereales de almendras, pasas, fresas o manzana,
tendran opciones de avellana, chocolate y mezclas
que encantaran al paladar dominicano. Una manera
sabrosa de mantener una nutricién balanceada y
aportar el consumo de fibra para toda la familia.

-

. Juan Enrique Ramos, Sabine Bloch, Johannes Briiggen
y Aimée Chavez.

Mariela Ramos y Rosalia Prieto.

Giselle Escano y Lorenna Pierre.

Dayanna Polanco y Nicolas Ramos.

Nadia Sosa y Tomés Santana.

Patricia Rodriguez y Arnold Espinosa.

Diana Suriel y Wendy Cabral.

Atenas Hernéndez, Maris Samayoa y Hiedy Paniagua.
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Prueba los nuevos
integrantes de

La Cadena.

Te adelantamos que
son sanos, sabrosos
y de calidad.

Sangria Sureo

Divertida, agradable y con sabor a buen vino,
asi es la nueva sangria Sureo del grupo Damm.
Prueba el sabor del mundo mediterraneo con
esta mezcla de frutas de temporada, especias
sabrosas y vino con toques citricos, la bebida
ideal para el clima tropical. Disfruta del eterno
verano con el sabor refrescante y auténtico
que te brinda Sureo.

LQUE

HAY DE
NUEVO?

Costa Azul

Bodegas Lozano renueva la imagen de sus
vinos Costa Azul con un disefio moderno y
lleno de personalidad, donde un marinero nos
transporta en un exquisito viaje, ofreciéndonos
varietales 100% de calidad (Shiraz, Sauvignon
Blanc y Garnacha), al tiempo que presenta la
novedad de un vino levemente envejecido
como el Tempranillo Roble. Emprende la aven-
tura y déjate sorprender por los exquisitos
aromas y notas frutales de los vinos Costa Azul.

Protectores Coppertone

Estamos a un paso de iniciar el verano, un sol
radiante nos invita a la playa o piscina, y para dis-
frutarlo es fundamental protegernos de los rayos
ultravioleta. Coppertone ofrece a los amantes del
sol una amplia variedad de bloqueadores solares
todos ellos con proteccion UVA/UVB vy la sensa-
cion en tu piel que prefieras: no grasosa, con Aloe
Veray Vitamina E o Super Proteccion si te ejercitas
al aire libre.

Lavaplatos Lixto en Crema
Interesados en ampliar su variedad de
ofertas en productos de limpieza, Lixto
integra un nuevo Lavaplatos en Crema.
Con su fragancia limén, ideal para dejar
un agradable aroma en tu vajilla y en su
formato de 425 grs., podras disfrutar de
un producto de primera calidad a un
increible precio en el mercado.

Lavaplatos |

Fragancia Limén

VITAL
PIMIENTA,

Fifty y Plaisir
Desde ltalia, la linea Gastone Lago trae

Mezcla de sales Refisal dos deliciosas opciones: Chocolate Fifty,

Cuando destapes un frasco de productos Refisal,
encontraras una cuidadosa seleccién de materias
primas y procesos basados en normas de calidad
para lograr esta nueva mezcla de sales. Con sulinea
de sales con sabores y aromas —Vital Pimienta,
Vital Ajo y Vital Hiervas— podras disfrutar de todos
los aromas en cada plato con un 50% menos de
sodio que otras sales.

un exquisito barquillo relleno de crema
de avellanay recubierto de chocolate con
leche, ideal para saborear en cualquier
momento del diay llevar siempre contigo;
y las galletas Plaisir, unos crocantes bar-
quillos de crema de cacao, recubiertos de
fino chocolate puro. Un dulce placer para
saborear en cualquier momento.
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PANINI DE
AGUACATE

con semillas tostadas

INGREDIENTES PREPARACION

*Pan integral Lonjear el pan y tostarlo, asu
°; fg“a‘;ateB ¥ preferencia. Colocar las lascas
L]

SldiEalidd de aguacate, sazonar con las

*Puerrito - § ;
- semillas, sal, pimienta y aceite
*Semillas de auyama SBE R
s ;

ligeramente tostadas
*Semillas de girasol
*Sal de mar
* Aceite de oliva
*Pimienta fresca
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CARPACCIO DE ZUCCHINI

® Zucchini
*Pimienta rosada
* Aceite de oliva
*Limén

* Perejil

* Queso parmesano

Salpimentar el plato y rociarlo con aceite de oliva.
Colocar las lonjas de zucchini (finamente cortadas)
y volver a sazonar con pimienta, sal, limén y un
chorrito de aceite de oliva. Si se desea, decorar con
lascas de queso parmesano y perejil. Te recomen-
damos acompanarlo con casabe o pan tostado.
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CREMA DE
ZANAHORIAS

INGREDIENTES
* 3 zanahorias

*4 tazas de caldo de vegetales

PREPARACION g
Poner los vegetales cortados en una olla con el caldoy
cocer por 30 minutos; salpimentar y procesar todo en la
licuadora hasta cremar. Servir y deco }rar: "
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PURE DE
CEPA DE APIO

INGREDIENTES PREPARACION
Hervir la cepa de apio —previamente
peladay limpia—, pasarla por un colador

oal para hacer el puré, servir en una fuente
Pimienta rosada . vdecorar.
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*2 berenjenas grandes PARA LA BASE DE
*2zucchinis PONODORO

*2 tomates grandes = 1apio

1 pimiento verde * 1 cebolla

« 1 pimiento rojo 1 pimiento rojo, verde
1 pimiento amarillo y amarillo rostizados
2dientesdeajo * 1 zanahoria

*Aceite de oliva virgen 8 tomates maduros
*Sal *Saly pimienta

< Perejl * Hierbas provenzales

PREPARACION

Cocinar la base del pomodoro en una sartén dorando los
vegetales por 20 minutos para después procesarlos en la
batidora hasta lograr un salsa espesa. La colocamos en un
molde de horno con los vegetales encima de manera organi-
zada, salpimentar, anadir un chorrito de aceite y las especias.
Hornear por 3 horas a 2502 grados bien tapado. Dejar enfriar
un poco antes de servir.
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TARTAR DE REMOLACHA

con feta, perejil y cajuiles

INGREDIENTES
1 lb remolacha previamente *4 lonjas de queso feta

hervida *1/2 taza de cajuiles
* 1/4 taza de zucchini picado tostados
*1/4 taza de cebolla picada *2 cucharadas de aceite
* 1/4 taza de zanahoria de oliva

picada * 1 cucharada de vinagre

*Saly pimienta de arroz

PREPARACION

Picar todos los vegetales y marinar con aceite y
vinagre. Echar la mezcla en un molde para darle
forma, desmoldar en el plato y servir acompanado
del queso feta y los cajuiles tostados.
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CHOCOLATE CALIENTE

con agua anti@xidante

d -
*2 tazas de agua Calentar el agua con la cascara de limoén y toronja
* Cascara de 1 limon y una ramita del arbol de té. Agregar una gotica
-a_ra de 1’toron|a ; de los aceites antioxidantes que tenga. Cortar en
* 1 ramita del arbol de té trocitos 48 gramos d

 Aceites antioxidantes
*48 gramos ocolate negro
(minimo al

e chocolate negro vy, fuera del
fuego, derretir el choc‘e en el agua del té batie
do con un batidor de espuma. Servir.

4
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SOUFFLE FRIO

con frutas del bosque

INGREDIENTES

*5 huevos (separar yemas
de claras)

125 gramos de chocolate
negro (minimo 66%)

* 1 pizca de sal

¢4 cucharadas de azticar

1 yogur natural
descremado

e Frutas rojas: fresas,
moras,
frambuesas, blueberries,

*Granola para decorar

*Miel

PREPARACION

Hacer el soufflé la noche anterior y guardar en la nevera.
Derretir el chocolate en el microondas (no muy caliente) y
anadir las yemas de huevo, una a una, hasta formar una
masa homogénea. Batir las claras de huevo incorporando
las 2 cucharadas de azlcar hasta formar el punto de nieve.
Anadir la mezcla del chocolate envolviendo en las claras
batidas. Cubrir los laterales de los envases (o envase) con
papel encerado hasta lograr una pared alta que aguante los
soufflés al subir. Engrasar con bastante mantequilla los
envases de ceramica y las paredes de papel enceradoy con
las 2 cucharadas restantes de azlcar espolvorear todo.
Llenar los envases con la mezcla de chocolate hasta 3/4 de
altura. Hornear por 20 minutos a 350 grados F. Sacar, dejar
enfriar y adornar con yogur, miel, granola y frutas.
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Johagl.nes Briiggen
Co-Presidente de
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Innovacion, calidad sin concesionesy el mejor servicio al cliente son las claves de
éxito de H&J Briiggen, empresa alemana que comercializa la marca Vitalisimo,
fabricante de los cereales que han enamorado a gran parte de la poblacion domi-
nicana. Con 17 variedades, la marca Vitalisimo se renueva por dentro y por fuera,
para beneficio de sus consumidores, y amplia su portafolio de productos con una
estrategia que, ante todo, busca la salud sin sacrificar el sabor.

{Qué tan importante es Republica Dominicana
para Briiggen que ha viajado hasta aqui para
presenciar el lanzamiento de la nueva imagen
de su marca Vitalisimo?

Para la marca Vitalisimo Republica Dominicana
es el tercer pais en importancia de la regién de
Centroaméricay el Caribe. Pero este aio es espe-
cialmente importante porque estamos haciendo
una extension de la linea, introduciendo nuevos
productos con sabores deliciosos, ocasion que
hemos aprovechado para hacer un relanzamiento
de su diseno grafico, que habia sido el mismo
desde su inicio en el 2005.

Briiggen nacio en 1868, tiene ya 149 ainos,

y no ha variado nunca el enfoque del negocio,
centrandose en sus cereales. {Cree que esa

ha sido la clave de su éxito?

Si, tenemos ya 149 anos, es decir, que el proximo
ano tenemos un gran aniversario que celebrar. Y
durante este tiempo nuestra filosofia ha estado
basada en la creencia de que es mejor hacer
pocas cosas pero bien. Es mejor concentrarse en
lo que uno sabe y hacerlo bien siempre y cuando
tenga suficiente potencial. Y hemos sido afortu-
nados en ese sentido ya que la categoria de
cereales ha tenido un desarrollo muy positivo en

todo el mundo, situacion que nos ha dado la
oportunidad de concentrarnos Unicamente en los
cereales sin la necesidad de tener que buscar
otras categorias para poder crecer.

Se han mantenido también como una empresa
familiar que no suele ser lo normal en estos
tiempos. {Cual es el secreto que les ha permi-
tido mantener a la familia en el negocio?

Si, efectivamente, no es comun, ni siquiera en
Alemania, con su tradicién de empresas familia-
res, de llegar hasta la cuarta generacion —a la cual
pertenezco yo-. Primero, creo que ha jugado el
factor suerte porque cada generacién ha tenido
su descendencia. Segundo, los hijos tienen que
querer y ser capaces, porque las reglas del juego
son diferentes en cada generacién. Nosotros tuvi-
mos la suerte de que siempre hubo suficientes
hijos con las ganas y la capacidad de llevar a la
compafia a un crecimiento, a un futuro mejor.

Sin conflictos?

Claro que hubo conflictos. Los conflictos dentro
de las empresas familiares son la regla, no la
excepcion, pero hay que saber manejarlos con
diplomacia. Nosotros siempre hemos intentado
lidiar con ellos de forma que no afecten a la com-
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e Durante casi un siglo
fuimos un molino cada

vez mayor, hasta que en
el siglo pasado nos vol-
vimos un productor de
alimentos modernos.

pafia, que no sean conflictos personales, sino
que siempre estén enfocados en el objetivo
comun: laempresa.

Pasaron de la avena a los cereales y de ahi al
muesli, los anos 80 son decisivos para ampliar
su portafolio de productos...

Si, durante casi un siglo hemos sido un molino
cada vez mayor, pero un molino, y fue un gran
paso en el siglo pasado entrar en el segmento de
los cereales listos para el desayuno (corn flakes,
muesli, barritas nutritivas), y todo durante un
periodo bastante corto requiriendo mucha inver-
sibn, mucho optimismo y asi, poco a poco, nos
volvimos un productor de alimentos modernos.

Y el siglo XXl llega con nuevas fabricas,
inclusive en otros mercados, {qué les lleva

a dar el salto a América?

Es verdad, hasta el afio 2000 fuimos una empresa
alemana vendiendo en Alemania y exportando
un poco a los paises vecinos. Con el mercado
comun europeo, y luego la introduccién del Euro,
ese panorama cambié por completo. Primero
expandimos hacia otros paises de Europa, cons-
truyendo plantas en Polonia y Francia, hasta que
hace tres o cuatro anos nos dimos cuenta de que
en Europa ya no habia mucho potencial de crecer
mas. Ya teniamos ventas en Latinoamérica y en
Norteamérica, asi que nuestra mirada fue hacia el
continente americano. Hace dos afnos nos llegé la
invitacion por parte de nuestros socios chilenos
de asociarnos con ellos en una startup, llamada
Latin American Food, que hoy dia se llama Briie-
ggen America, y después de un ano pensandolo
dijimos que si. No va a ser facil, pero este proyecto
es una gran oportunidad para dar el primer paso
hacia el continente americano, y una buena pla-
taforma para abastecer no solo a Chile sino atoda
la regién del Pacifico. Hoy por hoy, se fabrica para
Chile, Peru, Argentinay, a corto plazo, llegaremos
también a Ecuador y Colombia.

Entonces, los cereales que consumimos en
Republica Dominicana no llegan desde Chile...
No, llegan desde Alemania, por eso lo hacen con
el nuevo disefo y la bandera alemana. Tenemos
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la vision de que, alguin dia, sean producidos aca
en el continente, pero eso lo tenemos que analizar
con mucha tranquilidad, y sera solo cuando esta-
mos seguros de poder ofrecer la misma calidad
que hoy en dia se produce en Alemania.

{Qué porcentaje del negocio representa
Latinoamérica para la empresa actualmente?
En nimeros, poco menos que el 1% todavia, pero
emocionalmente muchisimo mas.

{Qué tan importante es RD para ustedes?
Republica Dominicana es importante para noso-
tros porque somos un productor que en esta
region ha desarrollado una marca —Vitalisimo—
que ha tenido muchisimo éxito, lo que nos llena
de orgullo y nos motiva a apostar e invertir mucho
mas para aprovechar todo el potencial.

Han sabido conseguir una relacion calidad
precio espectacular. {Cémo lo han logrado?

Si, nosotros, hoy en dia, en volumen somos uno
de los lideres del mercado europeo en kilos, y eso
lo hemos logrado a través de un control estricto
de costes; tenemos el sistema mas eficaz, entre
todos los productores de Europa, porque tenemos
un molino de avena directamente en el puerto,
ademas de importar barcos enteros de avena
desde los paises nordicos. La fabricacion de la
granola estd al lado del molino. Esto quiere decir
que los ingredientes principales, como la hojuela
de avena, se transporta de forma automatica sin
ninguin costo de transporte, y lafabrica de granola
estd completamente automatizada: la paletizacion,
todo el cargamento y la descarga estan robotiza-
das. Eso es lo que hay que hacer hoy en dia para
ser competitivos en Europa con los grandes clien-
tes, y por ende nos da las ventajas competitivas
que llegan hasta RD.

{Qué normativa de fabricacion cumplen en
Briiggen para controlar el nivel de azucar, las
calorias o los carbohidratos en sus productos
que es lo que busca el consumidor por salud?
Ese control empieza en el proceso de desarrollo
de lareceta. Tenemos una politica de minimizar el
contenido de azUcar; en la granola el azlicar esta
tecnolégicamente requerido para formar los clus-
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ters a través de la cristalizacién del azuicar. Lo que
intentamos con el resto, para que el producto sea
delicioso y sabroso, es aportar lo dulce a través de
los frutos secos, por ejemplo. Ademas, nuestro
ingrediente principal es la avena, uno de los granos
mas saludables que hay en el mundo.

{Cuantas lineas de productos de Vitalisimo

se comercializan actualmente en los
supermercados de Republica Dominicana?

Hoy en dia son 17, de las cuales hay nueve multi-
cereales, cinco avenas y tres cereales.

{Cuadles son los mas demandados?

Hay un producto estrella, el multicereal de almen-
dras, que se destaca por el sabor de su almendra
entera, que nadie mas ha logrado igualar.

{Recuerda el momento en que Mercatodo

se acerco para comercializar sus marcas?

Si, el primer contacto tuvo lugar en 1999 en la
“Feria de Alimentos de Anuga en Colonia”, y poco
después acordamos una primera importaciéon de

LA FABRICA DE GRANOLA ESTA

COMPLETAMENTE AUTOMATIZADA:
LA PALETIZACION, LA CARGA Y
DESCARGA ESTAN ROBOTIZADGOS.
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@ Al consumidor no
le gusta leer en una

etiqueta ingredientes
que no entiende para

qué son.

cereal corn flakes de la marca Briiggen (todavia
no existia Vitalisimo), al igual que lo hicimos en
otros mercados de la region, pero no nos satisfa-
cia el hecho de que fueran productos hechos para
el consumidor alemén ni estdbamos convencidos
de que esa era la mejor opcién para ese consumi-
dor; por eso naci6 la idea de crear un portafolio
con una marca hecha exclusivamente para el con-
sumidor latino, con el texto en espanol y eninglés
(para el turismo), perfectamente disenada para el
publico latinoamericano.

Asi que Vitalisimo es una marca que solo se
comercializa para esta region del mundo.
Vitalisimo se dirige solo al mercado latinoameri-
cano de Centroamérica, el Caribe y Suramérica.

{Qué es lo que mas le gusta de hacer negocios
con una empresa como Mercatodo?

Lo que siempre me ha gustado desde el inicio es
el contacto directo con el duefio. Eso facilita enor-
memente las cosas, ademas compartimos los
mismos valores. Igual que yo estoy plenamente
involucrado en el trabajo diario, Juan Enrique
Ramos lo esté igualmente en su compafia, y eso
hace que exista un gran conocimiento del merca-
do y de lo que esta pasando en la empresa. Para
tomar decisiones no se necesita un gran equipo,
sino conocimiento de lo que pasa en tu empresa.

Lainnovacion es clave en todos los negocios
agroalimentarios, y ustedes hace cinco meses
inauguraron una planta de I+D. ¢En qué estan

trabajando actualmente y qué es lo que
quieren mejorar?

Hay varias tendencias a nivel mundial muy intere-
santes que nos abren nuevas oportunidades de
negocio: la reduccion del azlcar; el aumento del
porcentaje de cereal integral, equivalente a fibra;
cémo incluir mas proteinas en los cereales; y la
busqueda de granos antiguos con microelemen-
tos que se han ido perdiendo en los cereales de
consumo masivo a través de los siglos... ahi es
donde queremos experimentar.

{Qué tendencias de consumo son lideres
actualmente?

Se pueden resumir en que el consumidor esta
buscando un alimento saludable, pero sin sacrifi-
car el sabor. Si no, el consumidor no lo acepta.
Hay que encontrar el equilibrio justo entre ambos
objetivos que compiten un poco entre ellos.

Otra tendencia muy importante para el consu-
midor de hoy en dia es el llamado Clear Labels,
que es presentar la lista de ingredientes de forma
clara 'y comprensible. Al consumidor no le gusta
leer ingredientes que no entiende para qué son.
Asi que uno de nuestros objetivos es usar solo
ingredientes que el consumidor entienda y sean
de origen natural.

El desayuno es una de las principales comidas
del dia. ¢Qué esta haciendo Briiggen para
fomentarlo entre sus consumidores?

Lo que estamos haciendo es darle al consumidor
un producto que pueda disfrutar durante el desa-
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yuno, y del que tenga la percepcién de que le
dura, le hace bien, es saludable y, vuelvo a repetir,
que disfrute para desayunar. Eso es lo mas
importante.

Y la gran ventaja de este cereal es que se puede
combinar con otros alimentos. El cereal aporta
los buenos carbohidratos, la fibra y algo de pro-
teina. Pero si le agregas yogur integras el calcio;
con frutas secas tienes las vitaminas... y asi, en
conjunto, tienes todos los elementos nutritivos en
un solo plato que necesitas para el dia. Yo creo
que eso es lo mejor que uno puede ofrecer al
consumidor, y explicarselo, algo que ya estamos
haciendo en nuestros empaques, motivandole a
llevar una vida sana porque la alimentacion es
parte de la vida.

{Son los cereales también el producto

ideal para luchar contra uno de los grandes
problemas de la sociedad, como es la
obesidad, una de las enfermedades mas
importantes que hay a nivel global?

Si. Yo creo que los cereales —aunque existen
diferencias entre las distintas recetas—, en pro-
medio hacen una contribucién positiva, y vuelvo
a destacar el gran valor de la avena que, por sus
caracteristicas, ayuda a que uno quede satisfecho
durante mucho tiempo. Ese es el mejor aporte al
problema de la obesidad.

{Qué obijetivos le quedan a la empresa por
cumplir? {Cuales son los principales retos de
Briiggen en la actualidad como empresa?
Mirando hacia atras, en diciembre cumpli 20 afos
en la empresa como parte de la cuarta genera-
cion. En esos 20 anos hemos multiplicado por 10
las ventas y los paises donde estamos presentes

/ [
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—yo diria que también por 10—, pues hoy en dia
tenemos presencia en los cinco continentes, en
90 paises, pero todavia nos queda mucho poten-
cial. Queremos tener mucha mas presencia en
el continente americano, donde nos encanta la
cultura y vemos mucho potencial para productos
como el nuestro, de muy alta calidad vy
deliciosos.

{Qué legado le gustaria pasar a la siguiente
generacion cuando le toque el momento de
pasar la batuta?

En H&J Briiggen tenemos la filosofia de que la
empresa es algo prestado que uno recibe de la
generacion anterior con la tarea de volverla mas
grande, mas bonita, para un dia entregarla a la
proxima generacion. Ese es también mi reto per-
sonal, y espero que algun dia mis hijos la reciban
mas bella y més grande... y digan: “bueno, mi

£

papa no lo hizo tan mal”. *=%.

" nunessen
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e La gran ventaja de
nuestros cereales es que
se pueden combinar
con otros alimentos y
asi obtener la nutricion
necesaria en el dia .
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MENU

para ser padres

¢Sabias que el estilo de vida y la alimentacion de la pareja juegan
un papel decisivo en la fertilidad de sus miembros? Un equipo de
psicologos, naturopatas y nutricionistas clinicos ofrece una serie
consejos claves para aumentar las posibilidades de convertirte
en papay mama.

OMAR R. GONCEBAT [EFE REPORTAJES]

Realizar unos cambios oportunos en la alimenta-
cién aumenta las probabilidades de concebir
hijos en hombres y mujeres, seguin los expertos
del Instituto Médico Europeo de la Obesidad
(IMEO), que han elaborado un compendio de
pautas actualizadas y enfocadas en aumentar la
fertilidad de las parejas.

“En el momento que empecemos a plantear-
nos un embarazo, ademas de reducir los niveles
de estrés, hay que realizar algunos cambios en la
dieta, teniendo en cuenta que sus efectos positi-
vos en la fertilidad empezaran a dar sus frutos a
partir del tercer mes”, sefala Rubén Bravo, natu-
répata experto en nutricion.

Seguln este instituto, existen suficientes evi-
dencias cientificas para asociar la calidad del
semen y los évulos con la exposicién continuada
a quimicos en periodos de medio y largo plazo.

En la gran mayoria de los alimentos de consu-
mo cotidiano encontramos pequenas dosis de
productos quimicos que, unidos y durante un con-
sumo prolongado, podrian estar perjudicando la
fertilidad y la capacidad de engendrar hijos, anaden
los expertos de este instituto.

La nutricionista dietista Andrea Marqués reco-
mienda “tener cuidado con las frutas y verduras
expuestas a herbicidas y pesticidas utilizados para
controlar los cultivos”.

Cuando queramos evitarlos la primera opcién
consiste en “elegir productos obtenidos de la

agricultura ecoldgica, con la que nos aseguramos
la calidad y la ausencia de sustancias quimicas
nocivas, aunque quizas la variedad y la vida
media del producto sean menores y su precio
mas alto”, senala.

“Nuestra segunda opcion es realizar siempre un
lavado de frutas y verduras con abundante agua
corriente frotandolas con un cepillo de cerdas
blandas o con las propias manos”.

Para Marqués, esta es la mejor manera de lim-
piarlas, “ya que los jabones y las lgjias, silas frutas
y verduras son porosas, penetraran y se mezcla-
ran con los pesticidas y herbicidas dificultando su
eliminacién”.

e Potencia la fertilidad
masculina con aportes
de zinc (pescado, maris-

cos, huevos y lacteos),
vitamina Cy el selenio
(cereales integrales

y frutos secos).
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e Durante el embarazo
o un tratamiento de fer-
tilidad es recomendable
evitar el consumo de
alimentos enlatados y
envasados en plasticos.

MEJOR LAVAR LOS VEGETALES

QUE PELARLOS

Advierte que muchas personas “prefieren pelar
las piezas de fruta y verdura, pero olvidan que de
esta manera se perderan el 80% de sus nutrien-
tes, normalmente concentrados en la piel”.

La nutricionista también recomienda a las
parejas que estan tratando de concebir o se
encuentran en tratamiento de fertilidad “tener cui-
dado con las carnes de animales que han sido
tratados con hormonas, como pollos de creci-
miento intensivo o ganado vacuno”.

La mejor opcidén es consumir carnes de vacuno
y de ave de ganaderia ecoldgica en las que no se
utilizan ni productos quimicos, ni organismo
modificados genéticamente (OMG)". Las conser-
vas de lata o alimentos envasados en plastico que
pueden contener mas trazas de Bisfenol A son
otros de los productos que deberian vigilar las
mujeres y hombres que deseen tener hijos, de
acuerdo a la nutricionista del IMEO.

“El Bisfenol A es una sustancia quimica capaz
de alterar el equilibrio hormonal y afectar al sis-
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tema reproductivo, tanto en hombres como en
mujeres”, por lo que durante el embarazo o un
tratamiento de fertilidad es recomendable evitar
el consumo de alimentos enlatados y envasados
en plasticos.

“Silos consumimos de forma habitual, es reco-
mendable sustituirlos por aquellos que estén
envasados en vidrio, asi como utilizar siempre
que sea posible botellas de cristal, no calentar
plasticos en el microondas, ni recurrir a utensilios
de pléasticos para cocinar”, destaca.

Marqués también aconseja a los aspirantes a
papas, evitar las acrilamidas que se filtran en
nuestra dieta a través de la fritura de los hidratos
de carbono. “Estas sustancias quimicas pueden
formarse en distintos alimentos cocinados por
encima de los 100 grados centigrados, y son mas
habituales en los hidratos de carbono, como las
papas fritas, aunque también pueden estar en la
corteza del pan, los cereales del desayuno y los
granos de café tostados”, especifica.

£t
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HAY QUE ELEVAR EL CONSUMO DE ACIDOS GRASOS OMEGA 3

A TRAVES DE LAS NUECES O EL PESCADO AZUL, Y MIANTENER

UNOS NIVELES ADECUADOS DE ACIDO FOLICO —EXISTENTE

EN VERDURAS DE HOJA VERDE, CEREALES INTEGRALES

Y LEGUMBRES- ANTES Y DURANTE EL EMBARAZO




EL SUPER | ABRIL 2017

REDUCIR LA CAFEINA

Respecto ala cafeina, Marqués indica que no hay
una evidencia cientifica suficiente en relacién a
sus efectos secundarios para la fertilidad, “aun-
que si se ha visto que en hombres puede afectar
ala movilidad del esperma y en mujeres reduce la
actividad de las trompas de Falopio”.

Por ello, segun la experta “es recomendable
reducirla o eliminarla, si la pareja tiene problemas
de fertilidad, y no abusar de ella durante el emba-
razo, ya que en exceso puede relacionarse con
partos prematuros y pequenas alteraciones mor-
foldgicas en el bebé”.

Bien es cierto que estos datos coinciden con
consumos de café muy elevados durante el
embarazo (entre 6-8 tazas al dia), y se aconseja
que, durante la gestacién, el consumo no sea
superior a 150-200 mg/dia de cafeina, lo que
puede equivaler a una taza o taza y media de café
al dia, 2 tazas de té 6 una taza de café y un refres-
co con cafeina.

Por otra parte también se advierte que “en
mujeres con sindrome del ovario poliquistico es
esencial evitar los picos de insulina en sangre, y
por tanto se recomienda controlar el consumo de
harinas refinadas, ya que producen aumentos de
lainsulina en el organismo porque han perdido su
fibray ademas se les suelen adicionar azUicares.

Para evitar los picos insulinicos, Marqués reco-
mienda consumir aquellos productos elaborados
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a base de harinas integrales (pan, pasta, cereales
de desayuno) para “conseguir un mayor aporte
de vitaminas y minerales y de fibra, cuya presen-
cia hara que la absorcién del azlicar en sangre sea
mas lenta y progresiva”.

Con respecto al alcohol, cuando una pareja
decide concebir, su consumo deberia reducirse
a no mas de una copa de vino o una cerveza al
dia, eliminando el consumo de destilados por
completo en el mismo momento que exista la
posibilidad de que la mujer esté embarazada.

“Esto se debe a que, por un lado, el consumo
de alcohol reduce la fertilidad vy, por otro, el feto
metaboliza el alcohol de manera muy lenta, por
lo que le podria ocasionar diversos problemas

el

como hiperactividad o alcoholismo fetal”. =%

Para aumentar las posibilidades de concebir
Andrea Marqués recomienda:

e Aumentar el consumo de frutas y verduras
ricas en antioxidantes, como la zanahoria, el
arandano, el tomate, el brdcoli o la coliflor.

* Elevar el consumo de acidos grasos omega
3através delas nueces o el pescado azul.

* Incluir en el mend proteinas animales por su
aporte de hierro, tomando pollo ecolégico,
carne roja (una vez a la semana) y mariscos
como almejas, mejillones y berberechos.

e Asegurar un correcto aporte de calcio a tra-
vés del consumo diario de leche semides-
natada, yogures y queso tiernos y frescos.

» Mantener unos niveles adecuados de acido
félico —existente en verduras de hoja verde,
cereales integrales y legumbres— antes y
durante el embarazo.

* Incluir en la dieta alimentos con poder afro-
disiaco, como guineos, frutos del bosque,
chocolate negro, asi como vainilla, canela u
hojas de damiana en las infusiones.

* Potenciar la fertilidad masculina con aportes
dezinc (pescado, marisco, huevos ylacteos), la
vitamina C (citricos, frutas, tomate y kiwi) y
selenio (cereales integrales y frutos secos).

e Cuando nos plan-
teamos un embarazo,
ademas de reducir el
estrés, hay que realizar
cambios en la dieta,
teniendo en cuenta que
sus efectos positivos en
la fertilidad empezaran
a dar sus frutos a partir
del tercer mes.
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¢(TIENES MUCHAS CARIES?

El 99% del calcio que hay en tu cuerpo se
encuentra en los huesos y en los dientes.
Si consumes poco calcio sufrirés riesgo de
caries dental. Un estudio descubrid que las
personas que ingieren menos de 500 mg de
calcio al dia (una taza de yogur) son dos
veces mas propensos a tener periodontitis,
la enfermedad de las encfas.

- - ----- o

COMO PERDER MIAS CALORIAS

Un pequeno e insignificante cambio en tu
rutina diaria puede ayudarte a perder 206
calorias, seglin una nueva investigacion.
Simplemente el hecho de beber tres vasos
extra de agua al dia puede ayudarte a per-
der las 206 calorias que sugiere el estudio,
una cantidad que se traduce en 3 libras y
media un mes después.

- - ----- o

SAZONA CON CURRY TU VIDA

¢Estas de un humor de perros? Pues antes
de morder... itoma curry! Pero hazlo condi-
mentando tus platos con curcumina. Un
nuevo estudio hademostrado que este com-
puesto de la especia ctrcuma (uno de los
ingredientes del curry) puede ayudar en el
tratamiento de personas con desérdenes
depresivos.

- - -

VIENTRE PLANO

Algunos de nuestros vegetales favoritos
pueden provocar hinchazén. Los principales
culpables son los vegetales cruciferos como
las coles de Bruselas, el brécoli y la coliflor.
Nuestro cuerpo no produce la enzima nece-
saria para descomponer un carbohidrato en
particular que se encuentra en estos alimen-
tos y que puede dar lugar a gases.

COME MAS AGUACATE

Los aguacates son muy ricos en potasio
que ayuda a bajar la presion arterial. A pesar
de que lamayoria de personas piensa que los
platanos son la fruta mas rica en potasio,
los aguacates lo son mas. Medio aguacate
contiene 487 mg de potasio, mientras que
medio platano aporta 422 mg. Incliyelos en
tu carrito del stper.

CONTROLA TU TIROIDES

Ya que la falta de yodo puede provocar
que tu tiroides funcione mal, trata de comer
mas marisco rico en yodo como el bacalao,
el atlin o las gambas. Las algas marinas
también son una gran fuente de yodo. Solo
asegurate de mirar la etiqueta de lo que
compras, ya que la cantidad de yodo puede
variar segun la marca.
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iME DUELE LA
ESPALDA!

El dolor de espalda es un problema de salud muy frecuente.
En general, tiene su origen en sobrecargas mecanicas de tipo
deportivo o laboral, pero también puede deberse a otras muchas
causas. Te explicamos como combatirlo.

PURIFICACION LEON [EFE REPORTAJES]

“LA MAYOR PARTE de las personas padecen dolor
de espalda en algin momento de su vida. Puede
desencadenarse debido a una mala postura
mientras se esta sentado o de pie, por inclinarse
de manera inapropiada o al levantar peso de
forma incorrecta. Habitualmente, no esta causa-
do por una enfermedad grave. En la mayor parte
de los casos el dolor de espalda mejora al cabo
de algunas semanas o meses, aunque algunas
personas padecen dolor de larga duracién o
recurrente”, senalan los especialistas.

“El dolor de espalda puede estar producido por
multiples causas. Puede ser la manifestacion cli-
nica de cualquier disfuncién de la columna, desde
un proceso benigno o degenerativo hasta un pro-
ceso maligno”, indican los especialistas en cirugia
ortopédica y traumatologia.

Los facultativos aclaran que existen dos gran-
des tipos de dolor de espalda. “El denominado
‘mecanico’, que empeora con los movimientos y
las sobrecargas y mejora con el reposo, y el ‘infla-
matorio’, que es continuo, puede o no empeorar
con los movimientos, pero si lo hace con el repo-
so, sobre todo por la noche”.

FACTORES DE RIESGO

El Instituto Nacional de Artritis y Enfermedades
Musculoesqueléticas y de la Piel de Estados Uni-
dos destaca que cualquier persona puede tener
dolor de espalda, aunque hay ciertos aspectos
que incrementan el riesgo. Uno de ellos es la
edad. Otro, una mala condicion fisica. “El dolor de
espalda es mas comUn entre quienes no estan en
forma”.

Pero también puede tener un origen genético.
“Algunas causas de dolor de espalda, como la
espondilitis anquilosante, una forma de artritis
que afecta a la columna, puede tener un compo-
nente genético”, apunta esta entidad.

Asimismo, afnade que el sobrepeso, algunas
enfermedades como ciertos tipos de artritis y de
cancer, determinados trabajos y el habito de
fumar, pueden causar dolor de espalda.

En este sentido, el doctor Hidalgo explica que,
en general, el dolor de espalda “tiene relacién con
las sobrecargas mecanicas de tipo deportivo o
laboral aunque en otras ocasiones, sobre todo en
personas de mas de 55 afos, tiene su origen en
alteraciones degenerativas de la columna”.
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e Si el dolor es leve,
cede con el reposo y lleva
poco tiempo de duracion,
no es necesario acudir al
meédico. Basta con medi-
das locales como el calor,
seco o0 himedo. También
se puede usar analgésicos
como el paracetamol.

Los traumatdlogos afirman que el dolor de
espalda no se puede prevenir en si mismo, aun-
que hay ciertos habitos saludables que se asocian
a una menor probabilidad de presentarlo. Uno de
ellos es hacer ejercicio continuo y de intensidad
moderada tres o cuatro veces a la semana.

“Los ejercicios que se aconsejan son, sobre
todo, los aerébicos (pasear, nadar, bicicleta esta-
tica, eliptica, etc.). En general, es recomendable
estar en buena forma fisica y tener un peso apro-
piado a la estatura y edad de cada uno”. Ademas,
indican que los fumadores tienen mas posibilida-
des de tener dolor de espalda.
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Cuando se empieza a notar, es importante
observar las caracteristicas del dolor. “Si es leve,
cede con el reposo vy lleva poco tiempo de dura-
cién, no es necesario acudir al médico. Basta con
medidas locales como el calor, seco o himedo.
También se puede usar algun analgésico como el
paracetamol”.

En cambio, si el dolor dura méas de una semana
o diez dias es aconsejable visitar al doctor “que
determinara la conveniencia de iniciar un trata-
miento con antiinflamatorios, solicitar alguna
prueba complementaria, o incluso una consulta
con un especialista”.

Cuando el dolor ya es intenso y dificulta el
desarrollo de la actividad laboral o deportiva, se
recomienda un reposo relativo.

“Antes se indicaba permanecer en cama, pero
en la actualidad se ha comprobado que el reposo
absoluto produce un desacondicionamiento
fisico que, a medio plazo, es perjudicial para el
paciente”, exponen.

Asi, los expertos detallan que en estos casos
de dolor intenso es preciso utilizar medicacién
mas potente y realizar estudios complementarios
que sé6lo un médico puede prescribir.

Respecto a la conveniencia o no de recibir fisio-
terapia, explican que el fisioterapeuta “puede
tratar la sintomatologia relacionada con procesos
benignos, pero también tiene que ser capaz de
identificar aquellos otros que, por la intensidad,
caracteristicas, irradiacion, etc, se asocian con
patologias mas graves, que no van a mejorar con
el tratamiento fisioterapico o que incluso pueden
empeorar si se diagnostican tarde”.

Por su parte, el traumatélogo deberia atender a
los pacientes con dolor persistente, pese a tener
un tratamiento bien implantado por el médico de
cabecera o a aquellos en los que existen signos
de alarma como, por ejemplo, pérdida de fuerza
en las piernas. =<

EXISTEN DOS GRANDES TIPOS DE DOLOR DE ESPALDA: EL DENOMINADO

‘MECANICO’, QUE EMPEORA CON LOS MOVIMIENTOS Y LAS

SOBRECARGAS Y MEJORA CON EL REPOSO; Y EL ‘INFLAMATORIO',

QUE ES CONTINUO, PUEDE O NO EMPEORAR CON LOS MOVIMIENTQOS,

PERO SI LO HACE CON EL REPOSO, SOBRE TODO POR LA NOCHE.
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NO ABUSES DE LA CARNE 0 QUESO

Las proteinas animales son ricas en IGF-1,
una hormona que promueve el crecimiento
de células cancerigenas. Un nuevo estudio
descubrid que las personas con edad media
acostumbradas a dietas con un alto nivel de
proteina animal tienen cuatro veces mas
probabilidades de morir de cancer frente a
aquellas con una dieta baja en esta proteina.

- - ----- o

LOS PROBIOTICOS TE ANIMAN

Una nueva investigacion explora el papel de
los probidticos y el eje del intestino-cerebro
para mejorar las funciones cognitivas y
emocionales. Y es que se ha demostrado
que los problemas en tu intestino pueden
llegar a impactar directamente en tu salud
mental, provocando problemas como la
ansiedad y la depresion.

- - ----- o

MUST HAVE PARA TU SALUD

El magnesio es el segundo elemento méas
abundante en el organismo y necesario para
mas de 300 reacciones bioquimicas en el
cuerpo. Ayuda a mantener el funcionamiento
normal de musculos y nervios, brinda sopor-
te a un sistema inmunitario sano, permite
unos huesos fuertes, y regula el aztcar en
la sangre y la produccion de energfa.

- - -

ALIVIA LAS MIGRANAS

Con terapias de relajacién muscular pro-
gresivas —quitar tension a ciertos misculos
de forma voluntaria— puedes reducir la fre-
cuencia y el dolor un 32%. Asimismo, se ha
comprobado que el biofeedback (aprender
a controlar las funciones corporales como la
frecuencia cardiaca) reduce los sintomas
en un 40%.

iSABIAS QUE LA GRASA...

Te ayuda a absorber vitaminas? Algunas
esenciales, incluyendo calcio y las vitami-
nas liposolubles A, D, Ky E, no pueden ser
completamente absorbidas por el organismo
si se consumen sin compafia de la grasa.
Por eso es bueno que apuestes por grasas
saludables como laleche entera, el aguacate,
o el aceite de oliva.

¢MALA NOCHE?

Sialos signos que te delatan frente al espejo
les sumas el listado de dafos colaterales
mentales, imds te vale tomarte en serio tu
insomnio! La solucién: una infusion antes
de dormir, una rutina para meterte y salir de
la cama a la misma hora, o cenar alimentos
ricos en triptéfano, como el salmén, el atn,
las nueces y las alcachofas.



Elaborado cuidadosamente con la mejor seleccion de
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OBESIDAD INFANTIL

la solucidon esta en casa

Consejos practicos para reducir el sobrepeso en los nifios, fundamentados en que
los padres prediquen con el ejemplo y les inculquen habitos alimentarios saludables
desde los 2 a los 12 anos.
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OMAR GONCEBAT [EFE REPORTAJES]

TENER UN DESAYUNO EQUILIBRADO. Controlar las
cantidades de azUcar. Realizar una hora de activi-
dad fisica a diario. Beber abundante agua. Reducir
el tiempo delante de la pantalla. Preparar un ment
saludable adecuado a los requerimientos de la
edad.

Estos son algunos consejos practicos para
combatir ‘desde casa’ la obesidad de los nifos
durante su etapa de crecimiento que propor-
cionan expertos en nutricion y psicélogos del
Instituto Médico Europeo de la Obesidad (IMEO).

“La obesidad infantil, que antes era conside-
rada algo propio de los paises desarrollados,
cobra cada vez mas fuerza en los paises de
ingresos bajos y medianos, debido al sedenta-
rismo y la mala alimentaciéon que acompanan
los procesos de globalizacién”, apuntan los
expertos en nutricion y los portavoces de este
instituto.

Una de las claves para reducir este problema
es “predicar con el buen ejemplo y hacer las
cosas bien en casa, para asentar las bases de
una saludable relacién con la comida a lo largo
de nuestra vida”, apunta el experto.
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LA ETAPA MAS CRUCIAL DE LA
INFANCIA

“De los 2 a los 12 anos los nifos aprenden los
hébitos alimentarios que les influenciaran, de
forma consciente e inconsciente, el resto de su
vida, estableciendo unos complejos puentes neu-
rales que les hara profundizar en sus gustos hacia
unos u otros alimentos que, a partir de la adoles-
cencia, sera mas complicado cambiar”, senala el
especialista. “Una educacion activa alimentaria
en la época de la infancia es fundamental, al
igual que lo es el inculcar habitos hacia la activi-
dad fisica y la practica del deporte”, anade.

UNA DE LAS CLAVES PARA REDUCIR

LA OBESIDAD INFANTIL ES PREDICAR

CON EL BUEN EJEMPLO Y HACER

LAS COSAS BIEN EN CASA.

e De los 2 alos 12 anos
los ninos aprenden los
habitos alimentarios
que les influenciaran,

de forma consciente

e inconsciente, el resto
de suvida.
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PROPONER UN LISTADO DE ALIMENTOS

PARA QUE EL NINO ELIJA LOS QUE

DESEA DURANTE LA SEMANA, LE HARA

PARTICIPAR DE LA ELABORACION DEL

MENU Y LA COMPRA.

Los estudios indican que el 60% de los nifos
obesos mantendran su obesidad en su edad
adulta, por lo que “es importante que esta etapa
de la ninez los padres se centren en el aprendi-
zaje através de la practica repetida y a través del
ejemplo por parte de los adultos, para formar a
la larga unos habitos saludables instaurados en
el nino”.

Para combatir la obesidad infantil desde casa,
los nutricionistas recomiendan tomar un desa-
yuno equilibrado, que priorice alimentos de
absorcion lenta y asegure flujo de energia sufi-
ciente para el rendimiento escolar durante toda
la manana, en vez de uno rico en azlcares y gra-
sas y escaso de nutrientes, que proporciona
energia rapida pero poco duradera, seguida por
un bajon en el estado de animo.

“Respecto al azlcar, un nino con una dieta de
1,750 calorias no deberia sobrepasar los 37 gra-
mos de esta sustancia al dia (unas 9 cucharitas
de café), aunque lo ideal es que esta cantidad se
redujera a la mitad, seguin los doctores.
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* La mejor manera de persuadir a los nifos es
predicar con el ejemplo de tener unos habitos
saludables, ya que los padres son los princi-
pales modelos de referencia de los hijos, que
imitan sus acciones en la infancia. Si esto no
fuera asi o para reforzar atin méas el aprendizaje
se aconseja utilizar algin idolo de su hijo/a
como ejemplo y modelo saludable a seguir: un
superhéroe, un deportista conocido o alguien
cercano como un tio, una prima o el abuelo.

* Es de vital importancia dar al nifo la infor-
macion nutricional, ya que asi se le aportan
conocimientos necesarios para que participe y
sea responsable de su comportamiento
alimentario.

* Proponer un listado de alimentos para que el
hijo elija los que desea durante esa semana le
haré participar de la elaboracién del ment y la
compra semanal, y fomentara su responsabili-
dad frente a su alimentacién, aumentando su
autonomia y autocontrol y crecera habiendo
elegido qué comer.

* Aplicar esto mismo con la actividad fisica,
dejandoles elegirla y/o realizdndola en familia
para facilitar que los nifos den un sentido posi-
tivo al ejercicio.

Sin embargo, “el problema no es el azlcar
anadido, sino el oculto que figura en el etiqueta-
do con los “sobrenombres” de jarabe de maiz
de alta fructosa, concentrado de zumo de fruta,
sacarosa, glucosa, dextrosa, jugo de cana, malta,
melazas, lactosa, miel, etil maltol y maltodextri-
na”, ahaden.

“Pasear al perro, ayudar con la compra, jugar
en el parque o montar en ‘bici’, son habitos que
ayudan a combatir al sedentarismo, pero no
suficientes para estar en buena forma fisica”,
agregan los expertos.

“Hace falta que el nifo realice actividad fisica
deportiva al menos una hora a diario, unas cua-
tro veces a la semana, ensefandole que puede
entrenar por diversion jugando al fatbol, balon-
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cesto o voleibol, deportes de equipo que
contribuyen a la socializacion y son beneficio-
sos para el autoestima”.

Ademas, segln los estudios realizados, el
ejercicio fisico requiere de buenos niveles de
hidratacién y abundantes cantidades de agua,
asi como dormir entre 9y 10 horas al dia para la
reparacién celular.

“Correr, nadar, hacer caminatas, montar en
‘bici’ y estar fisicamente activos, ayuda a man-
tener a los ninos alejados de las pantallas del
televisor, la computadora o los dispositivos
electronicos inteligentes como tabletas o
‘smartphones’, ante las que apenas ‘queman’
aproximadamente una caloria por minuto, casi
lo mismo que durmiendo”.

“Asimismo, ensefar a un nifo porqué le
conviene mas un alimento que otro y en qué
momento del dia, le dara claves para gestionar
su estado fisico y emocional en el futuro”, segun
los expertos.

Los especialistas anaden que se debe ense-
far a degustar las cantidades justas en casa y
fuera, asi como “nunca emplear alimentos
como premio o castigo, porque podrian asociar
los dulces como alimentos buenos y las frutas o
verduras como alimentos malos”.

La mayoria de los nifos en edad escolar
necesitan entre 1,600 y 2,200 calorias al dia para
crecer, aunque esta cantidad puede variar en
funcién de su edad y la actividad fisica realizada.
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QUE DEBE INCLUIR EL MENU DE UN NINO
La nutricionista Andrea Marqués enumera algu-
nas claves, basadas en la Piramide Nutricional del
IMEQ para configurar un menu infantil equilibrado
y saludable:

Cinco comidas al dia distribuidas en las tres
principales (desayuno, comida y cena) y 2
secundarias (media mafnana y merienda).

Cinco raciones diarias de frutas y vegetales,
incluyendo hortalizas, preferiblemente de agri-
cultura ecolégica cultivada en las proximidades
y de temporada.

Cuatro raciones diarias de carbohidratos.
Cereales, pan, pasta, arroz, legumbres o pata-
tas, tomadas en todas las comidas excepto en la
cena.

Tres raciones diarias de proteinas y lacteos:
pescado, huevos, carnes y lacteos, ricos en cal-
cio y vitamina D participan en la formacion de
estructuras 6seas durante el crecimiento.

Dos raciones diarias de grasas saludables:
frutos secos y aceite de oliva.

Una racion semanal. El consumo de bolleria,
dulces, refrescos y chips (aperitivos), debe limi-
tarse a una a dos raciones semanales, por su
poder adictivo y elevadas dosis de aztcar. “%,

e Correr, nadar, hacer
caminatas, montar en

‘bici’ y estar fisicamente
activos, ayuda a mante-
ner a los ninos alejados
de las pantallas del
televisor, el ordenador o
las tabletas y teléfonos
moviles, ante las que
‘queman’ muy pocas
calorias”.
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SITE HA SUBIDO LA LECHE...

La frecuencia con que amamantes al bebé
evitara que estos se congestionen. Para evi-
tar las molestias iniciales de la lactancia lo
ideal es ofrecerle el pecho con frecuencia. Y
para descongestionar el pecho tras la subida
de la leche coloca compresas de agua tibia
o toma un bafo, masajeando suavemente los
pechos, antes de amamantar.

- - ----- o

¢(ES DESOBEDIENTE?

A medida que el nifo crece, las normas se
haran més complejas. Un nifio de tres afos
debe ser capaz de: recoger sus juguetes
solo o con poca ayuda, comer solo, no inte-
rrumpir a los adultos, ir al bafo con ayuda, ir
de la mano por la calle, lavarse los dientes,
vestirse solo o hasta responder a la primera
en instrucciones como irse a la cama...
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ATENCION AL BULLYING

El Cyberbullying o el Happy Slapping sonlas
formas de acoso mas dificiles de controlar,
porque el agresor se esconde en el anoni-
mato y lleva a las victimas a desconfiar de
todos. Los estudios sefalan que los varones
cometen mas agresiones directas, fisicas y
verbales, y las mujeres més agresiones indi-
rectas, como la intimidacién psicoldgica.

- - ----- o

EL EFECTO MIOZART

La misica favorece la capacidad de atencion
y estimula la memoria. Pero, en concreto,
escuchar una sonata para piano de Mozart
durante unos minutos provoca un aumento
del rendimiento intelectual y mejora el razo-
namiento espacial de los nifios, activando
areas del cerebro relacionadas con las emo-
ciones y la coordinacion motora.

APRENDER A CONCENTRARSE

Aunque los nifios juegan y aprenden en la
escuela, en casa debemos seguir con ese
aprendizaje y diversion. Para mantener con-
centrado al pequefo durante un rato, haz un
cubo con un trozo de papel, 4tale un cordén
por debajo y una pequeia bolita que tenga
algo de peso al otro extremo. El juego con-
sistira en meter la bolita dentro del cubo.

- - -

¢(LE DAS YOGUR A TUS HIJOS?

El yogur es un recurso sano, nutritivo y muy
utilizado por todos los padres para solventar
postres o meriendas fuera de casa que solo
ofrece beneficios: permite el desarrollo de
la flora bacteriana logrando una mejor asi-
milacién de los nutrientes que aportan los
alimentos, y tiene un aporte vitaminico muy
elevado.
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OBJETIVO:. ,
HIDRATACION

Los meses de calor resecan la piel a niveles extremos.
Necesitamos con urgencia un plan de hidratacion global
que vuelva a aportarnos luminosidad y frescura.

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]
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ADEMAS DEL SOL, el viento y la exposicién al aire
libre resecan la piel, por eso en los meses de calor
se impone un plan para hidratar rdpidamente la
piel y recuperar el brillo perdido.

PIEL DESHIDRATADA NO ES UN TIPO

DE PIEL

Las especialistas en belleza proponen un plan de
recuperacion para restablecer los niveles de agua
en la piel, de manera que las arrugas se atenten
y la luminosidad vuelva, “ideal para rostros con
tendencia a la sequedad y pieles sensibles”.

Y es que una piel deshidratada “no es un tipo
de piel” sino un estado reversible. Cualquier tipo
de piel puede deshidratarse, incluso una piel
grasa, debido al proceso natural de envejeci-
miento, a las condiciones climaticas o el uso de
una cosmética inadecuada.

TRATAMIENTOS ADECUADOS

Los expertos proponen un plan de tratamiento
en tres fases: un protocolo hidratante en cabina,
con apoyo de dieta y un suplemento con
nutricosmeéticos.

Durante el tratamiento en cabina se realiza una
exfoliacion suave con efecto tensor que limpia y
afina la piel, para después rehidratar el rostro con
un concentrado de &cido hialurénico, extracto de
aloe vera, menta y palmarosa, por la cara, cuello,
escote, ojos y también labios, ademas de utilizar
la mesoterapia virtual para que los ingredientes
penetren mejor en la piel. Se aconseja también un
tratamiento que elimine mediante una exfoliacion
“controlada” la parte mas superficial de la piel
para librarnos de “manchas e imperfecciones”.

PEELINGS, :CUALES SON LOS

Dependiendo de la profundidad de los dafnos que
presente la piel se aplicara un peeling mas super-
ficial o uno mas profundo o incluso quirtirgico
cuando el fotoenvejecimiento se encuentre en un
grado medio alto, asi como para eliminar arrugas
muy marcadas, acné en estado cicatricial y pig-
mentacion circunscrita.

Por ejemplo, el peeling de fenol llega a un nivel
muy profundo de la piel por lo que la renovacién
celular es mayor y sus efectos son visiblemente
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mas rapidos y patentes. Por su lado, el peeling de
acido lactico contiene una accion hidratante espe-
cialmente recomendada para pieles sensibles,
finas y secas.

Silo que buscas es lograr “esplendor” e hidrata-
cion en profundidad, decidete por un tratamiento
con base en una tecnologia que limpie, en profun-
didad, exfolie y refine la piel de manera efectivay
“placentera” para el rostro. El segundo paso es un
biopeeling herbal para desprender la capa mas
superficial y queratinizada de la piel y restablecer
el equilibrio acido en la piel para después aportar
altas dosis de complejos multivitaminicos anti-
oxidantes, ademas de elementos reafirmantes y
acido hialurénico.

Y para el dia a dia puedes apoyarte en cremas
ricas en aminodcidos y péptidos, que consiguen
pieles radiantes y redensificadas; sin olvidar utili-
zar durante todo el ano el protector solar, ademas
de cremas con un alto porcentaje de principios
activos renovadores para frenar el fotoenvejeci-
miento, como el retinol y los antioxidantes como
la vitamina C. No te olvides de las mascarillas
hidratantes. Usa y abusa de estos productos que
hidratan hasta las capas mas profundas de la piel.
Para rentabilizar sus beneficios, aplicalas tras una
exfoliacion.

Y recuerda, la piel trabaja por el dia para prote-
gerse y aprovecha el sueno para repararse.
Ayudala aplicando una hidratante de dia y una

regeneradora por la noche. “%,
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e No te olvides de las
mascarillas hidratantes.
Usay abusa de estos
productos que hidratan
hasta las capas mas
profundas de la piel.
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OJERAS = FALTA DE SUENO

Si eres de las que te gusta trasnochar ya es
hora de cambiar de habitos. “No dormir las
horas necesarias o, incluso, en una posicion
inadecuada sobre la almohada inciden en los
vasos sanguineos y linfaticos, dilatandolos.
La conclusién: esas molestas venitas azules
debajo del parpado seran entonces mas
visibles que nunca.

L T R

MASCARILLAS PARA TU CABELLO
Sihay tres ingredientes naturales que trans-
formaran tu cabello de seco y sin vida a una
melena de pasarela, son la mayonesa, el
huevo y el aceite de oliva. Aplica y enjuaga
cada ingrediente o juntalos y haz una mas-
carilla. Dos cucharadas de mayonesa, dos
claras de huevo y una cucharada de aceite
seran la solucién.

- - - -

SUAVIZA TU PIEL CON MIEL

Cura las irritaciones y balancea el pH de tu
rostro con la ayuda de este dulce y natural
elixir. Combina 2 cucharadas de miel con una
de vinagre de manzana o de jugo de limén y
aplicala en tu cara limpia por 20 minutos.
Sus propiedades humectantes y antibiéticas
disminuiran irritaciones, al mismo tiempo
que la suavizan.

- - - -

EXFOLIACION SEMANAL

No olvides exfoliar la piel, del rostro y el
cuerpo, una vez a la semana para activar la
circulacién sanguinea y eliminar las células
muertas. Para el rostro, usa un exfoliante
casero a base de limén, azlicar, aceite y miel.
Y para el cuerpo, azlicar morena y aceite
corporal, de almendras o miel. Masajea en
circulos para relajar los misculos.

EL AJO FORTALECE LAS UNAS

Muchos de los esmaltes que encuentras en
el mercado ya contienen un extracto de este
ingrediente como elemento fortalecedor en
sus formulas. Para crearlo ti misma, muele
un diente de ajo en polvo y agrégalo a tu
esmalte transparente. Verds que en unos
pocos dias las ufas fragiles seran cosa del
pasado.

PROTECTOR CONTRA LAS ARRUGAS
Antes de ver a un cirujano plastico o gastarte
la mitad del sueldo en cremas anti-envejeci-
miento, ponte protector solar. El bloqueador
reduce el riesgo de céncer de piel, pero tam-
bién es un secreto asombroso de belleza
que ayuda a mantener una piel joven. Las
personas que se exponen mucho al sol se
arrugan mucho antes.
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Claves para disfrutar de

SALUDABLES
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e Los microondas
estan en la cocina, pero
no deberian coincidir en

la habitacion de al lado
con el cabecero de una
cama para conseguir
un buen descanso.

La geobiologia detecta las alteraciones energéticas de un lugar
que pueden ocasionar problemas de salud en las personas, entre ellos,
dormir mal. Hay que buscar las claves para crear espacios saludables
para disfrutar de una vida sana.

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

UNA CASA NUEVA con todas las comodidades que
eso puede entrafiar no era suficiente para que su
familia descansara bien, fue entonces cuando el
arquitecto e interiorista Pere Ledn descubrio la
geobiologia, una ciencia con raices ancestrales, a
través de la que encontro el descanso vy la salud.

El objetivo de la geobiologia es contribuir a
crear espacios bidticos “buenos para vivir”,
comenta el arquitecto e interiorista Pere Ledn en
su libro “La buena onda”. Seglin explica, la
geobiologia estudia las relaciones entre los seres
vivos y los diferentes tipos de ondas a los que
estamos sometidos: las naturales (corrientes de
agua, ondas magnéticas) y las artificiales (torres
de alta tension, routers-wifi, moviles).

Cada vez vivimos mas rodeados de todo tipo
de aparatos eléctricos y electronicos y en este
contexto aparecen nuevas dolencias como la
hipersensibilidad que desarrollan algunas per-
sonas a esa contaminacién eléctrica, que se
manifiesta en forma de sintomas como cefaleas,
agotamiento y ansiedad. El grado en que afectan
al organismo tiene que ver con el sistema inmu-
noloégico de cada persona.

Cambios tan simples como reubicar la cama,
desconectar aparatos eléctricos, remodelar la
instalacion de la luz o cambiar de sitio el escritorio
pueden mejorar enormemente nuestro bienestar.
Sin embargo, las ondas mas perjudiciales para la
salud, “al menos con los conocimientos que se
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@ Porlanoche, una
combinacion especial-

mente peligrosa tiene
que ver con situar sobre
la mesita un teléfono
inalambrico y un
radiodespertador.
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tienen hoy dia”, dice Leodn, son las producidas por
corrientes de agua o fallas del subsuelo.

La explicacion tiene que ver con el hecho de
que el agua puede circular a gran velocidad y su
roce con la tierra desprende iones de hidrogeno
que se convierten en radiacién gamma que
ascienden de forma vertical hasta una gran altura
con lo que atraviesan el cuerpo de cualquier ser
vivo que encuentran a su paso Y lo alteran. Los
niveles de radiacion son bajos, pero continuos
que pueden alterar su capacidad de recuperacion
celular.

Observar a los animales ayuda a descubrir las
mejores zonas para el descanso. “Los animales
tienen una sensibilidad especial para detectar
lugares positivos o negativos”, comenta el arqui-
tecto. Segun Pere Ledn, “un perro solamente
descansara en un sitio libre de alteraciones mien-
tras que un gato haré lo contrario. Cuenta que los
tuareg observan dénde se estiran a descansar
sus camellos y es alli donde plantan sus tiendas
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FUERZA DEL ORGANISMO Y SU SISTEMA

mientras que, en su dia, los indios americanos INMUNOLOQICO, LO O.UE FAC”_ITA
Ie.vantaban sus campamentos en los lugares ele- LA APAR|C|ON DE ENFERMEDADES
gidos por sus caballos para pastar. CRONICAS Y DEGEN ERATIVAS

Vivimos rodeados de aparatos electrénicos que
emiten ondas sin cesar. Por la noche, una combi-
nacion especialmente peligrosa tiene que ver con
situar sobre la mesita un teléfono inaldmbrico y
un radiodespertador. No hay que alarmarse, pero
no es conveniente tenerlos cerca de la cama o en
el trabajo.

Los microondas estan en la cocina, pero no
deberian coincidir en la habitacién de al lado con
el cabecero de una cama para conseguir un buen
descanso ya que el insomnio es uno de los sinto-
mas que con mayor frecuencia experimentan las
personas sobreexpuestas a las ondas, ademas
del desarrollo de patologias graves como la fibro-
mialgias o lipoatrofia.

El geobidlogo asegura que “las radiaciones
debilitan la fuerza del organismo y su sistema
inmunoldgico, lo que facilita la aparicién de enfer-
medades crénicas y degenerativas”, incluso
problemas de fertilidad.

Por ello recomienda que se preste atencion al
buen estado de las tomas de tierra. “Todo aparato
conectado a una toma de corriente eléctrica,
“incluso una ldampara”, emite ondas electromag-
néticas, pero no lo hace cuando esta desenchu-
fado. Por eso aconseja que se desenchufen todos
los aparatos que no se estén utilizando: una tosta-
dora, el exprimidor o la cafetera.

Manténgase alejado al menos dos metros de la
lavadora y del lavavajillas cuando estén en fun-
cionamiento y mantenga a la misma distancia el
frigorifico de la zona de descanso. Los televisores
con LCD son menos perjudiciales que los de tubo,
pero aconseja no dormir con ellos encendidos.

Toda una lista de situaciones en las que quiza
no ha reparado, pero que condicionan su vida y
su salud en el hogar y en el trabajo pueden solu-
cionarse con un pequefo andlisis de la situacion
y de las ondas que recibimos. =%
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CONTRA LAS MANCHAS DE CHOCOLATE
Para eliminarlas en telas de algodén aplica
sobre la zona agua caliente o agua a la que
habrés afiadido un poco de bdrax (sal de boro).
Si se trata de lana o seda, mezcla agua y un
poco de amoniaco. Otra opcion es frotar con
una esponja empapada en agua fria y salada,
después enjuagar la tela hasta que la man-
cha haya desaparecido.
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CORTINAS DE BANO NiTIDAS

Con la humedad es inevitable que salgan
manchas de moho, sobre todo en la parte
baja de las cortinas. Para quitarlas pasa una
esponja humedecida en cloro diluido. Sitiene
muchas, lo mejor es ponerlas a remojo en
agua con una buena cantidad de cloro y un
poco de detergente. Enjuaga bien y cuélga-
las en el bafio mojadas, sin escurrir.

DESATASCAR LA DUCHA

Los restos alcalinos del agua obstruyen los
orificios de la ducha. Para solucionar este
problema, si se trata de una ducha de teléfo-
no, bajalay sumérgela durante toda la noche,
cabeza abajo, en un recipiente lleno de vina-
gre. Si es fija, puedes llenar también de
vinagre una fundita de pléstico y atala fuer-
temente con hilo al cuello de la ducha.

CORDONES DESHILACHADOS

Si untamos un poco de cera de una vela
fundida en los extremos de los cordones
estropeados de los zapatos y luego retorce-
mos sus extremos, conseguiremos que los
hilos queden bien agrupados. De este modo
sera posible anudar los zapatos y seguir
usando ese corddn hasta que podamos dis-
poner de uno nuevo.

TECLADOS COMO NUEVOS

Antes de comenzar a limpiar el teclado de tu
computadora debes desconectarlo, luego
toma un cepillo de dientes viejo y limpia el
polvo en la parte superior y entre las teclas.
Para los teclados muy sucios, si es posible
debes despegar las teclas y limpiar a fondo.
Sélo debes asegurarte de que puedan salir
sin dafar el teclado.

HOGAR SIN INSECTOS

Coloca estratégicamente unas hojas de
lechuga impregnadas con levadura para evi-
tar las cucarachas. Si son las hormigas las
que te visitan, pon en un papel de aluminio
unas cuantas rodajas de limén rebozadas en
harinay al lado un recipiente con agua. Fun-
ciona con 4cido bérico en polvo mezclado
con un poco de aztcar u otro endulzante.
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La delicada
CRIANZA DEL VINO e §

El proceso de crianza del vino suele durar un maximo de dos aﬁos';.
aunque no es exactamente el mismo cuando se trata de un/caldo blanco
que un tinto. En el caso de los tintos, los mas recono:cidos \
consumidos, la barrica de roble tiene una importancia capital

en relacion con el resultado final. .'.

FRANCISCO GALINDO [EFE REPORTAJES]

.‘.

\ y
LA CRIANZA DEL VINO TINTO se lleva a cabo enjique poblaron Europa, el dieﬁo de la barrica de

pequenos toneles de roble durante la cual el
liguido depositado en su interior se ira afinando
por medio de dosis minimas de oxigeno que
recibira a través de los poros de la madera dura
procedente de ese arbol de hojas lobuladas, del
que existen unas 250 especies catalogadas. Ese
oxigeno permitiré la oxidacion del vino que trans-
ormara su color morado intenso caracteristico
en rojo ladrillo al tiempo que el aroma del caldo
se va compactando y definiendo.

Segun recuerdan Juan Munoz y Jesus Avila en
su tratado “Todos los vinos del mundo” se atribu-
e a los celtas, uno de los pueblos ‘m-gantiguos
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roble. De acuerdo con las tesis de algunos his-

toriadores, los celtas fueron los primeros en

de fabricacion de contenedores de vinos se fue|

perfeccionando y ha dado lugar a diferentes
modelos de recipiente, segln las zonas y las|
ner hasta 800 litros y el fudre, muy utilizado en
Francia, puede alcanzar los mil.
.
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@ Elvidrioy el corcho
son los grandes aliados
necesarios para que el

preciado liquido logre un
sosegado reposo en las
cavas una vez que ha
sido extraido de la barri-
cay embotellado con la
precision que marca el
ritual.

LA CLAVE ESTA EN EL MOSTO

La uva fresca es la materia prima para elaborar el
mosto que da lugar al vino. Las uvas se cortan de
las vides de los majuelos una vez que aquellas han
madurado o bien han sido expuestas después de
la vendimia a los rayos de sol pero evitando que
se sequen demasiado y se conviertan en pasas.

Cuando las uvas se encuentran en su punto
o6ptimo de madurez se trasladan al lagar o al
depdsito correspondiente donde seran prensa-
das, escurridas y estrujadas para obtener el
mosto, proceso que sera decisivo paralograr un
vino de calidad.

El mosto natural, depurado de hollejos y
semillas, es el méas idéneo para lograr el mejor
vino en el proceso de fermentacién adecuada
pero la enologia se ha apoyado en la quimica
desde tiempos inmemoriales para mejorar el
producto final. El tratamiento de zumos de uva
con bisulfitos u otros productos autorizados
da lugar a los “mostos apagados”. Cuando los
zumos son sometidos a un proceso de des-
hidratacién parcial se obtienen los mostos
concentrados. Y los mostos conservados son
aquellos que han sido objeto de tratamientos
autorizados para evitar la fermentacion
inmediata.
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EL ENOLOGO SUPERVISA

Durante el largo proceso de maduracién del vino
seré el endlogo el encargado de supervisary con-
trolar que la fusion entre la oxidacién del roble y
los aromas del vino estén equilibrados. El ené-
logo tiene encomendadas por ley las tareas de
andlisis de las caracteristicas quimicas y sanita-
rias de las uvas y la orientacién a los viticultores
acerca del uso de diferentes variedades para la
elaboracion de vinos de mejor calidad.

Las barricas de roble solo deben ser utilizadas
durante dos o tres anos para poder cumplir su
funcién de forma adecuada. Transcurridos 6 6 7
anos, las barricas no aportan absolutamente nada
positivo al proceso de elaboracién del vino.

Uno de los momentos mas delicados del pro-
ceso de crianza ocurre cuando se vacia la barrica.
En el momento en que se percibe que empiezan
asalir los residuos o lias, hay que cerrar lallave y
dar por finalizado el trasiego.
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TRES FERMIENTACIONES PARA

LOS BLANCOS

Las crianzas de los vinos blancos pueden llevarse
a cabo de tres maneras. La mas comun consiste
en hacerlo fermentar primeramente en depdsitos
de acero o cemento y, una vez depurado, deposi-
tarlo en las barricas de roble, donde permanecera
un minimo de medio afo antes de que se impreg-
ne de los componentes propios de este tipo de
caldos.

El segundo procedimiento consiste en la
introduccion del vino con sus lias incluidas en
las barricas para que se desarrolle en ellas lo
que se denomina la fermentacién malolactica, la
cual reduce la acidez total del vino al transfor-
marse parte de ésta en gas carbonico, la cual se
desprende y desaparece. La fermentacion del
acido esta provocada por el desarrollo de un
tipo de bacterias que se encuentran en los holle-
jos de las uvas maduras.
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El tercer sistema consiste en la fermentacion
alcohdlica del caldo en el propio roble.

Hace medio siglo comenzaron a ponerse de
moda en las mesas de Europa los denominados
“blancos jévenes”. Se trataba de vinos secos,
maduros, oxigenados e impregnados de sabor
a roble. No obstante, los blancos tradicionales
de calidad, criados y mimados en madera, no
han sido desbancados por esta hornada de
vinos jovenes, generalmente afrutados.

LA IMPORTANCIA DEL VIDRIO

Y DEL CORCHO

“Un gran vino se cria en la madera y envejece en
la botella”, dice el refran. Pues bien, el vidrio y el
corcho son los grandes aliados necesarios para
que el preciado liquido logre un sosegado reposo
en las cavas una vez que ha sido extraido de la
barricay embotellado con la precision que marca
el ritual.

La botella de vidrio aisla totalmente el liquido
del oxigeno. Esta circunstancia permite culminar
el proceso de la crianza, al dar lugar al desarrollo
del color, olor y deméas matices de los que
dependera la calidad final del vino.

El tamano de la botella es muy importante de
cara al resultado final. El envase que ha logrado
la supremacia en los Ultimos anos ha sido el de
75 cl., con su cuello cilindrico y liso para que el
corcho se pueda adaptar y el vino pueda enveje-
cer sin problemas.

En cuanto al corcho, fue el abad francés Dom
Perignon quien logré, a mediados del siglo XVIII,
dar forma a los tapones que consiguen atrapar
durante anos la esencia del vino. Este abad
benedictino fue también el responsable, gracias
a sus investigaciones sobre el cierre hermético
de las botellas, de una de las variedades de
champan de mas calidad y que, precisamente,
lleva su nombre.

El encarecimiento del corcho, que se extrae
de la corteza del alcornoque, ha hecho que algu-
nos sectores vinicolas se inclinen por el tapén
de plastico como sustituto pero estd demostra-
do de forma fehaciente que el vino embotellado
de estaforma nunca sabra igual. =,

e El secreto de una
buena crianza del tino
esta en las barricas de
roble donde el vino se
deposita y recibe el oxi-
geno para su necesaria

oxigenacion y
compactacion.

e El mosto natural,
depurado de hollejos y
semillas, es el mas ido-

neo para lograr el mejor
vino en el proceso de
fermentacion adecuada
pero la enologia se ha
apoyado en la quimica
desde tiempos inmemo-
riales para mejorar el
producto final.



ENTRE ISLAS

De Maui en Hawai a Santorini en Grecia. De Jamaica a Providenciales,
en el archipielago de Islas Turcas y Caicos, para terminar en Bali, Indonesia.
Cinco islas de ensuefio, elegidas como las mejores del mundo, auténticos
paraisos para perderse y disfrutar.

JUAN A. MEDINA [EFE REPORTAJES]

SON LAS CINCO MEJORES ISLAS del mundo, ele-
gidas por los usuarios de la web de viajes
TripAdvisor en la edicion de 2016 de los premios
Travellers’ Choice Islas. Una seleccion que obliga
a darnos una vuelta por cada uno de estos rinco-
nes idilicos.

Maui, Hawai

Situada en el archipiélago de Hawai, Maui es la
segunda isla mas grande y esta considerada
como la mejor del mundo, un lugar en el que
habitan unas 150,000 afortunadas personas que
disfrutan dia a dia de un auténtico paraiso
terrenal.

Maui cuenta con las mejores playas del plane-
ta, segun presumen en su web turistica (www.
gohawaii.com/es/maui), ademés del mejor ama-
necer, que se puede divisar desde el Parque
Nacional de Haleakala, su punto mas alto situado
a mas de 3,000 metros.

Otros encantos de esta isla son el histérico
pueblo de Lahaina, antigua capital del reino de
Hawadi; el pintoresco poblado de Hana; ademas
de sus famosos parques naturales, entre ellos el
de Playa Makena y el del Valle lao.

Capitulo aparte merece la encantadora playa
de Kaanapali, elegida en repetidas ocasiones
como la mejor del mundo. Una playa de cuatro
kilbmetros y medio de largo, de arenas blancas
y aguas color esmeralda que mantiene ademas
un equilibrio ecolégico adecuado.

La proxima isla de Molokini, a escasos cinco
kilbmetros de Maui, es otro punto indispensable.
Se trata de un crater que emerge del mar y
alberga una rica vida marina.

Santorini, Grecia

Situada en medio del Mar Egeo, Santorini forma
parte del archipiélago de las Cicladas, al que tam-
bién pertenecen otras joyas griegas como Milos,
Mikonos, Naxos, Paros o Tinos.
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Imagen de una de las paradisia-
cas playas de la isla de Maui,
en Hawai. 2. Espectacular vista

de laisla de Santorini, en Grecia.

3. Jamaica, un espectaculo de
la naturaleza.

La fotogénica Santorini, de origen volcanico,
es la mejor embajadora de este conjunto de islas
griegas. En Fira, la capital, las casas blancas se
amontonan en una ladera salpicada de cupulas
de azul cobalto.

La peculiar ubicacién de Santorini, en forma de
media luna, con acantilados abruptos y playas
volcanicas, como Perissa y Kamari, de colores
negros, convierte a esta isla en un lugar delicio-
samente diferente.

La tercera isla mas grande del Caribe es conocida
como la “Isla de las Fuentes”, tierra natal de Bob
Marley y considerada como unaisla “de pelicula”,
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ya que sirvio de paisaje para filmes como “Agente
007 contra el Dr. No” o “El lago azul”.

A la riqueza natural de esta isla se unen su
mezcolanza de culturas procedentes de Africa,
Asia, Europa y Oriente Medio, que se puede
experimentar por su consolidada tradicional
artesanal y su variedad gastronémica.

Ademas de sus extensas playas, calas, casca-
das, cuevas y montanas, uno de sus reclamos
turisticos es el famoso acantilado de Negril
Cliffs. Otra opcidn es visitar el Rio Martha Brae,
en la region de Trelawny, en el interior de la isla,
donde se puede hacer “rafting”, descendiendo
las aguas en unas pintorescas balsas de bamb.

El interior de Jamaica, menos explotado que
la costa, es un lugar salvaje por descubrir y
empaparse de viejas historias llenas de misterio
y exotismo.

Providenciales, en las Islas Turcas y Caicos

Ubicadas al norte de la Republica Dominicana y
Haiti, este conjunto de mas de 40 islas son de
dominio britanico, de las que sélo ocho estan
habitadas por cerca de 30,000 personas, la mayo-
ria de raza negra.

Las islas de este archipiélago son ideales para
la practica del buceoy el esnérquel debido a sus
aguas cristalinas y la calidad de sus arrecifes de
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coral. Providenciales, conocida como “Provo”,
es laisla mas famosay un lugar donde se ubican
las mejores playas, como Grace Bay, ideal para
todo tipo de deportes acuaticos. Ademas de
encontrar los hoteles més exclusivos y elegan-
tes, un lugar para perderse con todo lujo de
placeres.

Esta isla de Indonesia es la quinta mejor del
mundo, segun los usuarios de TripAvisor, un
destino ideal tanto para aquellos que busquen
aventuras como para quienes necesiten
tranquilidad.

Bali ofrece un contraste de posibilidades,
desde sus paradisiacas playas de arena blancay
aguas cristalinas, hasta la espesura de su selva,
repleta de templos de piedra ocultos, que invitan
a una visita.

Se dice que en Bali existen 10,000 templos, y
cada uno de ellos es mas bonito que el otro.
Como es imposible visitarlos todos, lo mejor es
acudir a los templos de Pura Besakih, Pura Tanah
Lot o Pura Ulun Danu.

Dentro de la espesura de su interior, una
excursion muy recomendable es subir a la cima
del volcan de Monte Batur, al noroeste de la isla,
y dejarse impresionar por sus vistas.
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Ademas de ser una escapada ideal para pare-
jas y recién casados, esta isla, conocida como
“Isla de los dioses”, es famosa por ser un lugar
privilegiado para los amantes del surf, que ven
en ella el paraiso de los tablistas. =%,

PROVIDENCIALES ES LA ISLA MAS
FAMOSA DEL ARCHIPIELAGO DE

LAS ISLAS TURCAS Y CAICOS Y LA
FOTOGENICA SANTORINI ES LA MEJOR
EMBAJADORA DE LAS ISLAS GRIEGAS.

4. Imagen de una de las playas
de laisla Providenciales.

5. Imagen del templo Pura Ulun
Danu en la isla de Bali. 6. Playa
Dreamland en Bali, Indonesia.

1. Cascada en el Parque
Nacional Haleakala, en Maui,
Hawai. 8. Vista de Montego Bay,
en Jamaica.
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GERENTE DE
MARCAS
EN MERCATODO

El lema de Aimee es “ser proactivo y no reactivo”, y este es el mantra que
ha aplicado a sus ocho aros de trabajo en Mercatodo, donde se encarga de
manejar todas las marcas que el grupo comercializa, no solo en La Cadena
sino en todos los supermercados y almacenes del pais

{Como llegas a Mercatodo y cual fue

tu primera posicion?

Entré a Mercatodo hace ocho anos, como asisten-
te de Maria Isabel Cifre, en el departamento de
importaciones. Alli trabajé con todo lo relacionado
con la logistica de las marcas exclusivas —que es

con la que laboro ahora-. Fue una gran oportuni-
dad porque me prepar6 para conocer todo lo
relativo a las marcas, no solamente a nivel de mar-
keting, sino de logistica, para saber desde como
se hace un pedido hasta como llega a Republica
Dominicana.
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{Cuando llega tu siguiente paso profesional?
Mi siguiente paso fue pasar al departamento de
Auditoria de Compras, en la parte de los faltantes,
un paso provisional porque en noviembre de 2015
entré a la gerencia de marcas exclusivas.

{Era una posicion que ya existia?

Si, pero se dio la oportunidad gracias a la prepa-
racion y el conocimiento que habia adquirido de
todas las marcas, tratando con los suplidores de
otra forma, no directamente en marketing, pero
si sabia como se manejaba todo en ese departa-
mento. Coincidio, ademas, que la posicion se
abrio, yo tenia la experiencia y me encontraba
haciendo una maestria en Comunicacién Integral
de Marketing.

Ahi se prueba que Mercatodo se preocupa
por sus empleados.

Exacto, sobre todo porque me ha permitido tra-
bajar en mi area. Yo estoy muy agradecida porque
me han dado la oportunidad, han confiado en mi,
aunqgue no tuviera una experiencia previa, pero
estoy haciendo mi mayor esfuerzo.

{Cuales son tus funciones como gerente de
marcas y en qué se diferencia de marketing?
Mercadeo se encarga de la parte del supermerca-
do, es decir, del nombre La Cadena como tal. Yo
trabajo con Mercatodo, que es la parte internacio-
nal del grupo. En Mercatodo somos distribuidores
de las marcas exclusivas que importamos y distri-
buimos en todo el pais.

Es decir, que no solo las venden en La Cadena
sino en otras tiendas del pais...

Asi es, las comercializamos en supermercados y
almacenes. Somos los distribuidores exclusivos y
la cara de esa marca en el pais. Programo degus-
taciones, el plan de la marca completo (como se
va a trabajar, los anuncios), las publicaciones en
revistas, periddicos y exhibiciones de todo lo que
tiene que ver con estas marcas.

ZY de cuantas marcas estamos hablando?
Tenemos un portafolio de mas de 50 marcas,
unas mas grandes que otras, y yo tengo que velar
por todas ellas.
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{Si tuvieras que elegir una nina mimada entre
ellas, cual seria?

Vitalisimo, primero porque es una marca que ya
conocia desde hace tiempo; y también porque
me identifico con ella, no porque la trabajo sino
porque también la consumo.

{Todas esas estrategias tienen que seguir
unos lineamientos de la casa matriz?

Si y no. Algunas tienen sus lineamientos bien
definidos, pero hay otras marcas con las que
hemos desarrollado una estrategia en conjunto
con la casa de fuera, es decir, que tanto tomamos
de ellos como les aportamos.

En otros casos nosotros decidimos qué hacer.
Si son productos de calidad, productos reconoci-
dos, en nuestro trabajo de marca hacemos una
adaptacion al mercado local, como ha sido ahora
el caso de Vitalisimo, porque traemos marcas de
Alemania, ltalia, Estados Unidos... es un portafolio
muy variado.

{Te involucras en la seleccion de marcas?
Realmente ese es un trabajo conjunto porque si
bien Nicolds y Juan Enrique Ramos van a las
ferias para captar qué productos pueden ser inte-
resantes, al llegar siempre hacemos una reunién
grupal y vemos cudles son las oportunidades que
de cada una de las marcas... al final se trata de un
trabajo en conjunto.

{Como es tu dia a dia de trabajo?

Mi dia a dia depende del dia del mes. Hay dias en
que me dedico a hacer una revision de las ventas
de las marcas, chequeo las que estan en especial,
miro el tema de vencimiento, los faltantes, cuales
son las oportunidades que puedo potenciar den-
tro del supermercado vy, claro, reviso el programa
de marcas en el que tengo predeterminado, las
actividades marcadas para dar seguimiento y se

“UNA DE NUESTRAS

METAS, SOBRE TODO,

ES TRAER PRODUCTOS

DE CALIDAD Y QUE EL
CONSUMIDOR LA SIENTA”
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realicen degustaciones o comunicarme con otros
supermercados y otras empresas externas para
lograr objetivos puntuales.

Qué parte de ese dia a dia te gusta mas...
Cuando estamos planificando porque es donde
uno saca todas las ideas, puede desarrollar su
creatividad y dar algo diferente. El reto esté en
hacer algo distinto a lo que ya existe.

Y la parte mas estresante, écual seria?

Revisar los vencimientos, porque ahi hay un tema
de urgencia, de sacar el producto como sea, y
sobre todo es un tema meticuloso y muy arduo.
Este trabajo conlleva muchas ramificaciones de
las que tengo que estar pendiente.

{Qué aspecto de tu trabajo te devuelve
mayores satisfacciones?

Ver los resultados, no solo a nivel del equipo de
trabajo, sino cuando me relino con personas que
terminan siendo nuestros clientes y me dicen
“qué buena estuvo esa activacion”, o “probé tu
producto y me encanté”. Una de nuestras metas
es traer productos de calidad y que el consumidor
la sienta. No se trata de traer una marca por traer-
la, nosotros hacemos todo un trabajo de marca
detras porque son productos en que los que con-
fiamos y trabajamos para que el cliente confie en
ellos también. Nosotros mismos los consumimos
y terminan siendo como nuestros nifos; y saber
que nuestros ninos se desempenfan bien es algo
que nos llena de orgullo.

{Qué funciona mejor como estrategia?

Las degustaciones, porque al finy al cabo la gente
habla de lo que le gusta y el boca a boca es nues-
tra mejor carta de presentacion. Cuando a alguien
le gusta un producto y lo recomienda, mas que
un cliente ganamos un consumidor, y eso nos
ayuda a tener una venta sostenida.

“CUANDO A ALGUIEN LE GUSTA
UN PRODUCTO Y LO RECOMIENDA,
MAS QUE UN CLIENTE GANAMOS
UN CONSUMIDOR"

EL SUPER | ABRIL 2017

{Qué trabajo juegan las redes en tu trabajo?
Es vital porque es una forma de acercarnos al
cliente para darle una respuesta rapida de lo que
necesita y conozca mejor.el producto.

{Cinco marcas estrella de tu portafolio?
Casademont, Mondariz, Vitalisimo, Damny Dutch
Farms.

{Qué habilidades son necesarias para estar
en tu puesto y hacerlo bien?

Saber trabajar en equipo y bajo presion, respon-
der a tiempo cuando el cliente nos necesita, pero
sobre todo mucha organizaciéon y comunicacion,
porque cuando se puede contar con los demas y
comunicar a tiempo las cosas resultan mas faci-
les. Tenemos que hacer bien muchas cosas en
poco tiempo.

{Tus proximas metas a nivel profesional? {Te
gustaria moverte hacia otra area?

Este area me gusta, quiero seguir desarrollan-
dome en la parte del branding —que es sUper
importante ahora- y en la del escaparatismo, que
me parece muy interesante porque yo soy muy
visual. Y el Marketing Sensorial también me
interesa bastante, que trata de hacer que la marca
te llegue tocando tus sentidos, de manera que tu
compra sea mas que adquirir el producto.

{Qué haces en tu tiempo libre?

Corro, escucho musica, dibujo sketches de moda.
Lo mio también es el estilismo, siempre vivo bus-
cando cdémo mejorar a nivel personal y con los
que me rodean. Trato de ser muy sincera con las
personas.

{Trasladas esa pasion por la moda a tus
marcas?

Asi es, porque al final uno es como se presenta.
La impresion que uno da siempre tiene que ser la
mejor y uno es su propia carta de presentacion.

{Cual es tu sello en esta gerencia?

Integracion en el equipo, ya sea entre las personas
con las que trabajo directamente como con mis
propios companeros de trabajo. Entiendo que eso
le suma mucho a las marcas. =<,
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Supermercados: Lincoln, Sarasota, Correa y Cidrén,
Nunez de Caceres, Proceres, Mella y San Vicente.
Servimercados: Arroyo Hondo y Cervantes.
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un certificado®

COMPLETA LA SOPA DE LETRAS

Y PODRAS GANAR UNO DE LOS 3
CERTIFICADOS EN VIP LASER CLINIC
VALORADO EN RD$15,000 CADA UNO.
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ESTOS FUERON LOS GANADORES DE LA REVISTA ANTERIOR DE UN CERTIFICADO DE VIP CLINIC DE RD$15,000.00 C/U

Cliente
(4 A K . ,
a Cadena Esther Elizabeth Rodriguez Mafiana

Super Cliente.

Tarjeta Super Cliente | Cédula | Sucursal |

Juana Isabel Roman Ventura

CLUBC T CLIENTE Clara Lockward Artiles

410004438554 x-920-9 Lincoln
410003794569 x-499-4 Mella
410002513734 x-589-5 Sarasota

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: ‘
Cédula: ‘ ‘ ’_’ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘-‘ Direccion:
Urbanizacion: ‘ Ciudad:
otono: | [ | -] [ [ -] [ | | [couan] | [ -] | [ -] | []]rewotes] | | [-]]][-[]]]
E-mail: Fecha Nac.: Sexo: | (F)(M)I Estado Civil:

Recorta y deposita en los departamentos de servicio al cliente. Promocion valida hasta el 5 de mayo de 2017.
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e CONOCE EL NUEVO

SERVIMERCADO LA CADENA CERVANTES

Un concepto comeodo, conveniente y completo implementado por Supermercados La Cadena.
Este establecimiento ofrece una gama completa de productos, orientado a brindar un mejor servicio.

Comodo

Su distribucion creativa e inteligente, permite
eficientizar el espacio para que los clientes encuentren
una gran oferta de productos. Esto, junto a un

disefio moderno y acogedor brinda una

experiencia de compra agil, comoda y amigable.
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; Completo

Ofrece al pablico un establecimiento con los mas altos estandares

de calidad, que garantiza el surtido y la frescura de sus productos,

aprovechando la logistica e infraestructura de Supermercados La Cadena.

Contamos con areas para Vegetales y Frutas, Delicatessen, Lacteos,

Carnes y Pescados, ademas de sus departamentos de Congelados,

Abarrotes, Hogar y pan caliente cada 20 minutos en su Panaderia,

entre muchas otras facilidades.

Conveniente
Servimercado La Cadena esta concebido como un
supermercado urbano y céntrico. Permite, por su
ubicacion, hacer la compra muy cerca de casa o de
camino hacia ella, ahorrando tiempo y combustible.

Lunes a sabados de 7:00 a.m. a 10:00 p.m. Domingos y dias feriados de 9:00 a.m. a 8:00 p.m. SRR a[ pé
! Av. Cervantes # 06, esq. Casimiro de Moya, Gazcue. Teléfono: (809) 243-0004. L a cadena
Supermercados La Cadena [J(0)@superlacadena iEl mejor servicio... cerca de fil
Cervantes
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