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TODOS LOS DOMINGOS Y DIAS FERIADOS
DE 9:00 AM. A 8:00 PM.

aHoraTAMBIEN LINCOLN

ABIERTOS DE LUNES A SABADO
DE 8:00 AM. A 10:00 PM.

EN TODAS NUESTRAS SUCURSALES.
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SERVIMERCADO
La Cadena La Cadena
iEl mejor se de ti! iUnidos a ti... somos S rl

rvicio... cerca

Tel.: 809.243.0000 Supermercados La Cadena u @superlacadena
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S A NUEVA TAPA ROSCA

ABRE EN 1 SOLO PASO

Una forma de rendir tributo a nuestra A g

gente y un simbolo de compromiso Tetra Pak’, v o

que garantiza la calidad de siempre. L peleche
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4 | EDITORIAL

DESDE EL SUPER

BIENVENIDO EL VERANO. Tiempo de vacaciones,
fines de semana mas relajados. Hasta podemos
despertar un poquito mas tarde, con menos tran-
sito y menos prisas mananeras.

Consejos para compartir con los nifos antes de
volver a clases, asi como tips sobre belleza y
hogar, estan incluidos en esta ocasiéon. En estos
meses de calor la hidratacién es muy importante.
Encuentre en esta edicion un articulo sobre como
mantenernos hidratados y cuidar nuestro cuerpo.

Sin embargo, hay mucha gente que se hidrata
con otras fuentes de liquido. También podran leer
varios articulos sobre las cervezas, incluido uno
sobre la moda de las artesanales. Supermercados
La Cadena siempre ha jugado un papel protago-
nico en el mercado de esta bebida, por lo tanto, es
una buena oportunidad para transmitirles parte
de esa experiencia. Cuando reciban esta revista,
seguro que tendremos ofertas de dicho producto,
para que disfruten algunas de ellas mientras leen
este reportaje. Ademas de una seccién de mari-
dajes con riquisimas recetas de las chefs Lilia
Séanchez y Diana Munné.

Como de costumbre, en la entrevista central de
la revista, destacamos un proveedor. En esta oca-
sibn contamos con la participacién de Hacienda
Mariana. Mas conocida por ustedes sera la marca
“Huevos Don Papito”, y los derivados producidos
por ellos. A través de nuestra relacién de casi 15
anos, hemos visto crecer sus marcas, variedad
de productos que ofrecen, asi como la moderni-
zacion de toda la estructura de esta industria,
caracterizada por un alto nivel de implicacién,
esfuerzo y sacrificio, bajo el mando de Don Carlos
Fernandez. Les invito a leer en esta entrevista, cuya
historia familiar ya integra otras generaciones.

Con esta misma mistica profesional ha traba-
jado el entrevistado de la seccion Unidos A ti...
José Morillo, gerente de la sucursal San Vicente,
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es uno de los gerentes mas jovenes en la empre-
sa. Su dedicacion al trabajo va rindiendo sus
frutos. Ha pasado por varias posiciones y sucur-
sales. Hoy administra una de las tiendas mas
grandes de la empresa. Activo, curioso y creativo,
José mantiene una relacién dindmica, tanto con
clientes como con el equipo de trabajo. Si usted es
cliente de San Vicente, como siempre digo, acér-
quese, pregunte por él; conversar y compartir con
los clientes es una de sus preferencias.

Concluimos esta ediciéon de verano con un
paseo por Miami. Muchos ya conocen esta
ciudad, situada al sur de los Estados Unidos, pero
en esta ocasién podran ver su lado mas salvaje.
Espero que disfruten una manera diferente y
peculiar de conocer un destino tan popular.

iFeliz verano para todos!

Unidos a ti... iSomos Super!

JUAN ENRIQUE RAMOS MOREY
VICEPRESIDENTE
SUPERMERCADOS LA CADENA
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El Super totalmente gratis.
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PREMIO A LA FIDELIDAD

SI HAY UNA CUALIDAD QUE DESTACA EN LA CADENA es su capacidad para
mantener la fidelidad de sus empleados con una rotacion muy baja. Este
ano esa lealtad ha sido nuevamente premiada entre 58 de sus colabora-
dores, quienes fueron galardonados durante una actividad en el Hotel El
Embajador, con la presencia de Lorelay Cabral, coordinadora de capaci-
tacion en empresas del INFOTEP, y nuestro presidente, Don Juan Ramos, y
en la que se repartieron RD$1.5 millones en premios entre los empleados
que cumplieron 5, 10 y 15 anos de labor ininterrumpida.

COCINA CON CONCIENCIA

CON MOTIVO DEL DIA INTERNACIONAL del Medioambiente (5 de junio), Super-
mercados La Cadena y Culinary Group desarrollaron una Experiencia
Gastrondmica en la sucursal de la Sarasota con un llamando a la conciencia
a través del taller “Mezclando y cocinando para proteger el mundo”. Para
lograrlo, los chefs de Culinary Group, Leisy Fit y Alex Bellone, guiaron a los
participantes con sabios consejos de cocina, reciclaje de materiales y con-
servacion de alimentos para ayudar a preservar nuestro planeta tierra.
Entérate de las préximas novedades y talleres siguiendo las redes sociales
de @culinarygroup y @superlacadena.

EL SUPER | JULIO 2017
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La Cadena

EXPERIENCIA
GASTRONOMICA

SUPERMERCADOS LA CADENA y Culinary
Group se convirtieron en los anfitriones de
“Una primavera de cocteles y delicias con
Brugal”, una verdadera experiencia gastro-
noémica celebrada en la sucursal de la NUhez
de Céaceres que conto con la presencia de la
talentosay divertida Helena G. O'Rourke y el
tan sonado mixdlogo Alex Bellone. Ambos,
integrando las marcas patrocinadoras y
conceptualizando la experiencia para una
ocasion primaveral, deleitaron todos los
sentidos de los asistentes con sus cocteles
y recetas.
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Prueba los nuevos

integrantes de

La Cadena.

Te adelantamos que

son sanos, sabrosos

y de calidad. 2
=g

{LQUE

HAY DE
NUEVO?

FRONTERA |

AFTER MIDNIGHT

Esquimalitos Chu-Lin

Sabor a Frutas sin Gluten
Productos Arenas trae la opcion ideal para
combatir las altas temperaturas durante
este verano con sus deliciosos Esquima-
litos Chu-Lin Sabor a Frutas Sin Gluten, una
alternativa refrescante, ideal para compartir
entre amigos.

El Nuevo Frontera After Midnight es un blend
chileno con una etiqueta novedosay elegante,
que pertenece al portafolio de Bodegas Con-
chay Toro. Unvino tinto con una combinacion
de Cabernet y Shiraz con un toque de Merlot.

Picaderas IPS

Las picaderas IPS tienen la misién de eliminar las
meriendas sin sentido nutritivo, ya que ofrecen una
importante fuente de proteina al tiempo que sacian
tus antojos con sus deliciosos sabores libres de
gluten. Disfritalas en sus variedades de Sea Salt &
Black Pepper, Chips Cinnamon, o como palomitas
Classic Salted y White Cheddar.

CB Stubblefield —conocido sencillamente como
Stubb— se enorgullecia de hacer las mejores
barbacoas del mundo; pero més que barbacoas,
hacia amigos. Su secreto no era otro que el de
utilizar Gnicamente los mejores ingredientes
naturales. Por eso la gama de salsas Stubbs son
completamente naturales, no contienen gluten
ni jarabe de maiz. Pruébalas en sus variedades:
Original BBQ y Marinade Chicken.
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BUTTER
& GARLIC
. CROUTONS

Pasas Sun-Maid

Sun-Maid atiende a consumidores y clientes desde
1912, ofreciendo pasas de uva y frutas secas de
primera calidad desde California a los hogares y co-

Prueba los nuevos panes Mrs. Cubbinson, hechos
de panes frescos y horneados a la perfeccion, tosta-
dos y ligeramente sazonados, en sus variedades de
Asiago, Texas, tortilla o mantequilla de ajo. Ideales
para acompanar desde ensaladas hasta las méas
ricas salsas.

medores de todo el mundo. Sus iconicos empaques
exhiben a la famosa muchacha Sun-Maid en méas
de 60 paises alrededor del mundo, haciendo de sus
pasas de uva el ingrediente de frutas secas preferido
por los fabricantes de alimentos en todo el planeta.
Encuéntralas en sus variedades de datiles y ciruelas.
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MARIDAJES

sorprendentes

¢Te has preguntado alguna vez qué maridaje iria mejor con tu cerveza
preferida? Lilia Sanchez y Diana Munne realzan los sabores de este menu
con el que querras degustar todas las variedades de tu rubia (o morena)
favorita. Sorpréndete probandolas todas.
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TACOS DE
PESCADO

INGREDIENTES
8 tortillas suaves o duras *4 limones en zumo /—_\

(a elegir) * 1 paquete de perejil ‘%“‘SBURGER
*1Ib de ceviche *2 dientes de ajo o $ap OIS
= Aceite de oliva
PARA HACER EL CEVICHE *Sal y pimienta
* 1 Ib de pescado fresco *Aji molido
(nunca antes congelado) como * 2 pimientos rojos picaditos
dorado, guatapané o mero * 1 cebolla roja picadita

PREPARACION
Picar los vegetales y marinarlos con el limén, la cebolla,
los pimientos, el ajo y el aji molido y reservar. Luego,
picar el pescado y marinar con sal, pimienta y aceite de
oliva. Mezclar y servir. Puedes aderezar el taco con un
poco de lechuga picada, guacamole, crema agria y rami-
tas de cilantro fresco. Cerveza Flensburger Weizen
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SATAY
DE POLLO

con salsa de yogur

INGREDIENTES
*11bde pechugadepollo ofilete <1 cucharada de salsa de ciruela

de pechuga de pollo *Sal y pimienta y al gusto ;
*2 cucharadas de salsa de soya * 1 pimiento rojo, verde y amarillo ¢
* 1 cucharada de miel *2 cebollas rojas medianas ’
* 1 pizca de jengibre rallado «Palillos de bambt de 6" 0 10"

SEIT 1679

" PREPARACI@N

Es muy |mportante marinar eI pollo picado por
dnevera y luego pincharlo en los palillos de bamburcon Ios veéeta g

picados en cubitos. Cocinar el pincho en la parrilla a fuego medio, e

parasellar, y luego dejar cocer afuego lento para hacer bien el pollo. »

TIP. Puedes servirla con una salsa de yogur sin azticar, con un toque : -

de mentafresca picada y crema agria. Cerveza Eichbaum Pilsener
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COCINA | RECETAS DE LILIA SANCHEZ

ENSALADA DE BACALAO

2 Ibs de bacalao salado

2 dientes de ajo

'/ taza de aceite de oliva

*2 pimientos rojos

*2 pimientos amarillos

*4 limones en zumo

*2 cebollas rojas picadas en juliana
*2 cucharadas de vinagre de arroz

Desalar el bacalao (durante 2 dias). Se debe cambiar el agua 3 veces
al dia hasta eliminar el exceso de sal y luego escurrirlo bien. Cuando
esté desalado picar en lonjas o trocitos, marinar con aceite de oliva y
los dos dientes de ajo molido, y reservar en nevera. Después mezclar
el pescado y los vegetales (previamente marinar juntos por 20 minu-
tos). Reserva la mezcla por una hora en la nevera y sirve. Decorar con
perejil fresco picado sobre hojas de lechuga.

Cerveza Gerstel Sin Alcohol (en lata)

15
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1 cucharada de

*Pan Brioche mayonesa Sazonar la carne con sal, pimienta y aceite de ajo. Sellarla en
* Lechuga Boston * 1 cucharada de la parrilla por ambos lados. Cuando atin esté tibia colocar el
* 1 tomate _ mostaza (ijon queso para que se funda. Armar lahamburguesa a su gusto.
* Cebolla caramelizada * 1 paguete de puerro PARA EL COLESLAW: mezclar todos los ingredientes y dejar
:ggle:s‘l);:'m picadiiy reposar antes de incorporar a la hamburguesa. Para hacer la
S PARA LASTRRRR. A s cebolla caramelizada, cocer todos los ingredientes a fuego
muy lento hasta lograr el color y la textura deseada.
CARAMELIZADAS

PARA EL COLESLAW «2 cebollaSREN Cerveza Estrella Damm Barcelona
* | taza de repollo rallado corte j ulia '

o finamente picado 1 cucharada ‘
' taza de zanahoria % cucharad: i

rallada de canola
* 2 cucharadas de miel
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COSTILLITAS DE CERDO

asadas al BBQ smokehouse

*3 Ibs de costillas frescas
de cerdo

/s taza de canela molida

'/ taza de sal

/4 taza de pimiento

1 paquete de apio picado

*5 cebollas picadas

*2 ajies picados

10 dientes de ajo

* Salsa barbacoa Smokehouse

Hervir las costillas por una hora con todos los
ingredientes de la lista (menos la salsa barbacoa).
Luego, sacarlasy llevarlas al horno por 30 minutos
previamente brochadas con salsa barbacoa. Dar
terminacioén en la parrilla y servir.
Cerveza Voll-Damm Doble Malta
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especias de oriente

INGREDIENTES

1 taza de arroz Basmati

- I tazadearroznegro

* 1 cucharada de aceite de coco
'/, taza de cebolla picada

/2 taza de pimiento rojo

'/, taza de pimiento.amarill

/2 cucharada de co
* 1 taza de frutos secos mi
*2 cucharadas de mantequilla
* 1 paquete de puerro

PREPARACION
Cocer los dos arroces (aparte) y reservar.
Luego, en un wok, saltear en el mismo

orden. Agregar los arroces al wok y
terminar salteandolos con todos los
ingredientes, terminar ahadiendoel
- puerro y verdura picaditos para decorar.
Servir. Cerveza Inedit D?ammn -
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5

. PINCHOS DE
' CAMARONES

INGREDIENTES PREPARACION

* 1 |b de camarones pelados Marinar los camarones con todos

* 2 cucharada de pimienta los ingredientes y sellar a la parrilla.
rosada Decorar con naranja, pomelo, perejil

* 1 zumo de toronja y limén. Cerveza Damm Lemon

2 dientes de ajo molidos

*Sal al gusto
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BIZCOCHO DE CHOCOLATE

con crocante de almendra

INGREDIENTES

PARA LA MASA DE BIZCOCHO PARA EL RELLENO DE

DE CHOCOLATE CHOCOLATE
=2 onzas de chocolate negro (66%) *5.25 onzas de crema
* 2 onzas de mantequilla de leche

* 1 taza de harina

*1 cucharadita de bicarbonato
* 1/8 cucharadita de sal

* 1 taza de az(icar morena

*2 huevos

* 1/2 cucharadita de vainilla
*1/2 taza de agua

* 1/2 taza de crema agria
* 1/4 taza de cocoa amarga

PREPARACION
PARA EL BIZCOCHO: Derretir el chocolate al bafio Maria con la cocoa
amarga y dejarlo aparte. Cernir la harina con el bicarbonato y la sal.
Cremar la mantequilla y azlicar hasta que cambien de color. Agregar
los huevos uno a uno a esta masa de mantequilla, luego el chocolate
derretido. Calentar el agua, hasta hervir, e incorporar la harina, la vainilla
y el agua, poco a poco, a la masa. Integrar la crema agria solo hasta
incorporar. Hornear en una bandeja 12”"x17” a 3502 F por 20 minutos.
Dejar enfriar.

PARA EL RELLENO DE CHOCOLATE: Cortar en pedazos pequenos los choco-
lates. Hervir la crema de leche, sacar del fuego cuando suba e
incorporar el chocolate picado hasta que se derrita. Dejar refrescar.
Batir el relleno cuando esté totalmente frio y dejar a un lado.

MONTAJE: Cortar el bizcocho en tres capas. Rellenar con el chocolate
dos capas y cubrirlo entero con el relleno. Dejar enfriar. Calentar el
resto del relleno en el microondas y afiadir un poco de crema de leche
para esté mas liquido. Cuando el montaje del bizcocho esté bien frio
(después de 2 horas en nevera), cortar en cubos al tamano deseado
(2x2). Poner sobre la parrilla, con la bandeja abajo, y cubrir con el relleno
suave por completo. Enfriar hasta que quede la tltima capa de chocolate
dura. Cerveza Bock-Damm
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HENSBURGER!

JALITAY -

TURNOVERS DE MANZANA

en masa de phillo

INGREDIENTES

*4 manzanas verdes 2 cucharadas de harina
* 1/2 taza de azlicar morena blanca
* 1 pizca de sal *1/2 barra de mantequilla
1 cucharadita de canela derretida
en polvo * 12 hojas de masa de phillo
*1/8 cucharadita de nuez *1/2 barra de mantequilla
moscada rallada derretida (para brochear)

PREPARACION

Precalentar el horno a 3502 F. Cortar las manzanas en trocitos y, en un reci-
piente, afadir todos los ingredientes. Dejar reposar. Colocar una hoja de
phillo sobre la meseta, brochear con la mantequilla derretida, colocar una
segunda capa de phillo y brochear de nuevo; repetir hasta tener 4 hojas de
phillo. Cortar las 4 hojas al mismo tiempo en tres tiras con un cuchillofiloso.
Colocarelrelleno de manzana en uno de los extremos de las tiras y envolver
delado alado creando un tridangulo, o en forma de egg roll. Colocar sobre una
bandeja y hornear hasta que se vean bien dorados. Espolvorear con azlicar
parday servir con helado de vainilla. Cerveza Flensburger Dunkel
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All Natural Cheese
Aged Over 10 Months




26 | ENTREVISTA | HACIENDA MARIANA EL SUPER | JULIO 2017

Huegos o,

|
Papito
“slded Ssgrir

Hacienda Mariana

DE LA GRANJAATUMESA

cumple 15 afios llegando a las cocinas de todo el pais. Ya sea
hogares o industrias. Una empresa que tuvo sus inicios hace mas de 60 afios de

manera informal en el patio de la casa paterna de su
gerente, en Licey al Medio (Santiago), quien ha sabido hacer crecer un negocio
al que ahora se incorpora uno de sus hijos, Una empresa familiar

visionaria con un gran futuro por delante.
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Hagamos un poco de historia, {cuando se
funda Hacienda Mariana y por qué se decide
por el negocio avicola?

En mi familia llevamos la avicultura en la sangre.
Mi padre Carlos Antonio Fernandez Pereyra, inicia
en 1956 la crianza de gallinas criollas en el patio
de su casa en Licey al Medio (Santiago), y en los
inicios nuestra madre —Mariana Onofre de Fer-
nandez- colocaba esos huevos a la venta en el
frente de la casa. A partir de 1963, con la apertura
comercial que se inicia en el pais, llegan las prime-
ras importaciones de gallinas ponedoras desde
Estados Unidos, y a nuestro padre le ceden sus
primeras 300 pollitas. A partir de ese momento lo
que era una forma de aumento de sus ingresos se
convierte en una pequefha empresa.

Desde niflo nuestra vida ha estado ligada al
sector avicola, yo conjuntamente con mis her-
manos, los fines de semana y vacaciones, los
pasadbamos apoyando a nuestro padre en las
tareas propias de la granja, claro sin entorpecer
los estudios.

En el ano 1989, junto a mi hermano Carlos
Manuel Fernandez, dimos inicio de forma informal
a un proyecto avicola para produccién de huevos,
y en 1993 constituimos de manera formal lo que
es hoy Hacienda Mariana.

A finales del 2002 iniciamos el proceso de
venta directa a las grandes cadenas de supermer-
cados y clientes corporativos (hoteles, industrias,
restaurantes, reposterias y panaderias), y nace
nuestra marca Don Papito, que este afio celebra
sus 15 afos en el gusto de los dominicanos.

{De donde viene el nombre Don Papito?

Este es el nombre de pila de nuestro padre, es un
reconocimiento a todos los anos que dedicé a la
avicultura, su asesoramiento, su ejemplo de hom-
bre de trabajo y honestidad; cada dia nos sentimos
mas orgullosos de ser su descendencia.

{Hablamos de Mariana como una granja
tradicional o una granja moderna?

En nuestro pais existen granjas muy tradicio-
nales de confeccion rustica, otras que utilizan
tecnologias convencionales asi como muy avan-
zadas que cuentan con altas tecnologias, pero
hay un punto muy importante en la produccion de
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huevos que es el control de la calidad; no importa
cémo lo produzcas, si no posees normas y méto-
dos de aplicacion continua para lograr eficiencia
el producto final no seréa de alta calidad.

El resultado final que buscamos en una granja
es el de gallinas saludables, una produccion esta-
ble, huevos mas limpios, tamanos mas uniformes
y cascaras fuertes. Por eso en realidad Hacienda
Mariana podria definirse como un centro de pro-
duccion, clasificacion y empaque.

{Qué infraestructura tienen y como funciona
el area de recoleccion y empacado?
En Hacienda Mariana nos apoyamos en tecnolo-

e Actualmente en
Hacienda Mariana
cuentan con 3,500
gallinas ponedoras
criadas en libertad.
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Carlos A. Fernandez, gerente de Hacienda Mariana, y Carlos Jaime Fernandez Duran, gerente de

marca de Hacienda Mariana.

Q Las gallinas libres de
Hacienda Mariana perte-

necen a la raza criolla
e israeli, que abunda
mucho en el pais.

gias convencionales y altas tecnologias para el
empacado del huevo y la elaboracién de los Ovo-
productos y los demds procesos que realizamos.

Tenemos una capacidad instalada para la ela-
boracion de méas de 20,000 tipos de empaques
por dia —1,200 cartones por hora— en las diferen-
tes formas de presentaciones que ofertamos a
nuestros clientes y producir unas 16 toneladas de
Ovoproductos.

{Como es el control sanitario en la empresa?
Tenemos un laboratorio interno para realizar las
pruebas fisico-quimicas de nuestros productos,
donde utilizamos productos amigables a los ali-
mentos para la desinfeccién de nuestra planta y
realizamos una nebulizacién diaria de las diferen-
tes areas. Ademas, nos apoyamos en laboratorios
externos para las pruebas de patdgenos y asi
evitar la contaminacién cruzada. Para el proceso
de los Ovoproductos, los huevos pasan por un
proceso de lavado y desinfeccion antes de llegar
al area de quebrado.

{Qué tipo de gallinas existen en RD y qué tan

importante es la raza para la calidad del huevo?
Hoy en dia en nuestro pais se estan utilizando tres
razas de gallinas para la produccion industrial:
Novogen, gallinas grandes y adaptadas a nuestro
clima; las Hilight W-80; y las Hiligth W-36. Todas
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ellas se adaptan perfectamente a nuestra zona
climatica, tienen un indice menor de mortalidad,
ponen mas rapido y dan huevos mas resistentes,
aunque la resistencia del huevo depende mucho
de la alimentacién de la gallina.

ZY con qué se alimentan las gallinas?

La alimentacién es bien balanceada y estandari-
zada en el mundo entero; se utilizan los productos
tradicionales: maiz, soya, proteinas y sales.

Una pregunta curiosa: équé diferencia hay
entre el huevo blanco y el marréon?

La unica diferencia es el color de la cascara, des-
pués ambos poseen los mismos niveles de
proteinas. Ahora bien, entre las gallinas blancas y
marrones si existen diferencias muy marcadas,
porque las segundas (marrones) ocupan mas
espacio en las granjas, comen mas alimento y
ponen menos huevos en su vida util, de ahi que
los huevos sean mas costosos.

{Qué clase de huevos comercializa Don Papito?
Nosotros manejamos actualmente huevos blan-
cos, marrones y de gallina libre (o camperos).

Cuentan con una planta de Ovoproductos,
derivados del huevo. {Como han diversificado
su portafolio de productos?

En el ano 2009 decidimos diversificar nuestra
empresa e iniciamos el proceso de pasteurizacion
del huevo. En esta planta procesamos el huevo
entero, la yemay la clara, tanto para el consumo
personal como para la industria, en diversas pre-
sentaciones que estan a la venta en las géondolas
de los supermercados.
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EN EL ANO 2009 DIVERSIFICAMOS
LA EMPRESA E INICIAMOS EL PROCESO
DE PASTEURIZACION DEL HUEVO.

La clara del huevo estad comercializada bajo el
nombre de Nutri Clara Don Papito, este es un pro-
ducto de un auge creciente por ser proteina pura
de facil absorcién, y se oferta en el area de conge-
lados de todas las cadenas de supermercados en
presentaciones de 400 y 800 gramos, asi como
en galones de 5 libras para la industria.

Comercializan también los Huevos Omega 3,
{qué caracteristicas tienen?

Estos huevos son producidos por gallinas a cuya
alimentacién se le anade semilla de linaza para
que sus huevos contengan Omega 3.

{Cuando deciden incursionar en el renglon

de los huevos de gallina libre?

Este producto lo incorporamos en Hacienda
Mariana en el ano 2015 en nuestra oferta debido a
que cada dia mas los consumidores dominicanos
son mas conscientes de su salud y el mercado
mas exigente.

{Qué caracteristicas tienen estos huevos?

Son producidos por gallinas de pastoreo, esto
quiere decir que se pasan la mayor parte del dia
disfrutando a campo abierto, en contacto con la
naturaleza, comen hierbas, frutas y vegetales y
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e La cantidad de
huevos de gallina libre
varia mucho en funcion
de las condiciones en
que se cria.

disfrutan del sol. Estas gallinas pertenecen a la
raza criolla e israeli, que abunda mucho en el pais,
y es la misma que poseen los campesinos para los
huevos que se dan en el campo. Actualmente
tenemos 3,500 gallinas criadas en libertad.

Pero no hablamos de un huevo organico....
No, para producir huevos orgénicos se requieren
muchas regulaciones, ademas una gallina organi-
ca puede poner solo 100 huevos o menos al ano
cuando una convencional pone 320. Esto produce
un incremento sumamente alto en el precio.

{Por qué los huevos de gallina libre tienen un
precio mayor que el huevo convencional?
Debemos tener en cuenta que la cantidad de hue-
vos que puede poner una gallina varia en funcion
de las condiciones en las que se crie. Las gallinas
ponedoras criadas exclusivamente para produc-
cion de huevos poseen condiciones de alimenta-
ciony luz continua; las gallinas criadas en libertad
ponen huevos durante todo el afno cuando dispo-
nen de luz natural. Por esta razon la oferta de
huevos de gallinas libres es menor (quizas pone

ENTREGAMOS NUESTROS HUEVOS EN

LAS TIENDAS CON UNA FRECUENCIA DE

DOS Y TRES VECES POR SEMANA, PARA

GARANTIZAR FRESCURA Y CALIDAD.
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un dia si'y uno no, o cada dos dias) y esto es lo que
eleva su precio.

{Cuantos huevos comercializan al afno?
Nuestra empresa procesa y distribuye a todo el
pais mas de 85 millones de unidades al afo, con
un promedio de 250 mil unidades diarias, aparte
de una produccién diaria de unos 3,500 huevos de
gallina libre.

Este es un negocio muy peculiar que hay que
amar y conocer a fondo, écuales son las claves
para que funcione correctamente?

Una buena gestiéon de calidad, buena logistica y
buena comunicacion con los clientes y suplido-
res. Yo diria que el negocio se basa en esos tres
aspectos.

{Como funciona la cadena de distribucion
hacia el supermercado?

Tenemos una logistica de distribucién de acuerdo
a las necesidades de cada cliente, acoplada a la
logistica interna de la empresa. Para ello nos
apoyamos en una flotilla de doce camiones y
colaboradores en los puntos de ventas para colo-
car productos frescos en los supermercados de
todo el pais. Entregamos nuestros huevos directa-
mente en las tiendas con una frecuencia de dos y
tres veces por semana para garantizar productos
frescos y calidad insuperable. Lo hacemos direc-
tamente porque el huevo es un producto muy
sensible que mientras mas intermediarios tenga,
mas se rompe y sufre.

Ademas tenemos un equipo de merchandising
con ocho jévenes (cada uno con su ruta) que pre-
paran los huevos, los colocan en las géndolas,
sacan los que estan rotos y se encargan de que
haya una bonita presentacion de cara al cliente.

Supermercados La Cadena es uno de sus
principales socios comerciales, ¢recuerda la
primera vez que le ofrecio sus productos?
Supermercados La Cadena fue nuestro primer
cliente de supermercados, el primero que nos
abrid sus puertas hace alrededor de 14 anos.
Guardo un recuerdo muy grato por la confianza
depositada a mi persona y a la empresa de parte
de Juan Enrique Ramos. Yo habia visitado varias
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veces sus oficinas y me habia reunido con la
encargada de compras del area, pero ese dia
Juan Enrique —que entraba a su oficina y me habia
visto en tres ocasiones— me pregunté en qué me
podia ayudar, a lo que le respondi con firmeza
que Huevos Don Papito queria estar presente
en sus goéndolas. De inmediato, y sin muchas
preguntas, me dijo ‘vamos a probarlos’ y dio
instrucciones para que nos incluyeran como
suplidor. Hasta el dia de hoy el 95% de los huevos
que se venden en La Cadena son Don Papito o
bajo su marca privada.

Qué es lo que mas aprecia de trabajar con LC?
El trato familiar y directo que nos han dado desde
el primer dia que Don Papito llegd a Supermerca-
dos La Cadena, asi como el apoyo que siempre
nos han brindado.

En los anos 80 los médicos nos decian que el
huevo producia colesterol y problemas cardio-
vasculares, ahora es todo lo contrario... équé
beneficios tienen los huevos en nuestra salud?
Ese es un mito que los cientificos descartaron
hace tiempo. Por el contrario, el huevo es uno
de los alimentos méas completos que existen en
el planeta y su consumo moderado aporta al
organismo una buena cantidad de nutrientes
necesarios para tener una vida saludable. Ade-
mas posee Colina, un nutriente esencial para el
funcionamiento cerebral, y en las mujeres emba-
razadas beneficia al feto en el desarrollo del
sistema nervioso ayudando a prevenir defectos
de nacimiento.

También posee aminodacidos y nutrientes, como
la luteina y zeaxantina, que son antioxidantes
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que ayudan a prevenir los danos visuales. Se ha
demostrado que comer uno o dos huevos al dia no
representa ninguin riesgo de aumentar las enfer-
medades cardiovasculares, y yo soy un ejemplo
de ello. En mi casa se consumen cerca de dos
cartones de huevos semanales, para 6 personas,
y ninguno sufrimos de colesterol.

{Coémo recomienda conservarlos en casa?

Lo mejor es colocarlos en lugares frescos, nunca
cerca de la estufa o lugares calientes. Si tiene
espacio en la nevera y energia eléctrica estable
los puede colocar dentro y esto prolongara mas
la frescura, pero nunca en la puerta por las varia-
ciones de temperatura al abrir y cerrar la misma.
Un huevo tiene una vida Gtil de méas de 30 dias,
siempre que su conservacion sea adecuada.

£Qué planes de futuro esperan a Hacienda
Mariana?

Estamos trabajando para seguir consolidando la
marca, haciendo mejoras en los procesos de pro-
duccion y empaques, creciendo como empresa
en el mercado interno y revitalizando la marca con

nuevas presentaciones. -*‘-‘?v\\

e Si no hay maltrato
ni cambios bruscos de
temperatura el huevo
puede durar mas de
un mes.
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COLESTEROL!

Estas son las nuevas claves nutricionales y psicologicas para
mantener a raya de forma natural el exceso de colesterol, que provoca
obesidad y es culpable de muchos problemas cardiovasculares.

OMAR R. GONCEBAT [EFE REPORTAJES]
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{Sabias que la obesidad alimenta el tipo de
colesterol mas perjudicial, denominado LDL?
El colesterol es una sustancia grasa natural pre-
sente en todas las células del cuerpo humano y
necesaria para el normal funcionamiento del
organismo, la mayor parte del cual se produce en
el higado, aunque también se obtiene de algunos
alimentos, segun explica la Fundacién Espanola
del Corazon.

La sangre conduce el colesterol desde el intes-
tino o el higado hasta los érganos, uniéndose a
unas particulas llamadas lipoproteinas, de dos
tipos: de baja densidad (LDL), que transportan el
nuevo colesterol a todas la células del organismo;
y de alta densidad (HDL), que recogen el colesterol
no utilizado, segln la fundaciondelcorazon.com.

El colesterol unido a las particulas LDL se deno-
mina “malo” porque se deposita en la pared de las
arterias y forma las placas de ateroma (cargadas
de grasa); mientras que el unido a las particulas
HDL es “bueno” porque transporta el exceso de
colesterol, de nuevo, al higado para que sea des-
truido. “El exceso de tejido adiposo en el cuerpo
humano favorece la acumulacion de colesterol
malo en la sangre”, sefala Estefania Ramo, nutri-
cionista del Instituto Médico Europeo de la
Obesidad (IMEO) y experta en el tema de coleste-
rol. “Con el tiempo, las placas de ateroma pueden
estrechar u obstruir completamente las arterias,
causando incidentes en el cerebro o el sistema
cardiovascular, incluso mucho antes de alcanzar
la vejez”, de acuerdo a esta experta.

“Por eso, en la lucha contra la obesidad es muy
importante reducir los niveles de colesterol, cuya
presencia en la sangre puede elevarse por el con-
sumo inadecuado de alimentos”, ahade Ramo.

En ese sentido, se calcula que, por cada kilo
perdido, el colesterol total disminuye en un 1%. El
colesterol malo (LDL) en 0,7% vy el bueno (HDL)
aumenta en 0,2%, segun la nutricionista.

ALIADOS Y ENEMIGOS DEL COLESTEROL

Para la doctora el primer paso para bajar el coles-
terol malo seria eliminar de nuestra dieta las
grasas hidrogenadas, presentes en alimentos
ultraprocesados, carnes rojas y embutidos, que-
sos curados o de untar, articulos de reposteria y
con azlcares anadidos, sustituyéndolas por gra-
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sas saludables como las del pescado azul, las
nueces, el aceite de oliva y los frutos secos.
Asimismo conviene aumentar el consumo de
alimentos con fibra vegetal y productos integra-
les, “que ayudaran a eliminar toxinas, e incorporar
avena, legumbres y cereales a nuestro menu”.
Los alimentos que elevan el colesterol son: lac-
teos, visceras, fiambres y embutidos, pasteleria
industrial, los quesos, los azlcares y productos
azucarados, los mariscos y la yema de huevo.

Comer carnes pocas grasas, quitandoles
la piel.

Eliminar la grasa visible de los alimentos.
Limitar el consumo de guisos v fritos.
Acompanar la carne con verduras u
hortalizas.

Tomar con moderacion, algunas frutas
(uvas, manzana, peras) y vino tinto, ricos
en antioxidantes, como las catequinas y el
resveratrol, que elevan el colesterol bueno
y reducen el malo.

La semilla chia (salvia hispanica)
La soja

El aguacate

La cebada

e Disminuir el exceso
de peso es clave para
tener a raya el colesterol
malo y nuestro corazon
nos lo agradecera.
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e El primer paso para
bajar el colesterol malo
es eliminar de nuestra
dieta los alimentos ultra-
procesados, carnes rojas
y embutidos, quesos
curados o de untar,
articulos de reposteria

y con azucares.

Consultada sobre cual es el mejor habito que
podemos incorporar a nuestra vida para mante-
ner el colesterol en un nivel saludable, Carmen
Escalada, nutricionista clinica, responde: “lo mas
sencilloy eficaz es alimentarse de forma saludable
y ordenada, con abundancia de alimentos vegeta-
les (frutas, verduras, hortalizas, legumbres)”.

“El colesterol es una sustancia imprescindible
para la vida ya que forma parte de todas las células
del organismo y participa en la sintesis de innume-
rables sustancias fundamentales como las hormo-
nas, pero debemos prestar atencion a qué come-
mos y en qué cantidad para evitar que nuestros
niveles de colesterol se eleven excesivamente”,
enfatiza esta nutricionista clinica.
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DISTINGUIR HAMBRE, ANSIEDAD

Y GANAS DE COMER

La especialista recomienda “distinguir entre ham-
bre, ansiedad y ganas de comer ya que la eleccién
de los alimentos sera diferente, asi como evitar
que pasen demasiadas horas entre comida y
comida”. Esto ultimo “es fundamental, ya que si
transcurre un largo tiempo entre estas, en el
momento de sentarnos a la mesa tenderemos a
comer mayor cantidad y a elegir opciones menos
saludables”. “Para poder aplicar las anteriores
pautas nutricionales es fundamental encontrarse
bien emocionalmente y sin ansiedad vy, si ademas
anadimos ejercicio fisico moderado y regular, el
resultado serd ain mejor”, enfatiza Escalada.

“Esto se debe a que el ejercicio ayuda a contro-
lar el peso, a bajar el colesterol LDL vy los triglicé-
ridos, a aumentar el colesterol HDL, y mejorar el
estado cardiovascular y pulmonar, ademas, una
actividad fisica adecuada y adaptada a cada per-
sona sirve para mejorar el animo, incrementar la
autoestima y reducir el estrés y la ansiedad”.

“Desde un punto de vista psicolégico, la ‘mejor
amiga’ del colesterol malo es la ansiedad ya que
ésta, si es cronica, puede alimentar el colesterol
ocasionando hipercolesterolemia”, sefala por su
parte, Maria Gonzalez, psicéloga.

“En ocasiones, cuando experimentamos ansie-
dad, intentamos calmarla a través de la comida
con episodios de sobreingesta. Este comporta-
miento, no solo puede provocar sobrepeso u
obesidad, sino también el aumento de los niveles
de colesterol “malo” o LDL. Por ello, es importante
que todos, en especial quienes tienen tendencia a
la hipercolesterolemia (elevado colesterol en la
sangre), aprendamos técnicas para manejar la
ansiedad, como la respiracién diafragmatica o la
relajacion muscular. Hay que superar estos episo-
dios sin recurrir a la comida y empeorar nuestro

=2,

estado de salud”, concluye Gonzélez. =<,

“"ES FUNDAMENTAL ORGANIZAR NUESTRAS COMIDAS.

HAY QUE DISTINGUIR ENTRE HAMBRE, ANSIEDAD Y GANAS

DE COMER, YA QUE LA ELECCION DE LOS ALIMENTOS SERA

DIFERENTE, ASI COMO EVITAR QUE PASEN DEMASIADAS

HORAS ENTRE COMIDA'Y COMIDA"
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PROTEINAS VEGETALES

Si, aunque no lo creas, es posible obtener
proteinas de algunos alimentos de origen
vegetal. Es el caso del guisante, por ejem-
plo, un alimento que puedes consumir de
diferentes y variadas maneras: ya seaenuna
ensalada de vegetales, enun puré, o saltea-
dos contaquitos de jamén. Su contenido en
proteinas es del 6%.

NO RENUNCIES A LOS DULCES

Buenas noticias: no necesitas renunciar al
postre cuando quieres perder peso. Eso si,
en vez de comerte un envase entero de
helado o 12 donuts seguidos, debes tener
un plan: segun los nutricionistas, puedes
comerlos una o dos veces ala semanay no
perderas tus progresos siempre y cuando
cuides las porciones.

PIERDE GRASA, GANA MUSCULO

Un nuevo estudio demostré que, después
de 8 semanas de entrenamiento con una
dieta baja en carbohidratos, se vieron igua-
les ganancias de fuerza que aquellos que
tomaron mayor cantidad. Es la dieta ceto-
génica, que se centra en un alto contenido
de grasas, consumo de proteina moderada
e ingesta minima de carbohidratos.

PIPAS DE GIRASOL

La lista de propiedades de los antioxidantes
es enorme: tanto sirven para evitar los sig-
nos de la vejez como para controlar tu peso.
Es el caso de las pipas de girasol, altamente
recomendables por sus beneficios para la
circulacion, y su elevado nivel de Vitamina
E, ayuda a prevenirlos problemas cardiacos
y el cancer de piel.

PELIGROS DE LAS DIETAS DETOX

¢Estas pensando en hacer una dieta para
perder peso solo tomando zumos de fruta?
Después del primer sorbo las sefales de
hambre que envia a tu cerebro son respon-
didas con una oleada de azlicar procedente
de la fruta. Esta reaccion obligard al pan-
creasasegregarinsulina, laresponsable de
transportar el azlcar a las células.

EL MEJOR PAN

¢Cudl es lamejor opcion? Debes elegir siem-
pre los productos con grano entero, porque
incluirdn salvado, mas fibra, proteinas, vita-
minas y minerales que las versiones mas
industriales. ¢No te gusta su sabor? Prueba
conotros ingredientes. Busca en la etiqueta
que incluya cebada entera, arroz integral,
avena entera o lino entero.
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adictivas o ansiedad...

PURIFICACION LEON [EFE REPORTAJES]

tintas alteraciones mentales como
s de la alimentacion, conductas

“MENS SANA IN CORPORE SANO”. La frase del
poeta romano Juvenal no ha perdido su vigencia
con el transcurrir de los siglos. Una mente sana
en un cuerpo sano era lo que, segun Décimo
Junio Juvenal, habia que pedir a los dioses.

Actualmente sabemos, ademas, que la salud
del cuerpo y de la mente guardan una relacién
muy estrecha. De hecho, “el ambito fisico y el
psicolégico son inseparables y, cuando uno se
altera, el otro también lo hace”, explica Daniel
Catalan, presidente de la Asociacion Espanola
de Fisioterapeutas en Salud Mental.

BUSCANDO EL EQUILIBRIO

“Cuando una persona sufre un periodo de estrés
psicoldgico, paralelamente le apareceran proble-
mas fisicos como contracturas musculares,
jaquecas, problemas digestivos, Ulceras, etc. Por
otro lado, debido al nexo tan importante que
existe entre los dos &mbitos, cuando uno de ellos
esta alterado, también se le puede ayudar desde

el otro. Es decir, cuando una persona tiene un
trastorno mental, se le puede favorecer mediante
un tratamiento fisico. Por ejemplo, todos cono-
cemos técnicas de respiracion y relajacion para
combatir estados de nerviosismo”, senala el
especialista.

Catalan afirma que los pacientes que acuden
a la consulta de fisioterapia con un trastorno
mental “consiguen encontrar un equilibrio entre
los &mbitos fisico y psicoldgico, lo que les pro-
porciona una gran sensacién de bienestar y
relajacion”.

En este sentido, se refiere a la ansiedad y al
estrés, a los que califica como “dos males de
nuestro tiempo muy generalizados en la pobla-
cion”. Segun indica, ambos son de caracter
psicosomatico y producen “alteraciones fisicas
y fisiolégicas como insomnio, pérdida de apeti-
to, problemas de oxigenacién por alteraciones
respiratorias, dolor crénico, contracturas mus-
culares y dolor de cabeza, entre otras”.



“Hemos podido comprobar que lafisioterapia
ayuda a mejorar estos trastornos. Ademas,
situaciones prolongadas de estrés y ansiedad
pueden provocar otros problemas mas serios,
ya que el nivel de alerta y defensa del organismo
va disminuyendo poco a poco”, advierte.

El experto destaca que la fisioterapia en salud
mental “ha mostrado una mejoria cientifica-
mente demostrable en una gran variedad de
alteraciones mentales, como son los trastornos
de la alimentacién, la depresion, la esquizofrenia,
las alteraciones de la personalidad, las demen-
cias, las conductas adictivas y la ansiedad”.

Se suele pensar que la
depresion es un estado emocio-
nal, pero olvidamos que produce
efectos negativos en la salud
fisica, dejando al cuerpo en mal
estado y produciendo dolor
cronico a nivel muscular.

SALUD |3
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e Cuando una persona
sufre un periodo de
estrés psicoldgico, para-
lelamente le apareceran
problemas fisicos como

contracturas musculares,
jaquecas, problemas
digestivos, ulceras, etc..

LA DEPRESION TAMBIEN PRODUCE

En lo relativo a los trastornos de la alimentacion,
la Sociedad Espanola de Fisioterapeutas en Salud
Mental pone de relieve la necesidad de una inter-
vencion multidisciplinar para tratar sus multiples
dimensiones.

“Asi, —indica esta entidad—, en el caso concre-
to de la anorexia nerviosa, la fisioterapia tiene
como objetivos: reconstruir una autoimagen
realista; normalizar la hiperactividad, impulsos y
tensiones corporales; desarrollar habilidades
sociales y ensenar al paciente a disfrutar de su
propio cuerpo”.

EL AMBITO FiSICO Y EL PSICOLOGICO

SON INSEPARABLES Y, CUANDO UNO SE

ALTERA, EL OTRO TAMBIEN LO HACE.
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Por su parte, el papel de la fisioterapia en la
deshabituacién alcohdlica consiste, principal-
mente, “en ensenar a controlar los impulsos
hacia la toma de alcohol y aliviar problemas fisi-
cos ocasionados por el alcoholismo”, apunta el
doctor Catalan.

El trabajo del fisioterapeuta también resulta
relevante en casos de depresién. Segun datos
de la Organizacion Mundial de la Salud, este es
un trastorno mental frecuente que afecta a mas
de 350 millones de personas en el mundo.

“Se suele pensar que la depresion es un esta-
do emocional, pero olvidamos que produce
efectos negativos en la salud fisica, dejando al
cuerpo en mal estado y produciendo dolor cré-
nico a nivel muscular. La fisioterapia mejora el
dolor crénico y la condicién aerébica y anaeré-
bica del paciente”, precisa Catalan.

“El masaije, el ejercicio fisico, la terapia de la
conciencia corporal basal, la osteopatia, la libe-
racion miofascial y otras intervenciones fisio-
terapicas producen liberacién de endorfinas, las
mismas que producimos al sonreir. Ademas
ayudan a que se produzca una mayor comuni-
cacién entre el cuerpo y la mente para que el
paciente pueda reconocer mejor los sintomas
y sensaciones que produce la depresién”,
expresa.

En este sentido, la Universidad de Gotem-
burgo (Suecia) esté llevando a cabo un estudio
en el que se evallan los efectos de la fisiotera-
pia en la depresién. La investigacién cuenta
con noventa pacientes con depresion clinica,
divididos de manera aleatoria en tres grupos
de intervencion. El primero de ellos es tratado
con los farmacos antidepresivos habituales. El
segundo grupo recibe terapia de la conciencia
corporal basal dos veces a la semana, ademas
del tratamiento farmacoldgico. El tercer grupo,
por su parte, practica ejercicio fisico dos veces
a la semana, ademas de tomar el tratamiento
farmacolégico.

Los investigadores asumen que los pacientes
tratados con terapia de la conciencia corporal
basal o con ejercicio, mejoraran su estado de
salud, reducirdn los sintomas depresivos e
incrementaran su capacidad de trabajo, mas que
aquellos que solo reciben medicacion. =<
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Las zonas hiimedas, sombrias u oscuras de
la casa causan alergia a muchas personas.
Sigue estos pasos para airear el moho y evi-
tar la humedad: usa un deshumidificador
para secar los rincones hiimedos, abre ven-
tanas, o pon el ventilador después de la ducha.
Y no guardes la ropa o prendas que uses
habitualmente en armarios himedos.

- - ----- o

(i

Presta atencion a heridas o Ulceras que no
curen en dos semanas, una lesion blanca o
roja que se mantenga, o cualquier bulto,
excepto si son de una infeccién dental. Para
prevenir su aparicion, lo mejor es evitar el
tabaco, moderar las bebidas alcohdlicas,
mantener una dieta saludable y cuidar la
higiene y salud odontoldgica.

¢Te gusta comprar tu café antes de llegar a
la cocina? Un consejo: no recalientes el café
en el vaso de plastico. Muchos de los enva-
ses son de poliestireno u otros plasticos que
contienen disruptores endocrinos. Estos
compuestos quimicos ajenos al organismo
pueden interferir en el correcto funciona-
miento del sistema hormonal.

- - ----- o

Incluso si haces ejercicio regularmente, pasar
mucho tiempo sentada, ya sea delante del
ordenador o en el carro, se relaciona anual-
mente con casi 160,000 casos de cancer de
mama, colon, préstata y cadncer de pulmén.
Y, supuestamente, dos tercios de la mayor
cantidad de casos de céncer son causados
por el tabaquismo.

Es bueno para la funcién muscular, tiene
propiedades antiinflamatorias y permite que
tu piel luzca sanay radiante. Lo encuentras
principalmente en frutos secos, patatas, ver-
duras y hortalizas, aunque destaca por su
abundancia en el salvado de trigo y en las
pipas de calabaza. También esta presente
en especias, como el eneldo y la albahaca.

- - -

I3
f

Evita los jugos. Son una excelente fuente de
vitaminas, pero en algunos casos pueden
ser demasiado pesados. Sobre todo cuando
contienen azicar. Un litro de jugo contiene
una gran dosis de fructosa, que nuestro
cuerpo no necesita tanto. La mejor solucién
es una ensalada de frutas que contiene todas
las vitaminas necesarias.
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El regreso de las vacaciones no siempre se asume adecuadamente. Nu-
merosos estudios analizan como sufren los adultos la vuelta al trabajo,
pero no tantos observan el comportamiento de los mas pequerios de la
casa cuando termina su tiempo de ocio. Las puertas de los colegios son
el escenario mas visible de la tension que viven cuando su ritmo habitual
se normaliza. ;Como detectar su animo? ;Y como combatir su ansiedad
inicial? Son cuestiones esenciales para ponerle remedio.

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

EL REGRESO A LAS AULAS, el reencuentro con los
profesores y los amigos no siempre es motivo de
ilusién para los ninos. Cuesta mucho ceder la
libertad de la que han gozado durante el extenso
periodo de vacaciones de verano. No siempre es
facil de asimilar el contraste entre horarios flexi-
bles, la rigidez y la disciplina a la que obliga el
horario escolar, y el hecho de que los padres tam-
bién deban ajustarse a su horario laboral.

El doctor en Psicologia, Angel Villasenor, sabe
bien de lo que habla cuando se refiere a estas
circunstancias. “En gran parte de las ocasiones
esa situacion se produce debido al temor de los
padres. Son ellos los que se crean un estado de
ansiedad anticipatoria sobre coémo van a reac-
cionar sus hijos ante el cambio”.

Ese cambio al que se refiere el psicélogo no
se asume de la misma manera en ninosde 7y 8
anos, que en adolescentes de 14. En el colegio

comienza la etapa de socializacién de los peque-
fnos y ademas deben asimilar que se puede
disfrutar aprendiendo. “Los padres deben resal-
tar los aspectos favorables del cambio. Incluso
la publicidad sobre la vuelta al colegio maneja
estimulos positivos”, afirma el médico.

“Es vital la influencia de los profesores en
esos primeros dias porque son quienes dirigen
la conducta del nifo, sin ocupar el apartado que
corresponde a los padres en la educacion”.

NINOS | LA VUELTA AL COLE |45

LOS ADOLESCENTES ASIMILAN
MEJOR LA VUELTA A LAS CLASES QUE
LOS NINOS MAS PEQUENOS.
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LOS MAS PEQUENOS TIENEN UNA

MAYOR DEPE

NDENCIA DE LOS PADRES

QUE DEBEN HACERLES COMPRENDER

e El encuentro con
los amigos, los libros y
los cuadernos nuevos
son un estimulo.

ASIMILAR LOS CAMBIOS

El médico confiesa que seria arriesgado comen-
tar en qué porcentaje influye el caracter a la hora
de enfrentarse a este tipo de cambios, y reconoce
que durante la preadolescencia es un fendémeno
mas frecuente que en la adolescencia.

Al galeno no le gusta utilizar el término sin-
drome postvacacional para referirse a los nifos,
pues argumenta que hay muchos que estan
deseando que terminen las vacaciones para
incorporarse a las clases.

El psicélogo afirma que son las normas fami-
liares las que marcan la actitud del nifo frente a
la disciplina o los horarios. “Cuando los ninos
tienen limites, incluso cuando se encuentran de
vacaciones, su comportamiento se adaptara
mejor a los horarios que le obliga la actividad
escolar. Si en ese tiempo no han estado comple-
tamente libres y han repasado les serd mas
sencillo habituarse. Cuando no tienen limites no
tienen muy claro cémo deben actuar; cuando hay
pautas se sienten mas tranquilos y seguros”.
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HABITOS ANTIGUOS

La vuelta al colegio significa el retorno a antiguos
hébitos: como ver con mas frecuencia la televi-
sion, extasiarse ante la pantalla del ordenador,
dificilmente eliminables. “La rutina mala hay que
erradicarla de sus costumbres y para potenciar la
buena. Es conveniente realizar un reaprendizaje,
aunque cueste mas trabajo”.

Una estadistica realizada en Gran Bretana
asegura que medio millén de adolescentes
britanicos tienen obsesién por los videojuegos.
En Gran Bretaina, dada la magnitud del problema
se ha creado un centro para “desenganchar” a
los nifos, es el “Learning Centre of London”.

La directora de este centro afirma que “el pro-
blema de la adiccién se ha agudizado porque
la vida moderna atenta directamente contra la
familia. Hoy, tanto el padre como la madre viven
llenos de preocupaciones y compromisos que
les restan cada vez mas tiempo para dedicarse a
los hijos y a la educacion de estos, especialmente
en la clase media”.

Hay niflos que se convierten en adictos por-
que utilizan el ordenador para evadirse de los
problemas personales que les rodean, segun
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e El problema de la
adiccion se ha agudizado
porque la vida moderna
atenta directamente

contra la familia.

la directora. “Es corriente que sean chicos sin
destrezas sociales, que pertenecen a hogares en
los que no se habla lo suficiente, que se sientan
solos y sin amigos. El ser humano necesita
comunicarse y el ordenador, utilizado de esta
manera, impide la comunicacion con los demas
y no les enriquece socialmente, al contrario,
empobrece el mundo del niho”.

Conciliar la vida familiar y profesional de los
padres con la educacién de los hijos no siempre
es sencillo. La variable geogréfica de las familias
de las grandes ciudades en las que las distancias
condicionan alin mas el tiempo disponible “no
tiene que provocar ningun tipo de patologia si
hay un entorno estable”.

Para que no se produzcan ese tipo de circuns-
tancias limite, el Dr. Villasenor senala que el
ejemplo fundamental “es que exista un equilibrio
dentro de la familia y los comportamientos sean
estables. Los ninos mas pequenos tienen una
dependencia mayor de sus padres y ese vinculo
hay que manejarlo con cuidado. Especialmente
las madres tienen que ser fuertes. La reaccion de
los adolescentes depende mucho de cémo les

=

haido el ano anterior”. =<

SANGRIA
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Demorar la introduccién de alimentos séli-
dos a la alimentacién del bebé hasta los 6
meses, es mas seguro para tu bebé. De esa
manera reduciras el riesgo de que tu pequefo
contraiga una infeccion transmitida por los
alimentos, o tenga una mala reaccién a los
alimentos, porque su sistema inmunoldgico
es mas fuerte.

- - ----- o

Pon mdsica de diferentes ritmos o tempos,
lentas o répidas. Cuando tu hijo oiga una
cancion répida, dile que se mueva rapido.
Cuando sea lenta, dile que se mueva despa-
cio. Si no tienes musica, puedes aplaudir o
tararear a diferentes velocidades y decirle:
“Muévete rapido”. Fomentaras su habilidad
de escuchar activamente.

Si bien evitar la muerte stbita es la razén
maés importante para dormir a tu bebé sobre
su espalda, un estudio publicado hallé ade-
mas otros beneficios: los bebés que duermen
boca arriba padecen menos infecciones en
los oidos, tienen menos fiebre y sufren de
menos congestion nasal que los bebés que
duermen en otras posiciones.

- - ----- o

,&_\
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Aungque un estudio publicado por Journal of
Abnormal Child Psychology demuestra que
los nifios con TDAH mejoraron su memoria
con los Fidget Spinners, muchos expertos no
estan convencidos de que sean una buena
herramienta de aprendizaje al asegurar que
distraen a otros nifios y traen efectos “desas-
trosos” en la disciplina de la clase.

&Qué puedes hacer si tus hijos se pelean
mucho? Trata de no estimular la competen-
cia entre hermanos. Resiste la tentacion de
compararlos. El clasico: “éPor qué no pue-
des sermdas como tu hermano?” seguro que
hiere los sentimientos de alguien. En su lugar,
debes destacar los atributos propios de
cada nifno.

- - -

No hay una edad precisa en que se deba pasar
a un nino pequefo de su cuna a una cama
grande, aunque la mayoria de los padres lo
hacen cuando sus hijos tienenentre 1 1/2y 3
1/2 anos de edad. Lo mejor, sin embargo, es
esperar hasta que tu hijito tenga casi 3 afos,
puesto que muchos pequefines simplemen-
te no estan listos para este cambio.
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Turgencia, simetria y una piel sin
manchas dicen mucho a la hora de
dejar el escote al descubierto.

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

LOS VESTIDOS Y LAS BLUSAS se abren para lucir
escote, una zona que tiene la gravedad como
eterno enemigo, tenga la mujer la edad que tenga.

Las dietas, la lactancia, el sol y el paso del
tiempo no favorecen el aspecto de una zona que
estd a la vista de todo el mundo, en especial en
verano. Las posibilidades para mejorar la textura
de la piel son muchas, como también lo son las
opciones para protagonizar un efecto tensor.
Tratamientos no invasivos que mejoran un area
a proteger.

La piel del escote es fina, fragil, y requiere cui-
dados y productos especificos que combatan la
flacidez y, a la vez, conserven la hidratacién y la
firmeza al tonificar y devolver al busto su curva-
tura, mejorando su tersura.

Una combinacién de masaje, radiofrecuencia
y alginatos es lo que proponen las expertas en
estética para mejorar la tonicidad cutanea de
escote y pecho.

Lo que se recomienda es un tratamiento trifasico
para rejuvenecimiento del escote. “Es un area
muy indiscreta que delata la edad, pues en ella
confluyen manchas, arrugas y problemas de
pigmentacién”, comentan las especialistas al
sefalar que el tratamiento actlia “de manera
global sobre todos los problemas que se plan-
tean en la zona”.

El tratamiento que proponen combina fotore-
generacion, factores de crecimiento plaquetario
e hilos PDO para una triple accién que mejore la
uniformidad y aspecto del escote. Asi el sistema
conjunto elimina arruguitas y arrugas profundas,
tersay tensa el &rea y suaviza el pliegue entre los
senos. La intencién es actuar de manera global
sobre el tejido, “cubriendo todas las necesidades
de rejuvenecimiento de la zona y consiguiendo
llegar mas lejos y de manera mas eficaz que si
los tratamientos se hicieran por separado”.
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Otras estéticas apuestan por tratamientos
disenados para combatir el paso del tiempo del
tejido mamario con una cosmética natural, for-
mulada con minerales y vitaminas “pro-firmeza”,
ademas de microcorrientes especificas que tra-
tan con eficacia el descolgamiento”.

Un masaje de drenaje linfatico es el inicio de
este protocolo, que continlla con microcorrientes
especificas tonificantes, que incluye corrientes en
una intensidad de méaxima eficacia y seguridad
para los senos.

Durante el embarazo, el cuerpo de la mujer expe-
rimenta una serie de cambios, producidos por las
alteraciones de las hormonas que también pue-
den afectar a la piel.

El aumento de la melanina puede derivar en
manchas en el rostro y escote, una razéon por la
que aconsejan el uso de cosméticos que favo-
rezcan la desapariciéon de las manchas, redu-
ciendo su tamano e intensidad, actiando en
todos los niveles del proceso de pigmentacion,
tanto en rostro como en escote.

Ademas de la cosmética, la lenceria se con-
vierte en una buena aliada con sujetadores
“push up”, para aquellas que no estén dispues-
tas a realizar tratamientos invasivos, de la misma
manera que buscar una buena postura para dor-
mir puede evitar la aparicion de arrugas. =%

e La piel del escote
es fina, fragil, y requiere
cuidados especificos
que combatan la
flacidezy, alavez,
conserven la hidratacion

y la firmeza.
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MATIZA TUS LABIOS

Si, este es el gran truco final para lucir unos
labios perfectos. Aplica en ellos un poco de
polvos traslicidos o sombra del mismo color
que tulabial. Ayuda afijar el tono en tus labios
Yy quita esa textura cremosa. La misma que
después puede manchar tu mejor sonrisa.
Asi que mejor matizar antes de salir por la
puerta de casa.

L T R

0J0S MAS GRANDES

Los lapices de ojos de colores neutros y
luminosos agrandan, amplian y limpian la
mirada. Te recomendamos que pruebes con
un color blanco, nude o marfil. Este truco lo
puedes utilizar en tu dia a dia para lucir unos
ojos mas grandes. Ofrece un acabado muy

atractivo y llamativo. Ya lo sabes, nunca
falla...
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MAQUILLAJE REJUVENECEDOR

Aplica la base en lineas ascendentes; difu-
mina la sombra de ojos hacia arriba y peina
las cejas hacia arriba y hacia fuera. Si las
comisuras de los labios estan caidas, corri-
gelas con la barra. Eslige siempre tonos de
magquillaje claros y luminosos. Y evita aplicar
muchas capas de maquillaje, con esto solo
acentuaras lineas de expresion.

DEL RUNNING AL WALKING

Parece que la moda deportiva sale ala calle
a menos revoluciones y sin castigar tanto
nuestro fisico. Y es que caminar no solo te
haré perder calorias, mantiene los indices
saludables de nuestras analiticas a raya,
como el colesterol y el aztcar, y, por lo tanto,
nos protege de las enfermedades cardio-
vasculares.

I.A__‘.A_ J's \ Va s

ERRORES DE BELLEZA

¢Sabias que ciertas rutinas de belleza pue-
den acelerar el envejecimiento de la piel?
Cuidado con el uso de los polvos traslicidos
y el polvo bronceador. Un uso excesivo pue-
de hacerte parecer que tienes 10 afios 0 15
de més. Otro error: las duchas calientes son
perjudiciales para la piel porque la resecan
y pierde firmeza.

LOS BENEFICIOS DEL TONICO

No lo olvides en tu rutina. El ténico no sélo
elimina residuos como los restos de maqui-
llaje sino que ademds calma, repara y
suaviza la piel minimizando signos como el
enrojecimiento o la inflamacion. Y por sitodo
esto fuera poco, ayuda preparar la piel para
otros tratamientos como los anti-aging o los
sueros.
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LOS NINOS
CRECEN

Pasa el tiempo y los nifios crecen. Cambian sus necesidadesy su
habitacion también exige una transformacion.

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

LLEGO LA HORA DE DARSE CUENTA de que los
ninos crecen y las necesidades de su habitacion
cambian. La vuelta al cole es la que marca el
punto de partida para un cambio, aunque sea
minimo, que les haga ver, también a los escola-
res, que debe de haber un espacio para el juego,
pero también para el estudio.

¢{MUEBLES A MIEEDIDA?

Los muebles a medida son la mejor opcién para
aprovechar el espacio, pero también es cierto que
suele ser la solucion més costosa, aunque a veces
compense. Sin embargo, existen en el mercado
una gran variedad de opciones entre los que se
puede elegir muebles funcionales que se adapten
a cada edad y a cada espacio concreto.

Sin olvidar que, en ocasiones, tenemos que
habilitar espacio en una habitacion compartida por
hermanos de distintas edades y con diferentes
necesidades, por ello hay que agudizar el ingenio.

Busca opciones de dormitorios luminosos en
los que la ropa de cama invita al descanso, pero
con motivos divertidos que resulten atractivos a
los ninos, como textiles en denim con los que
marcar un estilo actual, vinculado a la moda a la
comodidad y con la intencién de resaltar un
mundo mas globalizado.

ZONA DE ESTUDIO

La zona de estudio la completan con mesas blan-
cas o negras Y sillas comodas, para que resulte
sencillo y estimulante sentarse a hacer los debe-

res. Focaliza la atencién en las estanterias y en las
literas y camas nido (una cama doble debajo de la
principal) para aprovechar el espacio al maximo.
“La decoracién para las habitaciones infantiles
y juveniles debe tener una disposicion correcta
para que ofrezcan la mayor comodidad a los
ninos, de manera que hagan propio el espacio y
se sientan a gusto”, dicen los decoradores.
Soluciones modulares con cajones con ruedas
y arcones, ademas de escaleras moviles para
facilitar su ubicacion, es la respuesta para poder
tener mucho espacio de almacenamiento para
juguetes y libros, ademas de vestuario, y asi siem-

e Hay una gran varie-
dad de opciones entre
los que se puede elegir
muebles funcionales
que se adapten a cada
edad y espacio.
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[Chat] Hi 7

Q La decoracion para
las habitaciones infanti-
les y juveniles debe de
tener una disposicion
correcta para que ofrez-
can la mayor comodidad
a los ninos.

pre tener disponible el escritorio a punto para
cuando el estudio lo requiere.

También puedes apostar por dormitorios colo-
ristas, llenos de vitalidad. Pupitres de estilo inglés
y estanterias con equilibrio son algunas de sus
opciones para comenzar la aventura de crecer.

LA ILUMINACION, PRIORIDAD

Hay que fijar mucho la atencién en las lamparas
de noche, en las que lo importante, no solo son
los modelos decorativos, sino la facilidad para
que los ninos puedan leer su historia favorita al
finalizar el dia y favorezcan la lectura y el estudio,
pero generando una ambiente acogedor.
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Todas las lamparitas de noche deben disponer
de pantallas disefiadas para que los nifios no
accedan ni puedan tocar la bombilla de forma
accidental.

Una de las opciones decorativas mas originales
también tiene que ver con la iluminacion, pues los
expertos plantean decorar las paredes con guir-
naldas y siluetas luminosas, asi como cuadros con
disenos serigrafiados en tela, “que cuentan con
una guirnalda de pequenos leds insertada en la
parte posterior del cuadro y que, en la oscuridad,
crea un ambiente suave y lleno de encanto”,
comentan los decoradores.

Guirnaldas son los elementos por los que tam-
bién apuesta el estudio de interiorismo R Disefo
como uno de los detalles imprescindibles. “Pue-
den ser de tela o de letras y Utiles para enviar
mensajes, especialmente si el nifo ya sabe leer
y puede elegir sus propias frases”, comentan los
interioristas. <.
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El aceite de lavanda es un gran aliado de
quienes buscan trucos sencillos para la
limpieza de la ropa. Este ingrediente natural
aporta una dosis extra de suavidad y una
fragancia relajante y agradable para los sen-
tidos. Si te animas a utilizarlo vierte medio
litro de agua y una cucharada de aceite de
lavanda dentro de un cuenco.

L T R

Si te gustan los ambientes limpios, para ello
puedes eliminar puertas o muebles apara-
tosos. Apuesta por lineas puras, planas y
moviles. Ahorraras en espacio silas puertas
son lisas, correderas o abatibles o directa-
mente prescindes de ellas. El efecto éptico
mejorard si se eliminan los tiradores de los
cajones o despejas el suelo.
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Un sofd con tapiceria lisa es méas agradeci-
do que uno estampado, ya que podrés elegir
los cojines sin temor a que los motivos no
encajen entre si. Y si es de tapiceria clara
ofrece mas posibilidades que una de color
llamativo, ya que podrés anadir a tu salon
una butaca o una alfombra en un tono intenso
sin preguntarte: {combinaré?

- - - -

¢Te molesta cuando tu ropa no huele a lim-
pio? Para poder eliminar el mal olor a sudor
en las prendas es muy importante acabar
con las bacterias que provocan los malos
olores recurriendo a productos para la lim-
pieza de la ropa que sean desinfectantes y
que no incluyan cloro en su composicion para
no danar los tejidos.

Lafalta de luz hara que acceder a los objetos
ordenados sea tan incdmodo que trastocara
todos tus esfuerzos. Evita crear sombras,
opta por focos de iluminacion difusa, distri-
blyela con sabiduria, con bombillas de bajo
consumo y, si puedes, intégrala en armarios.
Una novedad son los muebles con luz inteli-
gente o leds.

- - - -

La decoracion de la pared es algo més
compleja de lo que parece. Para que no te
arrepientas ni llenes de agujeros indtiles la
pared, el truco consiste en colocar en el suelo
los cuadros y probar todas las composicio-
nes hasta que des con la que mas te guste.
Cuando la traslades ala pared, lo harés atiro
hecho.
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- JLACERVEZA

ARTESANAL.
-
ervatge
En los ultimos arios, la cerveza esta empezando a ocupar un puesto

de honor entre las bebidas de calidad. Y esto se debe, en gran parte,
a las cervecerias artesanales.

JESUS GIL MOLINA [EFE REPORTAJES]

DE PAIS A PAIS

va avanzando poco
a poco. Hace varias décadas en paises productores

pasando con el agua en los Ultimos afos. Y ahora le

oca ala cerveza.

como ltalia, Francia o Espana, el cultivo del vino se

nidos, Inglaterra o Bélgica, que en cualquier bar|
ienen cinco o seis cervezas de barril y muchas mas
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istintos tipos de esta bebida existentes portodo e
mundo y creando los suyos propios.
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no es mas que una sopa de cereales”.
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nada que no tenga que tener: agua, cereales ma
eados —esto es, tostados—, lUpulo y levadura”.
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Q La diferencia
fundamental es que en

el proceso de creacion
de cerveza artesanal no
se le anade nada que no
tenga que tener: agua,
cereales malteados
—esto es, tostados—,
lapulo y levadura”.

“En la etiqueta de estas cervezas no encontra-
remos conservantes ni antioxidantes anadidos
artificialmente, de nombres impronunciables,
como el alginato de propilenglicol, usado para la
espuma”, indican.

También sefalan que todo el proceso se realiza
de forma natural. Por ejemplo: incluyen en la
botella un poco de mosto sin fermentar para que
la propia cerveza ya hecha continte el proceso de
fermentacion dentro del cristal y genere esos
gases extra que le daran la fuerza y crearan espu-
ma al abrirla. “En las grandes fébricas, por contra,
lo habitual es inyectar el diéxido de carbono artifi-
cialmente”, comenta Castro.

El principal problema de estas microcervecerias
esta en introducirse en el mercado y romper con
la preponderancia de las grandes productoras
tradicionales. No obstante, conforme van apare-
ciendo las fabricas de cerveza artesanales, surgen
también bares y restaurantes donde se valora la
variedad y la calidad, y se empieza a contar con
cartas especializadas e, incluso, se organizan
catas para, como con el vino, aprender a tomar
una cerveza y notar sus diferencias.

Curiosamente fueron dos inmigrantes latinos,
uno de México y otro de Costa Rica, quienes crea-
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ron en la ciudad de Chicago la primera cerveza
artesanal latina de los Estados Unidos, “5 Rabbit”,
con ingredientes como maracuya, chile ancho y
dulce de leche.

“5 Rabbit” es el nombre de la micro empresa
cervecera creada por Showaki, oriundo de Gua-
dalajara, de 28 anos, y el costarricense Andrés
Araya, de 32, asociados con el estadounidense
Randy Mosher de 55 afos, un veterano entre los
cerveceros artesanales de esa ciudad.

Con la idea de hacer algo propio en Estados
Unidos, operado e inspirado por latinos, investi-
garon la industria, Mosher, Showaki y Araya
elaboraron un plan de negocios y escogieron la
ciudad de Chicago como el mejor lugar para
comenzar. “Somos tan caros como una cerveza
importada, pero nuestro producto tiene mejores
ingredientes”, dijo Showaki. En la elaboracion de
“5 Rabbit” se usa malta pura, no extractos, y no
se apela al arroz para lograr volumen y unareceta
mas barata como hacen las grandes marcas,
seguin Showaki.

“5 Rabbit” integra una comunidad de cervece-
ros artesanales “que lucha contra los grandes” y
en los ultimos cinco anos ha crecido entre 10y 12
por ciento.

Otro caso interesante es el de la Estrella Damm
Inedit, una de las cervezas espanolas que tiene
sus origenes no precisamente en la escena arte-
sana y que ha hecho levantar la ceja a méas de un
critico en el mundo. Esta cerveza nace para llenar
el hueco que existia cuando se elige la cerveza
como bebida para acompanar la mejor gastrono-
mia. Una cerveza Unica de malta de cebada y
trigo, con ltpulo, cilantro, piel de naranja y regaliz
creada por los maestros cerveceros de Damm
que en esta ocasién han contado con unos cola-
boradores de auténtico lujo: el cocinero mas
internacional e innovador, Ferran Adria, junto a
Juli Soler y el equipo de sommeliers de “elBulli”
han sido los encargados de dotar a esta cerveza
de una intensidad, textura y gama aromatica que
la convierten en la estrella indiscutible de las cer-
vezas. Una cerveza muy diferente a la “normal”
que pretende ser una alternativa seria al vino en
cualquier menu atrevido. =%
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MAS SALVAJE

Consejos y pistas para recorrer los habitats naturales y rincones
mas salvajes de esta region del sur de Florida y vivir
experlenmas intensas en medio de aguas misteriosas, vegetacion

,ﬁmmales tropicales.

es y el océano Atlantico, ofrece al viajero un-
escenario salvaje ideal para vivir experlenmas
aventureras. =

Una de las joyas naturales miamenses es el
Parque Nacional de los Everglades, un paraiso
verde de mas de 688,000 hectareas donde hace
mas de 15,000 anos vivieron grandes tribus nati-
vas de los EEUU y que se ha convertido en el
hogar de un ecosistema inigualable, con especies
raras y en peligro de extincion, de acuerdo al
GMCVB. Visitarlo puede incluir un viaje en hidro-
deslizador, un tour de dos horas en tranvia, una
leccién de historia, una excursion en kayak o una

- garzas, estornlnos tortugas mapaches y otros
‘muchos anlmales. =

canoa para observar la diversidad de flora yfauha =

o un almuerzo con platos tipicos de esta Zona;
de5|gnada Patrimonio de la Humanldad segl

Vista Key Biscayne
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1. Una foto de una de las
idilicas playas en el Crandon
Park de Miami. 2. Faro en el
Cayo Vizcaino de Miami. 3. Un
paseo por lancha por el Parque
Nacional de los Everglades de
Miami. 4. Un embarcadero en
el Biscayne National Park con

unos kayacs en primer término.

5. Botes y pelicanos en el Pier
Bay. 6. Un joven practicando
windsurf en Caye Vizcaino.

7. Foto cedida en donde
aparecen unos cocodrilos en
el humedal de los Everglades,
el mayor y mas importante
de EEUU.

ARENAS DORADAS Y AGUAS DE COLOR
AGUAMARINA

El otro tesoro natural del ‘Miami salvaje’, es el
Parque Nacional Key Biscayne, con sus playas de
arena dorada que, seguin el National Park Service
(NPS) estadounidense, protege una singular
combinacion de aguas de color aguamarina, islas
de color esmeralda y arrecifes de coral adornados
de peces.

En el también llamado Cayo Vizcaino, donde
existen rastros de 10,000 anos de historia huma-
na, desde piratas y naufragios hasta productores
de pina, se puede hacer esnérquel y recorridos
en bote, acampar, observar los animales salvajes
o simplemente relajarse en una mecedora a con-
templar la bahia, de acuerdo al NPS.

Segun esta misma fuente, este parque consta
de cuatro ecosistemas principales: una hilera
estrecha de manglar a lo largo de la costa conti-
nental; la extension sur de la bahia Biscayne, las
islas del extremo septentrional de los cayos de
Florida; y el comienzo del tercer arrecife de coral
mas grande del mundo.

Consultada sobre la mejor temporada para
visitar Miami y disfrutar de su lado mas salvaje,
aventurero y natural, Melina Martinez-Echeverria,
portavoz del GMCVB, sehnala que “el clima en la
zona es suave y atemperado a lo largo del afo,
por lo que siempre es una buena idea disfrutar de
la ciudad al aire libre”.
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“En la temporada de invierno la ciudad recibe
un mayor nimero de visitantes, que con frecuen-
cia buscan en el clima tropical de la zona el
remedio a sus frios inviernos. Esta es también la

mejor época para conocer los Everglades”, dice.

BUEN CALZADO Y ROPA COMODA

“En cambio, si se quiere descubrir el Biscayne
Natural Park conviene hacerlo cuando las tempe-
raturas son un poco mas elevadas y nos invitan a
pasar tiempo en la playa”, subraya.
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Segun Martinez-Echeverria, “los meses de
mayo a junio y los de octubre o noviembre pue-
den ser momentos ideales para acercarse a este
parque donde la mayor parte de superficie prote-
gida (hasta el 95%) se encuentra bajo el agua”.

Para aprovechar al maximo el lado mas salvaje
de Miami, se aconseja llevar un buen calzado y
ropa cdmoda porque “hay mucho por andar,
pedalear, correr y descubrir” y “tampoco debe
faltar en la mochila un protector solar, algo para
cubrirse la cabeza y agua para hidratarse
frecuentemente”.

Antes de empezar el recorrido se recomienda
visitar los puntos de informacién, cémo el Main
Visitors Center en la entrada sudeste del Evergla-
des National Park, o el Dante Fascell Visitors
Center, en el Biscayne National Park, “donde los
visitantes pueden disfrutar de tours, paseos en
kayak o salidas para practicar esnérquel”.

“Ademas, es importante visitar la pagina de
informacion turistica del GMCVB (www.miamian-
dbeaches.com) para planear las excursiones
antes de llegar al destino”.

“Por ejemplo, los amantes de las emociones
fuertes, ya sea que viajen en grupo, con la pareja
o solos, podran vivir experiencias Unicas como
las de acampar y pasar la noche en plataformas
solamente accesibles por agua situadas entre
caimanes en los Everglades”, sugiere Martinez-
Echeverria. Y anade que quienes viajen con nifos
pueden disfrutar de muchas otras actividades
pensadas para ellos como paseos en bici por
estos espacios naturales, excursiones en los
divertidos airboats o participar en programas
educacionales en Key Biscayne para conocer
mejor a las tortugas marinas.

PLANES PARA TODOS LOS GUSTOS
“iA los que no les guste demasiado el deporte,
pueden descubrir los Everglades con un tour en
autobus y, en cambio, a los amantes del submari-
nismo y los deportes acuaticos les volveran locos
las aguas turquesas de Key Biscayne y su arrecife
de coral Uinico en Estados Unidos”, recalca.
Respecto a la duracion ideal de una estadia
para conocer el lado salvaje de Miami, indica que
cuantos mas dias se tengan para disfrutar de
estos parques, imucho mejor!
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“Solo los Everglades tienen una extension de
mas de 6,000 kilémetros cuadrados y, aunque la
mayoria de visitantes acostumbran a dedicar un
dia a conocer cada uno de los parques, mi reco-
mendacién es dedicarle un par de dias a Biscayne
y tres a los Everglades, para poder llegar a apre-
ciar su biodiversidad y riqueza natural”, enfatiza.

LOS PUNTOS FUNDANMENTALES DE UNA
VISITA RAPIDA SERIAN:

Hay dos cosas que hacen que los Everglades sean
inolvidables: visitar la Everglades Alligator Farm,
con mas de 2,000 caimanes, donde organizan
excursiones y espectaculos con varios reptiles, y
hacer el Everglades Backwater Tour de Dragonfly
Expeditions, una excursion de un dia por el
parque que ha sido calificada como uno de los
mejores eco-tours del mundo”.

“iY si se visita el Key Biscayne, no hay que
perderse el Bill Baggs Cape Florida State Park,
calificada como una de las diez mejores playas de
toda América. iNo se olvide de bucear!”. =%,

@ EI Bill Baggs Cape
Florida State Park, en el

Key Biscayne, es calificada
como una de las diez
mejores playas de toda
América.
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José

MORILLO

Es uno de los gerentes mas jovenes de La Cadena.
José Morillo decidio un dia dejar el negocio familiar
y aventurarse en el ambito de los supermercados.
La decision ha dado sus buenos frutos. Ahora lleva
las riendas de una de las tiendas mas importantes
del grupo en la San Vicente de Paul.
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CERENTE
DE LA SUCURSAL
SAN VICENTE DE PAUL

Con solo 5 afos en La Cadena y ya te has
hecho con la gerencia de una sucursal,
cuéntame como ha sido tu recorrido hasta
llegar aqui...

Si, entré un primero de octubre de 2002, en lo que
es el proceso de entrenamiento normal de un
subgerente, pasando por todas las tiendas, por el
area de recibo, los diferentes departamentos que
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hay. A los tres meses de estar en entrenamiento
me fijaron en Servimercado, la sucursal de Arroyo
Hondo, como subgerente. Al afo pasé a trabajar
a latienda de la Cervantes, también como subge-
rente, y afno y medio después —en diciembre de
2015 — me promueven como gerente de la Mella,
de donde pasé a la San Vicente, laborando como
gerente desde el 1 de marzo de 2017.

Tienes solo unos meses en la tienda de la

San Vicente, équé diferencias o caracteristicas
propias has notado en esta sucursal?

Es una tienda totalmente diferente a las otras en las
que he trabajado. Es mucho més grande, hay mas
movimiento de ventas y la cantidad de empleados
es mayor. De casi 50 empleados anteriormente, he
pasado a llevar una némina de 82 personas en esta
sucursal. Es unatienda que tiene la virtud de poder
exhibir lo que uno quiera porque tanto la tienda
como el espacio te ayudan a desarrollar una gran
exhibicion.

{Habias trabajado antes en el area de
supermercados?

No, desde que sali del colegio trabajé en un
negocio familiar de produccion de vegetales. Es
mi amigo y companero Gary Pimentel quien me
recomienda con los Ramos, pasé el proceso de
entrevistas y aqui estamos.

{Cuales son los nuevos retos que se te
presentan en esta nueva tienda?

Puedo decir que el principal ha sido estar a la
altura de la confianza que tuvo la familia Ramos
conmigo a la hora de entregar a un gerente joven
en laempresa una de las sucursales principales en
volumen. También trabajar con una némina mas
grande a la que estaba acostumbrado vy tratar
de que las ventas sigan el trayecto que han tenido
siempre... esa es la meta del dia a dia.

{Cuales son tus responsabilidades como
gerente de esta sucursal?

Desde cumplir con que la mercancia esté en las
goéndolas, los pedidos se hagan a tiempo, a que el
personal esté en su puesto de trabajo cumplien-
do con sus puntos y las funciones adecuadas. El
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“TRATO A MI EQUIPO
COMO COLABORADORES

Y NO EMPLEADOS

C

funcionamiento del supermercado cae sobre el
gerente, pero cuento con dos subgerentes muy
buenos, Javier Pérezy Amaurys Herasme. Milema
es trabajar en equipo porque el trabajo en equipo
divide el trabajo y multiplica los resultados. Yo
delego funciones, pero a la vez superviso para que
sus tareas se vayan cumpliendo al pie de la letra.

£Y como motivas a tu equipo de mas de 80
personas para que dé el 100% todos los dias,
como eres como lider?

Dandoles la confianza, orientandolos pero dejan-
dolos trabajar. No es lo que Morillo dice, soy de los
que consulto, de manera que no crean que lo que
dice Morillo es la palabra absoluta. Asi tendran
la confianza absoluta de acercarse a mi con cual-
quier comentario o inquietud que tengan. Ningun
gerente puede sacar a camino un supermercado
(o negocio) sin trabajar en equipo. Tiene que con-
tar al 100% con todos los colaboradores.

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

Lo primero, hay que tener caracter pero con
balanza, sin ser 100% rigido. Ser accesible a los
colaboradores para que no te vean en un altar,
inalcanzable. Pasamos poco tiempo en el érea de
oficina, pero desde el primer dia saben que esa
puerta esta abierta tanto para un tema laboral
como personal.

{Alguna decision dificil que hayas debido
tomar en estos meses?

Lo cierto es que no. En el proceso completo lo
mas dificil es cuando tengo que prescindir de un
colaborador. Me cuesta mucho tomar esa decision.
Alfinal hay que hacerlo, pero me cuesta mucho.

PORQUE ASIi SE SIENTEN
PARTE DE UN EQUIPO”
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Te refieres a tu equipo como colaboradores

y no empleados, épor qué?

No uso el término empleado porque los encasilla.
No va con mi forma. No los trato como emplea-
dos, me siento mas coémodo, y creo que ellos
también, cuando les decimos colaboradores por-
que se sienten parte de un equipo. Yo me dirijo a
ellos como companeros colaboradores.

En estos 5 aios, {cual ha sido tu mejor
momento laboral?

Cuando dona Josefina, de Recursos Humanos, se
acerco a la sucursal donde yo estaba y me dijo:
“Morillo, lleg6 tu momento; desde hoy en adelante
pasas a la gerencia de la compania. Tu sucursal
es la Mella. Sabemos que lo vas hacer bien y con-
fiamos en ti”. Yo estaba en la Cervantes y ella fue
hasta alli ese dia para darme la noticia. Ese ha sido
uno de los mejores momentos.

{Cual es el secreto para que la tienda funcione
correctamente?

Tener exhibiciones, que la mercancia esté donde
el cliente la necesite, que cuando el cliente llegue
al establecimiento encuentre lo que busca: lim-
pieza, atencion al cliente... Si alguien me pregunta
por un producto, en vez de decirle la ubicacion, voy
directamente con él hacia la ubicacién. Eso le da al
cliente confianza y un trato mas personalizado.

EL SUPER | JULIO 2017

Y ti que estas tan cerca del publico, {qué es
lo mas le gusta al cliente?

La atencion. La Cadena tiene una ventaja: tene-
mos una clientela muy fiel, nos mantenemos
como si fuéramos una familia. El trato marca la
diferencia porque arroz, habichuelas y aceite los
venden en todos los supermercados, pero lo que
nos diferencia en Supermercados La Cadena es
el servicio al cliente y el ambiente familiar que se
brinda.

{Tienes nuevos objetivos profesionales den-
tro de la empresa?

Profesionalmente, dentro de la empresa, acabo
de llegar al limite. Pero quiero seguir adelante
cumpliendo con los retos y no defraudar a la fami-
lia Ramos en los retos que han dado y que en tan
poco tiempo he logrado.

{Qué es lo que mas valoras de trabajar

en La Cadena?

El ambiente, el trato que le da a uno la familia
Ramos, no hay barreras; es decir, uno tiene la
libertad de hablar con ellos, de llamarlos ante
cualquier situacion; uno se siente en realidad
como una familia.

Y anivel personal, {qué te ha dado

La Cadena?

Estando en La Cadena he tenido uno de los rega-
los que mas amo en mi vida: mi primera hija,
Montserrat. Tuve a mi hija estando en la sucursal
Cervantes, y le ha dado un giro a mi vida.

Asi que eres un padre que se implica...

Si, la semana que no me toca abrir —como entro
un poquito mas tarde- llevo a mi nina al colegio,
y trato —de acuerdo al horario que tenemos- de
dedicarle el mayor tiempo posible a mi hija.

{Como es José fuera de los pasillos del
supermercado? ¢{Como desconectas de la
rutina laboral?

Comparto todo lo que puedo con mi esposa y mi
nifa, pero también con mis amigos; ademas me
gusta mucho escuchar salsa y sigo la pelota
dominicana. =



ccolato \\“
rnco\E[ d wafer filed “

' s
Un lnStante de placer. ;_‘yDistribuido por: MERCATODO

Tel.: 809-565-0000 ext.1070

0% grasa ’
3 veces mas Proteinas

"
/G MGG O No todos los yoghurts Sriegos

son iguales, quédate con el bueno




Adivina y gana VIP

un certificado de

2 =+ o -] COMPLETA LA SOPA DE LETRAS Y PODRAS GANAR

N U A wm o a a |l UNODELOS3CERTIFICADOS EN VIP LASER CLINIC

1 e R L 1 o L Al VALORADOENRD$15,000 CADA UNO.

TPz & N O L E Ml PALABRAS A BUSCAR:

A O M P C C | U B al
CIRUELA HIGO MELOCOTON POMELO |=—

BRSO e COCO KIWI MELON UVA _

P G R N VvV L A | E| g viee . BEEA cine

K | W | A E D C S| FRAVBUESA MANZANA PIRA el

c | A

vvvvv

Altagracia Elizet Jiménez Gonzélez 410000811573 Sarasota
Sarah Uribe Martich 410004528873 Sarasota
Guillermina A. Llovet de Henrique 410001019275 Nurfiez de Céceres

COMPLETA Y LLENA CON TUS DATOS PERSONALES Y PODRAS GANAR UNO DE LOS 3 CERTIFICADOS EN VIP LASER CLINIC % :
£
Datos Personales E I
Tarjeta Super Cliente: - - - Sucursal: g- :
Nombre: 1er. Apellido: ‘ 2do. Apellido: | é |
. - 2l
caata | | T[] [ [T T]-] | omoosn
Urbanizacion: | Ciudad: agfl
wotono | T [T [ [ T[] Tcasee] [ [T | TT T TTT Jmrores [ [T TTIIITT]
E-mail: | Fecha Nac. | sexo: | (Y | Estado Gt § ,
/
X




O W JAMON

SERRANO

-~

Distribuido por: MERCATODO
Casademont : I v TeI 809-565-0000 ext. 1070




o CONOCE EL NUEVO
SERVIMERCADO LA CADENA CERVANTES

Un concepto comodo, 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.

Completo
Ofrece al pablico un establecimiento con los mas altos estandares
de calidad, que garantiza el surtido y la frescura de sus productos,

MINUTOS : 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. — ﬁ
i Av. Cervantes # 06, esg. Casimiro de Moya, Gazcue. Teléfono: (809) 243-0004. L a cmm
I3 Supermercados La Cadena [ (G) @superlacadena iEl mejor servicio.... cerca de fi
Cervantes



