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53 ANOS
CONSTRUYENDO
UNA RICA HISTORIA
CON AMOR

Desde el ano 1966, la familia dominicana comparte con productos Rica los mejores momentos a través del dia. Durante
mas de cinco décadas, hemos brindado calidad e innovacion constante en consonancia con los tiempos, llevando buena
alimentacion y sonrisas a cada mesa. En nuestro 53 Aniversario, en Grupo Rica reiteramos nuestro compromiso de continuar
produciendo lo mejor de nuestra tierra para que disfrutes cada dia el sabor inigualable gue solo Rica te puede ofrecer.

iGracias por ayudarnos a construir una vida mas Rica para todos!
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DESDE EL SUPER

UNA NUEVA EDICION de la revista El Stper para
comenzar este 2019. Como siempre trae temas de
interés paratodos.

Luego de tantos dias de fiestas es normal que
se acumule mucho trabajo en la oficina. Si eres
de las personas que comes en tu lugar de trabajo
las chefs, Lilia Sanchez y Diana Munné, nos traen
opciones de almuerzos para mantener una alimen-
tacion balanceada. Faciles de preparar y mucho
mas saludables que el tipico delivery. Aprovecha
estas recetas, que también pueden ser Utiles para
quienes hacen meriendas en la universidad o via-
jes en carretera.

Entre los articulos mas utilizados, durante las
pasadas fiestas, se encuentran los derivados de
papel. Nuestro proveedor invitado para la entre-
vista de esta edicion, no solo es un experto en
este material, sino que es un lider del mercado. El
Grupo Familia suple al mercado dominicano de
las afamadas marcas Familia, Nosotras, Pequenin
y Tena. Definitivamente un fabricante en continua
blsqueda de mejora para dichos productos, asi
como, la manera de solucionar las necesidades
del consumidor. El Grupo Familia es una empresa
con presencia multilatina. Actualmente el 70% de
los articulos consumidos en Republica Domini-
cana es fabricado localmente en su planta de pro-
duccién en San Cristébal. Su Country Manager,
Adriana Navarro, nos relata los planes presentes y
futuros de este importante grupo empresarial;
ademas nos cuenta un poco sobre la trayectoria,
con la cual han alcanzado la posicién que hoy tie-
nen en el mercado las categorias que manejan.

Para que estos productos lleguen a nuestros
supermercados, el departamento de compras esta
en constante movimiento y coordinacién de la
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relacion, proveedor-centro de distribucion-area
de tiendas. Maria Aurora Lobato, con mas de diez
anos en La Cadena, es parte importante de este
equipo de trabajo. Ella nos cuenta sobre su expe-
rienciay vida, relacionada al mundo de las compras
locales e internacionales. Como Gerente de Com-
pras, Maria Aurora, es responsable de supervisar
maés de tres mil productos en quince categorias,
pastas alimenticias, picaderas, cereales, papeles
desechables, cuidado personal, entre otras.

Al igual que en ediciones anteriores, completa-
mos la revista con articulos relacionados a viajes,
cultura, decoracién y cuidado personal de interés
general. Esperamos que la disfruten.

Les deseo un feliz y prospero afno 2019.

Unidos a ti... iISomos Super!

JUAN ENRIQUE RAMOS MOREY
VICEPRESIDENTE
SUPERMERCADOS LA CADENA

super
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Prueba los nuevos

CQUE integrantes de
La Cadena.
HGYEP/(E)'? Te adelantamos que

son sanos, sabrosos
y de calidad.

Mas de 40 afos de experiencia avalan la calidad de
Productos Arenas. En esta ocasion nos sorprenden con
sus tiernas y esponjosas Magdalenas Concha en sus
variedades de: choco chip, marble, rellena de cacao
o fresa. Otra deliciosa novedad son sus exquisitas
Magdalenas Floras, suaves bizcochos en forma de flor,
en los sabores de coco, naranja o cacao.

@

Con(staz-

TR
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Mayonesa Constanza

Interesados en continuar reinventandose y ofrecer
productos de calidad, Productos Constanza lanza al
mercado dominicano su nueva mayonesa Constanza
en dos presentaciones: 8y 15 oz. Para untar, comple-
mentar tus ensaladas, sdndwiches o como mezclaen
aderezos, inténtalo, te va a encantar.

{
»

b
A
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Frit Ravich

Desde Espana llega Frit Ravich, con una tra-
yectoria de mas de 50 afos en la elaboracion
de picaderas. Cuentan con un amplia variedad
dividida en Patatas Chips, Snacks y Frutos
Secos. Desde almendras, pistachos, o pipas
saladas, hasta papitas chips con vinagre, sabor
mediterraneo, o sus deliciosos manies de coc-
teleo, Frit Ravich tiene todo lo que necesitas
paraarmar lafiestay compartir con amigos un
momento agradable.

Galletas Dan’'Or

Inspirados en los afnos dorados de la
sociedad europea, Dan’Or es una marca
que nos transporta a la cultura de la
“Belle Epoque”. Conuna calidad premium,
Dan’Or ofrece una experiencia de sabor
incomparable, donde el lujo y la elegancia
se hacen presentes en cada bocado.
Encuéntralas en sus deliciosas varieda-
des de Chocolate Chips, Brownie, Apple
Strudel, Big Chocolate Chunks, Chocolate
Cranberries y Crakers sin sal.

Leche y Yogurt de Cabra
La leche de cabra es cercana en composi- L
cion a la leche materna humana, lo que

explica que algunas personas la toleran mas

que la leche de vaca. Ahora Deliciel nos :
ofrece en las variedades de Leche y Yogurt

una opcion a base de leche de cabra. Mucho
mas facil de digerir y con un delicioso sabor. .
iPruébalo! -_

Siapuestas por probar un producto gourmet
y elaborado con ingredientes de seleccion
superior, no dudes en llevarte el Pan Lixto
Premium. En las variedades: integral avena,
integrallinaza, integral multigrano, sandwich
regular y séndwich integral, para satisfacer el
paladar de quienes buscan lo mejor. Pruébalos,
ite van a encantar!



DESCUBRE

el increible sabor de nuestros
panes recien horneados.

Disfritalos en todas sus
presentaciones.

la panaderia =
OQWCW E—

No disponibles eﬁ Correa y Cidron, Cervantes y Mella. &p/
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INGREDIENTES

*2 cucha
de manz

°1 e habichuelas negras

PREPARACION
Mezclar los vegetales con

#:%’ los citricos y marinar por 20
minutos. Agregar los granos
(previamente hervidos)
y mezclar.
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INCHITOS
OLLO
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\cd'n salsa de yogur

Es muy importante marinar el pollo picado
por 20 minutos en la neveray luego pincharlo
en los palillos de bambU con los vegetales
picados en cubitos. Cocinar el pincho en la
parrilla a fuego medio, para sellar, y luego
dejar cocer a fuego lento para hacer bien el
pollo. Servir con una salsa de yogur sin
azucar, lamenta fresca picada, pepino rallado
y un chin de jugo de limén.




‘enteros al horno por 30-40 minutos, hasta que la
~ piel searrugue y queden bien tostados. Retirarlos
del horno y taparlos ligeramente con papel.d
~aluminio o hasta que se enfrien. I\{Ijenﬁas tant
combinar el aceite de oliva, vimagre balsamico, .
ajo, sal y pimienta en un bol pequefo. Reservar.
Retirar la piel y las semillas a los pimientos y.
trocearlos. Cubrirlos con la mezcla del aceite y
vinagre. Agregar las as y refrigerar por
i par de horas paraﬁ s&.combinen bien los
v sabores. Para armar: unta una mitad del pan con
el cream cheese,\agrega una capa de-pimientos
y puerrito bien hl do. Salpimentar y colocar la
otra mitad del pan. Delicioso.

o
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& INGREDIENTES
~ eTortillas de trigo del

> | ,d&“ ;
= tagitequilla déman; p

wollar por.
nutella.y =
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VIERNES

Guarniciones variadas para
combinar: berenjena ahumada +
papas a lacrema + orzo al pesto
+ ensalada de pasta primaveral

INGREDIENTES
*200 gr de crema

PREPARACION
En una sartén ahadir la crema de leche, el
pesto y la pimienta y se revuelve dejando
hervir. Se reserva. En una olla hervir agua
suficiente y echar una cucharadita de sal.
Una vez el agua esté hirviendo se anade la
pastay se deja hervir por 7 minutos y se saca
del agua. Ahadir una lonja de queso mozza-
rella en pedacitos, tomate picado y el queso
parmesano. Incluye albahaca para adornar.
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INGREDIENTES
*Galletas wafer

PREPARACION
\ Armar como si fuera un sandwich. Untar
las galletas con ricotta, anadir las frutas,
cerrar el sandwich y darle un toque de
w‘ nutella en la parte superior.
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Adriana Navarro,
Country Manager de Negocios
de Grupo Familia RD
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Grupo Familia

SOLUCIONES DE CALIDAD
PARA EL HOGAR

Con cinco marcas reconocidas entre los dominicanos, el ha mar-
cado su presencia en el pais a base de una ardua labor de mercadeo e innovacion,
buscando ofrecer siempre productos que sumen valor a la vida cotidiana del
consumidor local. Profundamente arraigado en el area del cuidado, 1a higiene y el
aseo, Grupo Familia sigue buscando soluciones que generen conexion y confianza.
Es mas, su nueva ejecutiva, Country Manager de Negocios de
Grupo Familia RD, nos relata como estan modernizando y renovando la compariia

para seguir trazando estrategias de éxito por los proximos 60 afos.

{Como definiria qué es el Grupo Familia?
Somos un grupo empresarial con presencia en
Suraméricay el Caribe, nuestro propésito es gene-
rar bienestar y salud a través de soluciones de
cuidado, higiene y aseo, que construye marcas
lideres, creando valor para todos los grupos de
interés. Con 60 anos de experiencia, nos hemos
consolidado como una organizacion lider en el
mercado por la calidad e innovacion de nuestros
productos y procesos.

El Grupo Familia naci6 en 1958 con el proposito
de mejorar la vida de las personas, {60 anos
después pueden decir imision cumplida!?

En Grupo Familia somos un equipo de personas
comprometidas y apasionadas que vemos con
optimismo el futuro que nos inspira diariamente a
encontrar la armonia que debe existir en todos los
aspectos de nuestra organizacion. La busqueda
de este balance, al mismo tiempo, nos haretado y
motivado a llevar a un nivel superior en la compa-
fia a través de unidades de negocio que estan
presentes en los pequefos y grandes momentos
de nuestros consumidores con un portafolio de
soluciones de cuidado, higiene y aseo.

Durante estos afios hemos visto crecer una
organizacion que ha demostrado, a través de su
talento humano, la capacidad de reaprender,
construir en equipo, innovar y ser sostenibles en
el tiempo con marcas lideres y preferidas que
buscan el bienestar de los consumidores. Actual-
mente estamos modernizando y renovando
nuestra compania y preparandola para los proxi-
mos 60 anos.

T

e En la planta situada
en Republica Dominicana

se fabrican toallas
sanitarias y papel
higiénico.
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@ Mas del 70% de
los productos que se
venden en RD son de

produccion local.

{Cbémo estudian o analizan qué productos de
todos los que producen pueden funcionar en
nuestro pais?

Analizamos a nuestros consumidores a través de
estudios de mercado y comunicacion constante,
asi podemos saber cuéles son sus necesidades y
lo que buscan en los diferentes productos que
conforman nuestro portafolio.

En nuestro pais cuentan con una planta de
produccion, équé productos del Grupo Familia
se fabrican aqui concretamente?

Se producen toallas sanitarias y papel higiénico.

EL SUPER | ENERO 2019

Desde entonces, éfabrican todos los productos
que consumimos en RD? {Cuantos de ellos
llegan de otros paises (cuales)?

Mas del 70% de lo que vendemos en Republica
Dominicana es produccién local de toallas sanita-
rias y de papel higiénico.

{Es RD el eje desde donde distribuyen todos
los productos hacia las islas de la Region?

Por ahora solo producimos para RD y estamos
trabajando para que nuestro portafolio de pro-
ductos tenga un mayor alcance regional.

En Grupo Familia aseguran que “no crean
marcas sino soluciones para los consumidores”,
{qué estrategias siguen para escuchar al
consumidor?

En Grupo Familia destinamos importantes recur-
sos humanos y econémicos para desarrollar y
fortalecer nuestras marcas, orientando nuestros
esfuerzos hacia: estudiar y entender las necesida-
des de nuestros consumidores, desarrollar
soluciones que satisfacen dichas necesidades y
comunicar nuestra propuesta de valor de una
manera que genere conexion y confianza entre el
consumidory la marca.

{Cuantas marcas incluye el portafolio de
Grupo Familia en RD?

Son cinco marcas: Nosotras, Familia, Pequenin,
TENA y Familia Institucional.
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¢En cuales de ellas mantienen el liderazgo

y como lo consiguen?

La marca Nosotras tiene el 80% de participacion
de mercado. Para ello escuchamos a las consumi-
doras y buscamos siempre productos afines a sus
necesidades para brindar seguridad y confianza.
Ademas, por comunicacion informal de las cade-
nas, conocemos que somos lideres en el mercado
dominicano desde la marca TENA con el 55%.

El producto estrella de la empresa en RD es...
Nosotras, con el producto toallas sanitarias.

Segun sus estudios y analisis de mercado,
{cuales son las tendencias y habitos de consumo
en los dominicanos?

Los consumidores dominicanos compran inteli- En Grupo Familia destinan importantes recursos humanos para fortalecer sus marcas.
gentemente, partiendo de que el producto que

adquieren debe solucionar una necesidad pre-

sente que le genere bienestar para su familia. Los

hogares dominicanos se preocupan por productos LA . TIENE EL 80% DE
de aseo personal y las mujeres productosparasu PARTICIPACION DE MERCADO. PARA ELLO
zonantima ESCUCHAMOS A LAS CONSUMIDORAS Y

BUSCAMOS SIEMPRE PRODUCTOS AFINES

{Sigue siendo el precio un factor decisivo

a la hora de comprar para el dominicano,

por encima de la calidad?

No, el consumidor dominicano busca una relacién
de calidad-precio y por eso nuestros productos
deben cumplir con este requerimiento con los
conceptos y soluciones que el consumidor
valora.

{Segun estas tendencias y habitos, {veremos
el desarrollo de mas categorias de productos
en nuestro mercado?

Si, el objetivo es que podamos potencializar el
mercado con nuevas soluciones en las categorias
en las que hoy participamos.

{Queé tipo de politicas deberia mantener

o adoptar el pais para que Familia pueda
continuar evolucionando en la escala de valor
y creciendo? {Cuales son los desafios como
empresa en RD?

Continuar creciendo a través de nuestras unida-
des de negocio y estando presente en los hogares
dominicanos con nuestras soluciones.

A SUS NECESIDADES.

Segun sus lineamientos, estan comprometidos
en generar bienestar para sus colaboradores
(empleados), icree que laimagen que tienen
como empleador se corresponde con los esfuer-
zos que realizan para lograr que la empresa sea
un buen lugar para trabajar?éCémo lo logran?
Gestionamos el talento a través de la potencializa-
cion de las competencias y el desempefio de
cada uno de nuestros empleados, de esta mane-
ra se logra impactar positivamente a las personas
y a sus equipos de trabajo. Lograrlo implica un
proceso continuo de valoracién, seguimiento,
acompanamiento e implementacion de planes de
desarrollo que posibilitan el cierre de brechas y el
establecimiento de nuevos objetivos.

Con la adquisicién de Continental de Negocios
por parte de Grupo Familia, pasamos de ser una
empresa de 159 empleados aformar parte de una
compania multilatina con més de 4,500 personas
de diferentes nacionalidades. Continuamos tra-



24

@ EI Grupo Familia
cuenta con la Certifica-
cion FSC, que avala las
materias primas utiliza-
das en sus procesos.
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bajando por mejorar las condiciones de vida y de
bienestar de los empleados, por medio de estra-
tegias que permiten su desarrollo integral y la con-
ciliacion entre su vida laboral y personal-familiar.

{Cual es la estrategia de Grupo Familia ante

los pros y contras de la estandarizacion versus
la adaptacion local de marcas? ¢Han adaptado
algunos productos a las necesidades locales de
los consumidores dominicanos?

Uno de los retos que se presentan en algunos
paises de Latinoamérica es el de adaptar su oferta

UN POCO DE HISTORIA

W En el aiio 1995 se fund6 la empresa Continental de Negocios en Santo
Domingo (Reptblica Dominicana), por los socios Ricardo Polanco Reino-
so y Pedro Recart Tapia, ingresando en este mismo afo la distribucion de
la marca Nosotras al mercado dominicano, convirtiéndose 3 afnos mas
tarde en la marca lider en proteccidn sanitaria.

B En 1999, Productos Familia adquirié el 50% del capital de acciones de
Continental de Negocios, pasando a ser lafilial en Reptblica Dominicana
del Grupo Familia y de Essity, compania lider en el mercado global de
higiene y salud dedicada a mejorar el bienestar a través de una amplia
gama de productos y soluciones.

M Para el aiio 2000 se introducen los productos de Cuidado del Bebé
con la marca Pequenin. Durante el 2002 se incorpora la marca Familia
con papel higiénico, pafnuelos faciales y servilletas. En 2005 la compaiia
realiz6 el lanzamiento al mercado de la marca TENA con sus lineas de
Cuidado del Adulto con panales para adultos y en 2007 se incorpora la
linea de Familia Institucional con sus productos papel higiénico jumbo y
toallas de mano.

m En 2006 se inician operaciones propias, con la apertura de la planta de
produccion y centro de distribucion de Republica Dominicana, ubicada
en el Municipio de San Cristébal. Iniciando con una linea de produccion
de toallas sanitarias, en el 2007 inicia la operacion de conversion de papel
higiénico. En el 2008 se lleva a cabo la ampliacion del centro de distribu-
cion, duplicando su capacidad de almacenamiento. En el 2010 se inicia la
produccion de rollos jumbo y en el 2015 la produccion de servilletas.

M En diciembre de 2017 Grupo Familia realiz6 la adquisicion del 100% de
Continental de Negocios en Reptblica Dominicana. Esta decisién estra-
tégica es un paso hacia adelante para la compania en el proceso de
consolidacion internacional en Latinoamérica y el Caribe, y en la que,
luego de mas de 20 anos de presencia en el pais, contamos con marcas
lideres que brindan soluciones innovadoras generando bienestar para el
cuidado, higiene y aseo de todas las familias dominicanas.
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de productos al nuevo entorno econdmico.
Hemos entendido a nuestros consumidores
dominicanos y tenemos productos adaptados,
como: Papel Higiénico Aroma, Toallas Higiénicas
Nosotras Invisible Desodorante y Protectores
Diario Desodorante.

{Son también los formatos econémicos uno

de los productos estrella en RD?

No, estamos enfocados en ofrecer a nuestros
consumidores productos con una alta relacion
entre calidad y precio.

{Qué piden de un canal de distribucion para
trabajar con éI?

Llegamos de forma directa a los consumidores a
los cuales esté destinado el producto, respetando
y siendo coherentes con la estrategia corporativa
de Grupo Familia.

Qué es lo que mas les atrae de trabajar

con La Cadena? {Qué cualidades resaltarian

de ellos?

Es un cliente con el que mantenemos una relacion
comercial sana, en busca de satisfacer las necesi-
dades de sus clientes, que son finalmente nuestros
consumidores.

Entre las cualidades a resaltar de La Cadena
estan la cercania que mantenemos con su equipo
comercial, que nos ha permitido desarrollar
nuestras marcas en las categorias en las que par-
ticipamos. De igual forma, La Cadena vela por
poder satisfacer las necesidades de sus clientes y
para nosotros eso tiene un peso importante al
momento de generar relaciones comerciales,
puesto que ambos nos damos a nuestros clientes
y/o consumidores.

{Qué beneficios obtienen sus marcas

al tener presencia en un supermercado como
La Cadena?

Esta es una de las cadenas mas importantes del
pais, con un trafico importante de clientes, lo que
permite que nuestros productos puedan ser exhi-
bidos, vistos y comprados por un alto nimero de
consumidores; permitiendo que las unidades de
negocio de Grupo Familia evolucionen y crezcan
en el pais.
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Grupo Familia tiene un agresivo programa

de sostenibilidad y esta certificado en Gestion
Ambiental, entre otros, muy de la mano de su
Fundacion, équé proyectos o iniciativas estan
desarrollando o destacan, en nuestro pais, en
esta direccion en estos momentos?

En Grupo Familia entendemos la sostenibilidad
como el conjunto de acciones responsables que
nos permiten desarrollarnos y trascender en el
tiempo. Estas acciones estan dirigidas al mercado,
a nuestros accionistas, empleados, proveedores
y clientes, a las comunidades en que operamos y
al medioambiente. Por esta razon, nuestra estra-
tegia se orienta a que todas las actuaciones estén
alineadas hacia el Desarrollo Sostenible a través
de la implementacién continua de los lineamien-
tos estratégicos.

En sostenibilidad ambiental implementamos
acciones que tienden al cumplimiento de nues-
tros objetivos relacionados con el agua, la energia
eléctrica, los residuos sélidos y el material de
empaque, desde un enfoque de mejoramiento
continuo. De este modo, hemos logrado una
reduccién del 35% en el consumo de agua desde
el 2010 y de 6.4% en el consumo de energia por
tonelada de producto en todas las plantas de
operacion. Recuperamos el 93% de los residuos
solidos generados y alcanzamos una reduccion
del 10% en el material de empaque usado por
tonelada de producto.

Tenemos la Certificacion FSC (Forest Steward-
ship Council) que logramos en los productos de
la marca Familia, la cual avala que las materias
primas utilizadas en nuestros procesos provienen
de fuentes certificadas y/o recicladas que cum-
plen los estandares FSC.

Desde la Fundacion Grupo Familia en Colom-
bia fomentamos el reciclaje en areas urbanas y
rurales, fortalecemos organizaciones de recicla-
dores para que tengan un negocio formal y
lleguen a cumplir con las condiciones graduales
que plantea la norma para el pago de tarifa por
prestacion de servicio de aprovechamiento.
Ademaés, desarrollamos las capacidades de los
recicladores para que tengan mayor ingreso,
beneficios sociales en salud, vivienda y educa-
cién, a la vez que promovemos el entrenamiento
en microcrédito y el trabajo colaborativo. *%.
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Algunos de los productos del Grupo Familia.
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El poderde los
AFRODISIACOS

El ginseng y el azafran realmente pueden mejorar la funcion
amorosa y tienen efectos sostenidos en la estimulacion del impulso y
el rendimiento sexual, segun una reciente investigacion en Ontario
(Canada). Ademas, otros expertos han comprobado que exponerse,
con moderacion, a los rayos solares eleva los niveles de testosterona.

ROCIO GAIA [EFE REPORTAJES]

LOS PRODUCTOS, ALIMENTOS y férmulas destina-
dos a estimular y aumentar el deseo y la actividad
sexual han estado presentes en todas las cultu-
ras y sociedades, y forman parte de la tradicién
popular, pero écudl es la eficacia real de estos esti-
mulantes de la pasion? ¢Ejercen alguna influencia
cientificamente comprobable en la actitud y activi-
dad sexual de mujeres y hombres?

Estos supuestos estimulantes de la libido y del
vigor amatorio son muy numerosos y abarcan
desde perfumes, bebidas y alimentos hasta tejidos
de animales, plantas y especias.

De acuerdo a una revision de estudios destina-
da a comprobar la eficacia de una serie de
productos utilizados como afrodisiacos, efectuada
por investigadores de la Universidad de Guelph
(UoG), en Ontario (Canada). “Los verdaderos
afrodisiacos son el ginseng —una planta cuya raiz
se utiliza en la medicina tradicional china—vy el aza-
fran —popular condimento culinario extraido de la
flor ‘crocus sativus’—, que ademas ha demostrado
efectos sostenidos en la estimulacién del impulso
y el rendimiento sexual”, segun el profesor Massi-
mo Marcone, del departamento de Ciencias de la
Alimentacion de laUoG en Canaday autor del estu-
dio publicado en ‘Food Research International’ y
publicado en la revista del Instituto Canadiense de
Ciencia y Tecnologia de Alimentos.

“Los afrodisiacos se han utilizado durante miles
de anos en todo el mundo, pero la evidencia cien-
tifica nunca se ha demostrado”, agrega este
experto.

ESPECIAS Y SOL PARA ELEVAR
LA LIBIDO

Los estudiosos de la Universidad de Guelph tam-
bién han comprobado que otras sustancias como

la yohimbina, un alcaloide presente en una planta
psicoactiva africana denominada ‘yohimbe’, pare-

e El azafran —popular
condimento culinario
extraido de la flor
‘crocus sativus’-

ha demostrado efectos
sostenidos en la estimu-
lacion del impulso y el
rendimiento sexual”.
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e La raiz del ginseng
puede mejorar la
funciéon amorosa y tiene
efectos sostenidos en

la estimulacion del
impulso y el rendimiento
sexual, segiin una
reciente investigacion.

LOS
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—UNA PLANTA CUYA RAIZ SE UTILIZA EN LA MEDICINA

TRADICIONAL CHINA-

—POPULAR CONDIMENTO

CULINARIO EXTRAIDO DE LA FLOR ‘CROCUS SATIVUS..

cen mejorar la funcién sexual humana, mientras
que otros ingredientes culinarios, como el ajo, el
clavo y el jengibre, también logran estimular el
impulso sexual.

Para el doctor Marcone y su grupo, algunas
sustancias naturales como el azafran podrian ser
una alternativa efectiva para tratar algunos tras-
tornos sexuales, aunque todavia hace falta con-
firmar su efectividad y su seguridad en futuras

~~=<_investigaciones.

Ademas de estos productos de origen vegetal,
al decir de los expertos también existe otra fuente
natural de estimulos sexuales, aunque en este
caso inagotable, gratuita y al alcance de todos: el
sol, y que también puede tener un rol afrodisiaco,
al menos entre los varones.

Cientificos austriacos han descubierto que los
rayos de sol -tomados con moderacién ya que en
exceso favorece la aparicion de cancer de piel-
puede mejorar la libido masculina, dado que los
niveles de testosterona en los hombres mejoran

con la vitamina D que produce su organismo al
recibir la luz solar. Este nutriente esencial también
puede obtenerse consumiendo ciertos alimentos,
como los pescados grasos (salmén, sardinas, attin)
asi como los productos lacteos (leche, yogur) y
cereales enriquecidos con vitamina D, pero se
produce sobre todo cuando la piel humana se
expone a los rayos solares.

La investigacion, a cargo de expertos de la
Universidad Médica de Graz, en Austria, ha
descubierto que aquellos hombres que tienen
cantidades suficientes de vitamina D en su orga-
nismo presentan un mayor nivel de la hormona
sexual, la testosterona.

La testosterona, producida en los testiculos del
hombre, y que el organismo de la mujer también
genera pero en menor medida, interviene, entre
otras funciones, en las produccién de los esper-
matozoides y en los niveles de deseo sexual.

Los investigadores austriacos comprobaron
que los niveles en la sangre tanto de vitamina D
como de testosterona disminuyeron “significa-
tivamente” (lo que en la jerga médica equivale a
decir que tiene efectos importantes en el organis-
mo) en los meses de invierno y aumentaron en la
temporada calurosa.

Los investigadores de Graz descubrieron que
los hombres con al menos de 30 nanogramos de
vitamina D por cada mililitro de sangre, presentan
una mayor cantidad de testosterona circulando que
aquéllos con niveles bajos de la misma vitamina.

Segun el profesor de biomedicina Winfried
Marz, quien ha liderado el estudio, a partir de
ahora sera necesario analizar si los suplementos
de vitamina D, que ya se prescriben para prevenir
la osteoporosis, sobre todo en la poblacion
femenina, podrian tener el mismo efecto en la
testosterona, si los toman los varones. =<



Dulces
experiencias

Distribuido por Mercatodo
Tel.: 809-565-0000 ext. 1070
MercatodoRD

www.mercatodo.com

0

s 0000’




30 | NUTRICION | TIPS

EL SUPER | ENERO 2019

EL VALOR DE LA FIBRA

Diferentes estudios demuestran que lafibra
juegaunimportante papel al proteger la salud
digestiva, reducir el riesgo de osteoartritis
y los niveles de colesterol e incluso en for-
talecer los huesos, ademés de un remedio
para el estrefiimiento. Integra en tu dieta
diaria avenas, guisantes, ciruelas, legum-
bres, frutas y cereales integrales.

¢TE SIENTES HINCHADA?

Hay ciertos alimentos, como la cebolla, el
ajo, el brocoli o el repollo que producen mas
gases que otros, por eso no se recomiendan
tomar en la cena. Por otro lado, la tolerancia
de cadauno de nosotros alos alimentos que
pueden causar hinchazon varia. La ansiedad
y laforma de comer los alimentos también
influye en todo este proceso.

SNACKS PELIGROSO0S

Escucha atu barriga. Literalmente. Sino te
estan gritando “dame de comer”, no lo hagas.
Un informe de Mintel confirmé que el 62%
de los snacks se toman para satisfacer un
antojo; el 25% se debe al aburrimiento y otro
16% restante, al estrés. Aléjate de los cho-
colates, funditas preparadas y alimentos
con preservantes.

(MANTEQUILLA DE MANj?

¢Sabias que es uno de los alimentos de ori-
gen vegetal que mds proteinas concentran
en su composicion: es fuente de potasio,
zinc, vitamina E y omega 3? Ademas redu-
cie el riesgo de sufrir diabetes y, aunque es
una bomba calérica, sus nutrientes y pro-
piedades son beneficiosas para la salud
cuando su consumo no es excesivo.

NUECES PARA REBAJAR

Un estudio publicado en el Journal of the
American Heart Association concluyé que el
consumo de una dieta que contiene grasas
insaturadas, como las que se encuentranen
las nueces, tiene efectos positivos en la
pérdida de peso similares a los de una dieta
baja grasas y alta en carbohidratos. Ya
sabes, integra un puiiado en tu dieta.

Si A LOS CARBOHIDRATOS

No hay manera segura de eliminar los car-
bohidratos de nuestra vida, ya que se trata
de un elemento fundamental de la dieta. Los
hidratos de carbono son la principal fuente
de energia para nuestras células. Ademas
de la gasolina de nuestro organismo, recuér-
dalo. También ayudan en la produccion de
anticuerpos contra las enfermedades.
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Has acudig_i
el peso ideal
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RICARDO GONCEBAT [EFE REPORTAJES]
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B Una buena masticacion. Mastique muy bien y
despacio, y levantese de la mesa sin apetito, pero
siempre con el estobmago ligero. Coma para que
se le quite el hambre, pero nunca para hartarse. Si
le es dificil moderar la velocidad al masticar, cuente
el nimero de masticaciones y no trague los ali-
mentos hasta que sean masticados 20 veces.

Recuerde que la digestion comienza en boca:
una adecuada masticaciéon es la base para una
mejor asimilacién de los alimentos, permitiendo
que se alcance anticipadamente la sensacion de
saciedad.

B Menos tamafno, menos calorias. También
resulta Util el uso de cuchillos, tenedores, cucha-
ras, vasos y platos pequefnos, asi como dejar los
cubiertos en la mesa entre bocado y bocado.

PROCURE NO COMER
NADA ENTRE HORAS CUANDO
SE PONGA A REGIMEN.

e Haga la dieta
correctamente desde el
principio. Si sigue todos
los consejos, los resul-
tados seran mejores,

lo que contribuira

a bajar de peso.
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B Busque la serenidad. Coma siempre en el
mismo lugar, sentado y concéntrese en lo que
come (olor, sabor, textura, sin asociar lacomida a
otras actividades, como la television, la lectura, el
ordenador o la radio).

B La coccion mas saludable. Los alimentos pue-
den cocinarse o condimentarse a gusto, si bien
todo aquello que contenga salsas, aceites o gra-
sas habra que escurrirlo bien. Para usar en crudo,
alinos, salsas o mayonesa, utilice aceite acalérico
o aceite de parafina. Para cocinar use aceites
vegetales liquidos, preferiblemente de oliva virgen
extra. Evite los aceites animales, como la nata,
manteca o mantequilla, y los aceites vegetales
sélidos, de cacao, palma o palmiste.

M iCuidado con la compra! Adquiera y conserve
so6lo los alimentos necesarios y manténgalos
fuera de la vista, sobre todo aquellos que no
tenga aconsejados. A la hora de cocinar, prepare
solo la cantidad de comida necesaria.

H Vigile el tamaio de las raciones. Sirvase en la
cocina poca cantidad y use platos pequefos.
Ademas, no lleve fuentes a la mesa y utilice
cubiertos pequenos de postre. Deje algo siempre
en el plato. Y al finalizar la comida, retire rapida-
mente las sobras en lugar de hacer conversaciéon
con éstas delante.



EL SUPER | ENERO 2019

e Procure hacer todos
los dias alguin ejercicio.
La actividad fisica debe
ser acorde a las condicio-
nes, edad y posibilidades
de cada persona.

B Coma primero los alimentos que mas le gus-
ten y tenga permitidos. Si deja los alimentos que
mas le apetecen para el final se sentira “obligado”
a comerlo todo o a tener que dejar en el plato
aquella comida que mas le apetece.

H No picotee entre las comidas. En cambio, si
puede tomar bebidas permitidas, principalmente
agua 06 equivalentes, al menos dos litros diarios.
Haga entre 3 y 5 comidas al dia, que no sean
demasiado copiosas. Si tuviese mucho apetito
entre horas, puede tomarse una ensalada con
poco aceite o un poco de zanahoria o apio.

H Aprenda a decir NO. Cuando le ofrezcan un ali-
mento que tenga desaconsejado, no diga que
esté realizando una dieta, diga que ese plato no le
gusta, que le sienta mal o que no le apetece tanta
cantidad, asi no le insistiran.

B Comience con buen pie. Haga la dieta correc-
tamente desde el principio. Si sigue todos los
consejos, los resultados serdn mejores, lo que
contribuird a aumentar la motivacion.

H Mejore sus costumbres alimenticias. Ademas
de seguir un tratamiento para perder peso, hay
unos buenos habitos alimentarios que debera
tener siempre presentes. La obesidad es una
enfermedad crénica y hay que vigilarla siempre,
por lo que una vez que se ha conseguido un peso
adecuado, hay que seguir las instrucciones del
medico o nutricionista, para mantenerlo. No
abandone un tratamiento sin instrucciones para
mantener el peso.

SALUD | jESTOY A DIETA'Y NO ADELGAZO! | 35

%=

el

B Haga todos los dias un poco de ejercicio fisico.
La actividad fisica debe ser acorde a las condi-
ciones, edad y posibilidades de cada persona. Si
durante el tratamiento al hacer un esfuerzo o ejer-
cicio se encontrase con mareos o decaimiento,
tome un café solo con azlcar, una bebida de cola
normal o unos caramelos de café.

Ademas, los expertos sugieren intentar cono-
cer la causa del aumento de peso, ya que existen
patologias que también pueden causarlo y que su
causa mas frecuente son los malos habitos
dietéticos.

Estos especialistas aconsejan seleccionar la
dieta que mas coincida con sus gustos personales,
no fiarse de las dietas magicas y elegir el momento
oportuno para iniciar la dieta para sostenerla con
un buen estado de animo. Cuando se decida a
ponerla en practica no hay que saltarsela por nin-
gun motivo, y hay que motivarse continuamente:
irecuerde que estd a dieta porque quiere hacerloy
que es un acto voluntario! =<,
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En los cambios de estacién es muy recomen-
dable ya que ayuda a combatir catarros,
gripes y alergias. Tomada con regularidad
estabiliza los niveles normales de glucosa
en sangre y disminuye los niveles de coles-
terol. Y gracias a su efecto saciante es muy
recomendable para quitarte esas dos libras
extra. iNo puede ser més completal
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Esta app esta pensada para las que quieren
comer sano pero no pueden permitirse
invertir tiempo entre fogones. Y no solo eso:
ademés podrés aprovechar la comida que
ya tienes en casa, sin tener que hacer un
master para buscar ingredientes raros. Solo
tienes que decirle qué tienes en la nevera y
te propondra varias opciones.

Se recomienda dormir boca arriba. La razén
es porque en esta postura, el estbmago
queda por debajo del esdfago, evitdndose
asi la acidez y el reflujo. Ademas, la columna
descansara relajada y en posicién natural,
siempre y cuando dispongas de un colchén
de firmeza media que se adapte a las curvas
de tu cuerpo.

Lo ideal es unir ejercicio fisico y mindfulness
en una misma sesioén. Cuando combinas las
dos disciplinas, potencias los efectos bene-
ficiosos de ambas sobre el organismo. Te
adaptas fisica y emocionalmente al ejercicio,
mejorando la concentracion, la tolerancia a
la frustracion y facilitando el control de la
ansiedad.

Los médicos recomiendan la practica de
yoga para aliviar los dolores crénicos de la
enfermedad arterial coronaria, el asma, la
diabetes, el linfoma y el cancer de mama.
SegUn un estudio, una meditacién yoguica
de 12 minutos reduce la respuesta inflama-
toria del sistema inmunitario, relacionado
con muchos problemas crénicos de salud.

Se ha comprobado que las saunas de vapor
tradicionales disminuyen las agujetas y
mejoran la recuperacién post ejercicio.
Ademas, sentarse en una sauna durante 30
minutos aumenta los niveles de las hormo-
nas de crecimiento humano de las mujeres,
lo que ayuda a descomponer grasa y desa-
rrollar mésculo.



i
tatte fard S0 ream

Joccolato al e o0 e

Wafer mov\“:; i‘;ﬁ\i‘d e fled with 12

Milk choco! 3!

P | Importado por Mercatodo
Tel.: 809-565-0000 ext. 1070

lnstante- de placer. BIMercatodoRD

www.mercatodo.com

Prepara tus momentos
especiales con

Siempre estoy contigo!

@M @HarinaBlanquita
www.HarinaBlanquita.com




Educando para

DESARROLLAR
"SUPERPODERES”

Innovadores centros de entrenamiento

para las neuronas ayudan a los nifios, de entre
cinco y trece afios de edad, a desarrollar sus
capacidades intelectuales al maximo a la
busqueda de sus “superpoderes”.

MARIA JESUS RIBAS [EFE REPORTAJES]

¢SABIA QUE ESMUY PROBABLE que tenga a Su~
alrededor algunas personas que poseen unas
habilidades extraordinarias y que se caracterizan
por tener entre 5 y 13 afos de edad y por llamar a
los adultos ‘mama’, ‘papa’ o ‘profe’?.

De esta divertida manera, los nuevos “centros
de entrenamiento de neuronas infantiles” invitan
alos padres, profesores y colegios, a conocer sus
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e Con el tiempo, los
alumnos dejan de utilizar
el abaco fisico y empie-
zan a calcular de manera
mental, imaginando

el abaco en su cabeza

y moviendo las fichas
mentalmente.

entrenamientos especialmente disefiados para
que los ninos desarrollen, desde la atencién, la
concentracion y la memoria fotogréfica, hasta la
creatividad, la habilidad de calcular, el pensa-
miento légico o la escucha atenta.

Los centros Aloha Mental Arithmetic, creados
en Malasia en 1993 y presentes en mas de treinta
y cinco paises, aplican un programa de desarrollo
mental, consistente en sesiones divertidas y
especialmente disefadas para activar al maximo
las capacidades infantiles.

Y es que de los 5 a 13 afos el cerebro de los
nifos presenta un increible potencial y el objetivo
de este programa es ayudarles a que aprovechen
y desarrollen ese potencial y dotarles de las herra-
mientas para que alcancen sus metas y afronten
con éxito los retos del futuro, sefialan estos pro-
fesionales de la pedagogia.

TOCAR E IMAGINAR NUMEROS
CON EL ABACO
“Todos los ninos tienen “superpoderes” y busca-
mos que los desarrollen al maximo, ensefandoles
que las matematicas pueden ser divertidas, pro-
poniéndoles retos mentales y juegos didacticos,
descubriéndoles que con el dbaco el célculo puede
convertirse en un juego de fichas”, sefalan.
“Elhecho de ‘tocar’ los nUmeros con las manos
facilita mucho el aprendizaje se los conceptos
matematicos de suma, resta, multiplicacion, divi-
sién, potencia, raiz cuadrada...”, anaden.
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“Con el tiempo, los alumnos dejan de utilizar el
abaco fisico y empiezan a calcular de manera
mental, imaginando el dbaco en su cabeza y
moviendo las fichas mentalmente”, recalcan.

A través del uso del dbaco y de la aritmética
mental los alumnos, no solo aprenden a calcular,
sino también desarrollan sus habilidades cogniti-
vas, como la concentracion, la resolucién de
problemas, la memoria, la orientacion espacial y
la creatividad, segin un estudio de la doctora K.
Vasuki, de la Universidad de Madras (India) publi-
cado en 2013, informa Aloha.

Ademas, en las clases se realizan ejercicios
especificamente enfocados a trabajar estas capa-
cidades, anaden estos pedagogos.

“Los nifos que siguen esta metodologia son
capaces de concentrarse mas y mejor y necesitan
menos tiempo para asimilar los conceptos que
les ensefan en cada asignatura, pero también son
capaces de recordar mejor, mejora su capacidad
analitica y su pensamiento logico”, explica el
equipo de Aloha.

Aseguran que “después de seis meses de ini-
ciado el programa se observa una mejora de
hasta un punto sobre diez en sus calificaciones en
matematicas, es decir, que un nifo que antes
sacaba un 5, entrenando sus ‘superpoderes’
obtiene un 6”.

Estos son algunos sencillos ejercicios préacticos,
sugeridos por el equipo de Aloha ( www.alohas-
pain.com) que los padres pueden compartir con
sus hijos de 5 a 13 anos, para que los pequenos
los practiquen en casa o en su vida diaria y, de
ese modo, desarrollen sus cualidades o
“superpoderes”.

Pensamiento ldgico. “Para desarrollarlo, los
padres pueden plantear, dependiendo de la edad
de su hijo, diferentes situaciones en las que haya
alguna posible soluciéon, pero que obliguen al
nino a reflexionar. Ejemplo: “Imagina que te pier-
des en el parque y no sabes donde estan mamay
papéa {Qué harias?”, senalan. “El nifo tiene enton-
ces que poner en marcha su pensamiento légico
para encontrar una solucién viable, como buscar
a alguien con uniforme del parque y decirle que
se ha perdido, o quedarse quieto donde esta y
esperar a que le encuentren”, anaden.
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Orientacion espacial. Para que los nifios
practiquen esta capacidad jugando, Aloha reco-
mienda a los padres que les propongan que
realicen funciones tan cotidianas como lavarse
los dientes, peinarse o recortar una forma, con su
mano no dominante, es decir, los zurdos utilizaran
la mano derechay los diestros, la zurda. “Cuando
vayan en coche a algun destino conocido, por
ejemplo al colegio, también les pueden pedir a
sus hijos que cierren los ojos y vayan explicando
el camino que se esta realizando”, afnaden.

Habilidad de calculo. “A los pequerios se les
puede proponer sumar y restar piezas de cons-
trucciones, frutas o verduras. Al principio pueden
tener los elementos delante pero, poco a poco, se
les puede pedir que los imaginen para hacer ope-
raciones aritméticas sencillas”, sugieren. Para
Aloha, los ninos mas mayores pueden practicar
calculando operaciones aritméticas a partir de la
matricula de los coches: pueden sumarse entre
si, restarse, multiplicarse, etc.

Memoria fotografica. Esta capacidad puede
entrenarse en casa, donde el papé tiene que ense-
fAar al nifo unailustracién durante unos minutos y
después taparla y hacerle preguntas sobre ella,
segun Aloha, quienes anaden que, con el tiempo,
se puede ir incrementando el nivel de detalle de
las ilustraciones vy asi la dificultad de esta activi-
dad. “Durante un paseo, también se puede instar
al nino afijarse en lo que tiene delante: un edificio,
una calle o un parque y, al cabo de un rato, hacer-
le preguntas sobre lo que ha observado: ¢habia
columpios en el parque? {de qué color era el edi-
ficio? ¢habia arboles en la calle?”, recomiendan.

Concentracion. Desde Aloha sugieren una
actividad “perfecta tanto para nifos pequenos,
que estdn empezando a leer, como para mas
mayores, que ya conocen las letras”. “El padre
tiene que elegir un texto que sepa que le va a gus-
tar al niho y pedirle que senale, por ejemplo, todas
las letras “a”, en el caso de los pequenos, o todas
las combinaciones de letras “d+a” que encuentre
en el texto, silos nifos son mas mayores”, indican.
“Para jugar a entrenar la concentracién también
son importantes los juegos de meditacién guia-
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AL MOVER LAS FICHAS DEL ABACO FiSICA

O MENTALMENTE, LOS ALUMNGS, NO

SOLO APRENDEN A CALCULAR, SINO

QUE DESARROLLAN LA CONCENTRACION,

LA MEMORIAY LA CREATIVIDAD.

da: el nifo tiene que cerrar los ojos y mantener la
mente en blanco. Luego tiene que imaginar, por
ejemplo, como crece un arbol a partir de una
semilla, o como es el arcoiris a partir de la des-
cripcion de sus colores”, anaden.

A Creatividad. Para entrenar esta capacidad no
hay casi limites, seguin Aloha.

“Los padres pueden jugar con sus hijos a inven-
tar palabras nuevas y su significado, como ‘catisalt’
(el salto que da un gato cuando se asusta); crear
en casa un “rincon del artista” en el que pegar
dibujos y manualidades; o buscar usos diferentes
de objetos cotidianos, como utilizar peine para
remover la tierra de las macetas”, senalan.

Capacidad de escucha. Lo mejor para entre-
nar esta capacidad, consiste en que los padres
lean a sus hijos cuentos, historias o noticias y
reportajes, en caso de que el nino sea mas mayor.
“Es importante asegurarse de que el nifio escu-
cha lo que se le estd explicando para luego
hacerle preguntas sobre lo leido” concluyen. =<,

e Estas actividades
extraescolares buscan

ayudar a los alumnos a
que desarrollen el increi-
ble potencial que se
presenta en su cerebro
de los 5 a 13 anos.
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COMER PARA DAR PECHO

Te conviene comer tdnicos para la sangre,
como verduras de hoja, ricas en clorofila, y
remolacha, tal como recomienda la experta.
La estructura molecular de la clorofila es
similar a la de la hemoglobina de la sangre
humanay hay estudios que demuestran que,
consumiéndola, se transporta més oxigeno
y favorece el desarrollo de las células.

L T R

P\

ENSENALE A DIALOGAR

Habla con tu nifio sobre las actividades dia-
rias. Para un nifio pequefo, cada dia es una
aventura. Aprovecha cualquier actividad que
hagas con tu hijo para hablar sobre ello (ir al
supermercado, a lavar el auto o a la tintore-
ria). Animalo a que te haga preguntas sobre
cualquier duda que tenga y tendrds un
pequefo conversador en casa.
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ENSENALO A AGRADECER

Ensénale a decir gracias y alabalo cuando
se muestre educado, en lugar de corregirlo
cuando no lo sea. Otra buena manera de
ayudar a tu hijo a valorar sus regalos es no
darle todo lo que quiere. Concederle a un
nifo todos sus caprichos no le daré la felici-
dad, y a menudo lo que se consigue es que
deje de apreciar lo que ya tiene.

¢NO COME FRUTA?

Siquieres que tus ninos prueben nuevas fru-
tas y verduras, es recomendable que cocines,
cortes y coseches alimentos nutritivos junto
a ellos. Cuando los nifios participan en el
proceso, hay més posibilidades de que se
aventuren a tratar nuevas cosas. Otra idea:
Haz helados o paletas frias con jugos de fru-
tas para incluir todos los nutrientes.

LA MASCOTA APROPIADA

Si tu familia est4 preparada para tener un
perro o un gato, elijan uno que tenga entre 1
a b anos. A esa edad los perros y gatos con-
viven mejor con los nifos pequefos, ya que
no son tan nerviosos ni tienden a jugar con
la misma intensidad que los cachorros. Los
retrievers y los spaniels son graciosos, y los
gatos Ragdoll son muy recomendables.

PELEAS ENTRE HERMANOS

Si tu hijo maltrata a su hermano sigue estos
consejos: pidele que pare, dile firmemente
que “ino lo haga!” mirdndolo a los ojos, cas-
tigalo dandole un tiempo para pensar (time
out), quitale sus juguetes, y envialo a su habi-
tacion o a que se siente por unos minutos en
un rincon. Si eres constante habrés atajado
el problema de raiz.
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La baja calidad del aire permite
que se acelere el proceso de
envejecimiento natural del rostro,
para evitarlo hay que equilibrar
sus nutrientes y aumentar su
barrera protectora.

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

LA CIUDAD, LA GRAN URBE, amada y odiada casi a
partes iguales, nos pasa factura en la piel debido
a la contaminacién que hay en el ambiente. El
resultado de su efecto es una piel sin brillos, con
escasa luminosidad, manchas y signos de la edad
mas marcados.

La limpieza del rostro es fundamental, diaria,
antes de acostarnos, tan vital como la protec-
cién de una manera invisible. “Las mujeres
necesitan protegerse de la contaminacién y los
rayos UV para preservar su capital de juventud y
belleza”, explica Pilar Lopez, jefa de producto de
Galénic.

Con este objetivo, la firma ha creado un escu-
do, Aqua Urban, con capacidad de protegerla
frente a los danos de la contaminacion y de los
rayos UV, con dos formulaciones: una brumay
una ligerisima crema de escudo invisible que,
aplicados antes del maquillaje, protegen de la
contaminacién al incorporar entre sus activos
principales el diente de ledn, que contiene pro-
piedades detoxificantes.

El dermatélogo David Colbert, creador de su propia
firma cosmética, apunta que “la polucién puede
provocar en nuestra piel, ademéas de puntos
negros, sequedad, falta de elasticidad o deshi-
dratacién, ademas de un tono opaco y cetrino,
consecuencia de la pérdida de vitalidad”.

Muchos de los productos de su linea cosmé-
tica contienen un complejo de proteccion frente
al medio ambiente, un trio de defensa contra los
factores estresantes de la atmosfera: coenzima
Q10 que protege la piel de los danos UV; genis-
teina que bloquea los radicales libres; acido
lipoico y Omega 6 que repone los acidos grasos
esenciales.
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En la misma linea de esenciales antipolucioén,
Natura Bissé, propone un tratamiento global
sustentado sobre tres pilares esenciales de la
piel: fortificar, blindar y liberar. “Hay un mundo
invisible con unfuerte impacto en la piel sobre la
que el efecto de la luz azul de los dispositivos
digitales, la radiacion solar y las particulas con-
taminantes actlian”, comentan desde la firma
cosmética.

Con la intencién de mitigar esos efectos, la
firma ha desarrollado Diamond Cocoon Collec-
tion que actia como una “defensa inteligente”
para fortalecer la barrera cuténea y aislarla del
dafno medioambiental mediante tres compues-
tos: uno que aumenta la oxigenacion de la piel y
ayuda a mejorar la microbiota; otro que bloquea
la adhesion de particulas contaminantes en la
superficie cutdneay un tercero, un limpiador que
libera la piel de toxinas e impurezas.

Toni Leal, asistente de bienestar personal del
hotel Royal Hideaway Sancti Petri, incide en que
“la baja calidad del aire acelera el proceso de
envejecimiento natural de nuestra piel, reducien-
do su barrera protectora y desequilibrando sus
nutrientes”. “Las pieles que sufren a diario con-
diciones medioambientales extremas tienen
un tono menos radiante y uniforme, con mayor
flacidez y presencia de lineas de expresion”.

Uno de los tratamientos mas novedosos para
combatir la falta de luminosidad es Hydrafacial,
creado para mejorar el aspecto de la piel en tres
pasos: Limpieza + peeling, con una exfoliacion
que limpia con suavidad, para lo que se emplea
un complejo de acidos glicélico y salicilico en
distintas concentraciones, segun el estado de la
piel. El segundo paso tiene que ver con la extrac-
cién e hidratacion, un método exfoliante para
eliminar impurezas de los poros, ademas de
calmar y rehidratar. El tercero, y ultimo, esta
compuesto por un combinado de fusion y pro-
teccion con el fin de regenerar con vitaminas y
multipéptidos pro-firmeza, protegiendo la piel
de radicales libres, detoxificar y poner una
barrera ante el daho medioambiental. El resul-
tado es minimizar las lineas y arrugas, ademas
de favorecer la jugosidad de la piel. ==

Q La limpieza del
rostro es fundamental,
diaria, antes de acos-
tarnos, tan vital como
la proteccion de una
manera invisible.
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EL EFECTO LIFTING EXISTE

Asi es, y se llama maquillaje nude o maqui-
llaje antiedad. Es el que se limita a corregir
imperfecciones, unificar el tono de la piel
con pequenas pinceladas de colores neutros
o naturales (rosas, beige, marrones claritos)
e iluminar el rostro sin excesos. Este truco es
perfecto para aquellas mujeres que superen
los 35 anos.

ACABA CON EL PELO GRASO

Y cepillalo antes de lavarlo. Pon la cabeza
hacia abajo y pasa el cepillo para eliminar
los posibles residuos de la polucién o de los
productos de fijacion. Es un truco que va
muy bien para mejorar el lavado de cualquier
cabello, pero especialmente indicado en el
caso de pelos grasos. Ademdas mejora la
circulacién del cuero cabelludo.

PESTANAS ESPESAS

No tires el contenedor viejo de tu rimel o
mascara de pestanas. Aprovecha y lavalo
para mezclar en él 1/4 de aceite de ricino, 1/2
de vitamina E y 1/4 de jugo de aloe. Es muy
cémodo aplicar la mezcla con el cepillo del
rimel en las pestafas y hasta las cejas. Si
lo practicas cada noche antes de dormir
durante un mes, notaras la diferencia.

ADIOS 0JERAS Y BOLSAS

Si te gusta el café aromatico, no tires los
posos después de preparar la bebida. Te
ayudardn a refrescar tu mirada. Mézclalos en
partes iguales con aceite de coco y aplicalos
sobre la piel debajo de los ojos durante 15
minutos. Usa esta mascarilla aproximada-
mente 3-4 veces por semana. Los resultados
son fantasticos.

PIERNAS SUAVES

El sugaring es una de las mejores formas de
depilacion. Es menos dolorosa, no irrita la piel
ni deja vellos encarnados. Mezcla 1/4 de vaso
de jugo de limén, 2 vasos de aziicary 1/4 de
vaso de agua. Calienta la mezcla hasta que se
torne dorada. Enfriala y aplica en las piernas
en contra del crecimiento de los vellos. Reti-
rala con un movimiento brusco.

¢(CEPILLO DE DIENTES PARA EL PELO?
Cuando queremos conseguir ese toque lige-
ramente desenfadado (ese buscado peinado
despeinado) y no tan pulido de recogidos
como por ejemplo una trenza, un buen truco
de belleza serd pasar un cepillo de dientes y
frotar ligeramente sus cerdas en sentido con-
trario a como hemos peinado el cabello para
conseguir el efecto deseado.
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CLAVES

PARA MANTENER

ELORDEN

La idea de un hogar perfecto puede ser tener una casa tan
impecable y ordenada como las que aparecen en Pinterest, pero
mantener el orden en el hogar no debe llevarnos al extremo.
Algunas claves nos ayudaran a conseguirlo.

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

ORGANIZADORA PROFESIONAL y coach de organi-
zacion, la también escritora Alicia Iglesias, asegura
que cada vez interesa mas saber como mantener la
casa con un minimo de organizacion sin estresar-
nos, ni repetir consecutivamente a los que nos
rodean: iRecoge!

Sin embargo, en su concepcién de orden en
casa no entran las que aparecen en algunas
redes sociales. “No quiero tener una casa como
las que aparecen en Pinterest, practicamente
perfectas, en las que parece que no vive nadie”.

ORDEN FACIL

Su propuesta nace de una maxima sencilla para
mantener el orden de manera facil y “recuperar
tu casa y tu tiempo para no sentirte esclavo del
dia a dia”. Alicia Iglesias se ha convertido en una
especialista del orden y la limpieza en casa,
desde hace dos anos, la base sobre la que ha
creado un blog de organizacién y de limpieza con
productos no toxicos y ha escrito un libro “Pon tu
vida en orden”. “Queria que el libro fuera una guia
mas alla del orden, porque yo soy una persona
que no naci con esa virtud”, comenta entre risas.

EMPEZAR A TIRAR

Reconoce que mudarse de casa le supuso una
gran “ansiedad” y “estrés”, una razén que le llevé
aempezar a “tirar” cosas que ya no utilizaba.

De ahi, que adoptara el término oriental “dan-
sha-ri”, una técnica basada en la cultura japonesa
que consiste en: ‘dan’= “rechazar las cosas inne-
cesarias; ‘sha’ ="deshacerse de las cosas inutiles
que uno posee”; y 'ri’ = “detectar el deseo insano
por las cosas innecesarias.

El traslado supuso una experiencia que “cam-
bié mi vida” y generé la “chispa” con la que
iniciarse en el camino del orden, y eludir asi los
“problemas que trae el desorden y la falta de lim-
pieza”, segun indica.

e La casa no es

un almacén, olvida las
habitaciones trastero,
esas en las que guardas
cajas y ordenadores

y no sabes muy bien
larazén.
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e El orden no es magia,
es constancia. Hay que
ser muy consciene de lo
que queremos que entre

en nuestra casa.

El método que propone es de 21 dias, en el que lo
que primero se ordena son los menls mensuales.
“Después de organizar la despensa, el frigorifico
y el interior de los muebles de la cocina, todo
parece mas facil”, indica.

éPor qué comenzar por la cocina? “Nos reuni-
mos alrededor de una mesa. Comer es cultural”.
Celebramos aniversarios, embarazos, despedidas
“disfrutando de la gastronomia”, explica Iglesias,
quien desvela que el 95 por ciento de las perso-
nas que requieren sus conocimientos sobre el
orden son mujeres. El orden, sentencia, “no es
magia, es constancia. Hay que ser muy consciente
de lo que queremos que entre en nuestra casa”.

“La casa no es un almacén, olvida las habitacio-
nes trastero, esas en las que guardas cajas y
ordenadores y no sabes muy bien la razén”, ase-
vera. “La despensa no debe de estar preparada
para acoger un desastre nuclear, arcones de con-
gelador repletos o estanterias repletas de latas,
no tienen sentido”, agrega.

El orden de las tareas influye en el tiempo que
tardamos en realizarlas. “Un ejemplo claro es
recoger la ropa, que se puede extrapolar a otra
tarea. Si quitas la ropa del tendedero y la doblas,
seguidamente, pon los montones a quien corres-
ponde, tardaras menos que si primero la quitas,
luego la amontonas y luego la doblas, porque
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pierdes la concentracion”, aclara esta experta.

“Planificar las comidas con tiempo te permitira
ahorrar, porque irds a la compra y sabras directa-
mente lo que tienes que comprar sin necesidad
de dar vueltas por el supermercado”, comenta.

El orden y la limpieza estan interrelacionados,
“cuanto mas tienes mas limpias”, aclara.

“Cataloga todo lo que tienes y si te gusta o no.
Si hay muchas cosas que no te gustan es que
algo esta fallando. Busca ideas para sustituirlo y,
como tercer paso, no vuelvas a comparar nunca
nada de lo que no estés totalmente segura”, opina.

“Casi para el final, pero no menos importante,
céntrate en ti, en tu casa y en tu mundo. No com-
pares nada con tu mejor amiga. Concéntrate en
tus necesidades y en tu presupuesto”.

Para Alicia Iglesias lo mas importante es alcan-
zar el equilibrio y ofrece una maxima: “no limpies
en exceso, pero tampoco acumules; tampoco
seas estricta, puedes seguir enamorandote de
cosas que llenaran de luz tu hogar”.

Para finalizar ofrece una receta: “Deja espacios
abiertos, procura que todo lo que quede a la altu-
ra del pecho y los ojos no se vea recargado o
desordenado vy, por ultimo, cuida tu salud y tu

entorno con productos no toxicos”. =5
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o con sentido de lugar

La ultima tendencia en el vino es fijarse en el suelo, no en la uva. Hablamos de como cada
Vez mas se invoca al terroir para explicar los vinos. Si no tienes claro que es, para qué sirve,
ni como emplear el concepto, te damos toda la informacion clave para reconocerlo.
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y las denominaciones de ori-
gen han sido los dos tipos de informacion clave
para clasificar y elegir un vino. Sin embargo, cada
vez mas hay otro aspecto que cobra mas impor-
tancia: el suelo.

Parece que ha llegado la hora de aprender la
ultima informacién imprescindible: el lado “sucio”
del vino. No se trata de la regiéon geografica, la
uva o el vinedo, sino lo que hay sobre la superficie
del terreno, donde las raices de las vifas se hun-
den en la tierra que (supuestamente) da a un vino
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su verdadero caracter y calidad. El tipo de tierra
es la ultima forma de clasificar un vino.

La guia Hachette de los vinos de Francia define
el concepto de Terroir del vino como “un ecosis-
tema resultado de la asociacién, en un lugar dado,
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e La suma del clima,
microclima, suelo, varie-

dad de uva y disposicion
del vinedo constituye el
concepto del “terroir” en
determinados vinos. Por
tanto podemos afirmar
que la calidad de un vino
depende tanto de los
procesos elaboracion y
crianza, como también
del “terroir”.

de un tipo de tierra, una topografia, un suelo, un
clima, una planta (accion de la raiz y tipo de vid) y
de la persona”.

Por lo tanto hablamos de terroir o de terruno
para referirnos al suelo, clima y variedad caracte-
risticas de cada lugar que influyen en el resultado
final de cada vino, aunque de una manera mas
extensa podemos decir que son el conjunto de
temperatura, horas de sol, humedad, situacion del
vifiedo, variedad, fertilidad, altitud, pendiente...

Alfiny al cabo, el vino es el resultado de todo el
trabajo que lleva asociado, partiendo desde la
vifa, y es por eso que no solo influyen factores
externos, sino que también influyen los trabajos y
decisiones tomadas por el viticultor o el endlogo,
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ya que un buen terroir no asegura un buen vino
sin tener trabajo humano detras. Asi que el terroir
es el conjunto de circunstancias externas que nos
ofrece el lugar(suelo, clima y variedad) unido a
un buen conjunto de decisiones tomadas por el
elaborador para conseguir expresar en el vino lo
mejor de todo ello.

Desde hace algunos afnos el término ha tomado
una amplitud mundial siguiendo una tendencia
0 moda orientada a la busqueda de productos
Unicos y diferentes.

Y el mejor ejemplo de identidad del terroir esta
en Borgona, Francia. De hecho, los suelos de
Borgoha comenzaron a explotarse, seguirse y
estudiarse por los monjes Cistercianos antes del
final del primer milenio de nuestra era. Como su
racion de vino fue limitada a una “hemine” (un
tercio de litro) por dia, buscaron los medios de
intentar crear un maximo del placer con esta can-
tidad de vino.

Asi comenzaron a seguir las mejores condi-
ciones de los terroirs que explotaban mas
atentamente, a elegir las mejores vides y a mejo-
rar sus técnicas de elaboracién del vino.

Segun quién hable. El propietario de una peque-
fa y reputada parcela, reconocera que el sabor
de su vino esta atado a esa fraccion, porque lo
hace irrepetible, como sucede con muchos gran-
des vinos del mundo. Y lo que hara es interpretar
el vino segln ese criterio. Si el productor, en cam-
bio, desea que su vino se parezca a otra region,
modificara las variedades y la forma de cultivarla,
el punto de madurez y el método de elaboracion,
para que ese vino esconda el acento del a region.
En el fondo, el trabajo humano es el méas impor-
tante de los factores, dentro de lo que permite la
naturaleza cultivar.
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Los factores determinantes del sabor de un vino
pueden ser reducidos a cuatro:

El clima, los suelos, las vides y los hombres que
las cultivan. Hay zonas frias y lluviosas que dan
vinos delgados, acidos y de poco color; y otras
secas Y soleadas —como las nuestras— que produ-
cen vinos musculosos, golosos y de mucho color.

A este factor amplio hay que sumarle el suelo,
es decir, fracciones de una zona que permiten tor-
cer el rumbo de esa ecuacion, y también las vides
empleadas, que potencian o restringen esa cuen-
ta gruesa. Ahora bien: el hombre es el que decide
sobre todo ello y podra o no torcer el sentido
general de este equilibrio. Si no lo hace, sera vino
de terroir.

La suma del clima, microclima, suelo, variedad
de uva y disposicion del vinedo constituye el
concepto del “terroir” en determinados vinos. Por
tanto podemos afirmar que la calidad de un vino
depende tanto de los procesos elaboracion y
crianza, como también del “terroir”. Si uno cono-
ce todas estas variables y toma mucho vino con
atencién, de a poco empezara a entender este
concepto de terroir que hace del vino una bebida
tan mistica y compleja.

Y recuerden, cuando descorchen una copa de
vino no se olviden que en ella estdn las manos y
la cabeza de muchas personas, pero que tam-
bién se estara tomando un sorbo de suelo, aire y
cultura. =%
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e Hablamos de terroir
o de terruio para refe-
rirnos al suelo, climay
variedad caracteristicas
de cada lugar que
influyen en el resultado
final de cada vino.

* Las uvas de zonas frias tienen la propiedad de
acumular mas acidos, y a su vez esta acidez si
se traduce en pH ayuda a que el vino se vea con
tintes més azulados o violaceos.

* Mientras mas alto esté el vinedo mas impacto
de los rayos UV tiene, asi la uva se protege con
mas produccion de antocianos que basicamen-
te son los compuestos que dan el color al vino.

* Los suelos mas esqueléticos y calcareos
(que tienen una capa fina de tierra y de ahi para
abajo son solo piedras) pueden aportar un des-
criptor organoléptico que se dio a llamar
“mineralidad”.

* En ciertas zonas los productores estan acos-
tumbrados o consideran mejor cosechar la uva
muy madura mientras que en otros la cosechan
al limite de “verde”, de esta manera si toman
un vino italiano notaran que es mucho mas aci-
do que un vino francés.
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UNA TENDENCIA "
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1. Paisaje en los alrededores
de la cumbre de la isla de

Fogo (Cabo Verde). 2. Las islas
Maldivas. 3. Turistas observan
los geysers al amanecer en la
localidad del Tatio, a 1,780 km
de Santiago de Chile en un
campo geotérmico originado
por cercania del volcan Tatio.
4. Vista de la Gran Muralla China
al noreste de Pekin. 5y 7. Tren
de las Maravillas. 6. Un grupo
de turistas disfruta de un paseo
en “airboat” (bote de aire)

por las aguas pantanosas del
Parque Nacional de los
Everglades, en Florida, EEUU.

BEATRIZ MAPELLI [EFE REPORTAJES]

“EL CONCEPTO DE TURISTA ‘SINGLE” ha evolucio-
nado considerablemente en la Gltima década, y
se estima que de este tipo de viajeros, al menos el
30%, tiene pareja.” Asi lo asegura la responsable
de la agencia Viajarsolo.com, Hellen Faus, quien
defiende que lafalta de coincidencia en el periodo
vacacional o la divergencia en las aficiones son
algunos de los principales motivos por los que
los turistas optan por realizar una escapada en
solitario.

Punto de encuentro para satisfacer las necesi-
dades de este segmento de la poblacién, nacié en
2002 esta agencia, concebida como un vinculo
“para cualquier persona que quiera viajar, no
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tenga con quién hacerlo y no quiera renunciar a
ello”. Se trata, explica Faus, de crear experiencias
para cualquier persona, sinimportar la edad, sexo
o condicién, con “un concepto Unico y diferente y
unas caracteristicas muy especiales”.

Dentro de las propuestas que ofrece la agencia
se integran, desde viajes de fin de semana hasta
escapadas de cuatro meses o vueltas al mundo,
“un abanico de posibilidades que lo abarca abso-
lutamente todo”.

Aunque senala que es dificil identificar un des-
tino estrella, porque “el lugar elegido que un ano
esta de moda, al afo siguiente puede resultar
indiferente”, si se registra una mayor demanda
hacia “aventuras mas exadticas, raras o caras para
las que es mas complicado encontrar compane-
ros de viaje”.

Un interés al alza se observa hacia el turismo de
trenes turisticos, una propuesta que “ha experi-
mentado un crecimiento exponencial en los
Ultimos tiempos”. “Cada vez existen mas viajeros
que optan por realizar un recorrido tematico en
tren como vehiculo de transporte y compania”,
explica. El Transiberiano o el tren de las Maravillas
en Ecuador son algunas de las sugerencias de la
compafia. Segun Faus, el turismo de buceo tam-
bién esta en auge vy las reservas han aumentado
mas de un 50% en los Ultimos meses. El perfil
medio corresponde a una persona experimenta-
da en esta actividad, soltera y que solicita
destinos muy diversos, desde las islas Maldivas
hasta la Gran Ruta Sur, en Sudan.

Cuando le preguntamos por el perfil general del
turista solitario, la experta reconoce que se trata de
gente “muy viajera”, con edades comprendidas
entre los 35 y 60 anos, que buscan destinos “poco
convencionales” y eligen cualquier momento del
ano para viajar.

“No tienen por qué ser personas solteras, hay
mucha presencia de divorciados, viudos o que
simplemente no comparten con su pareja la afi-
cién por viajar”, explica la experta.

LA EDAD NO IMPORTA

Si bien siempre han predominado las mujeres en
este tipo de viajes, en los Ultimos afos se ha
registrado un aumento progresivo de hombres,
segun indica.
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Q No tienen por qué
ser personas solteras,
hay mucha presencia

de divorciados, viudos

0 que simplemente no
comparten con su pareja
la aficion por viajar.

“La edad no importa, porque viajar es una cosa
que, una vez que lo pruebas, no dejas de hacerlo;
si estas enganchado, lo estas de por vida”, afade.

Faus revela que el gasto medio del turista “sin-
gle” alcanza los 1,500 ddlares por viaje de media,
aunque reconoce que varia en funcion del perfil
del viajero y que la duracién media de la estancia
oscila entre los 7 y 10 dias. “Con independencia
del modo en que se haga, lo que queda claro es
que existe un crecimiento del volumen de perso-
nas que viajan solas”, insiste la especialista.

Faus recuerda que el concepto “single” antes
“lo relacionaban con el solterén, el pobrecito” y
habia que explicarlo. “Ahora es todo lo contrario,
esta de moda, esta bien visto y ha adquirido otro
estatus, ahora es incluso el envidiado. Ha cambia-
do mucho”, defiende.

“De hecho, hace afos, el 95% de las llamadas
telefénicas que recibiamos era para contarle al
cliente lo que ofreciamos y ahora es directamente
para reservar”, anade. Este incremento se refleja
en los datos que maneja la compania, que asegu-
ra dar servicio cada afno a cerca de 3,500 viajeros.
Un éxito que se debe también a que “cada ano la
gente va perdiendo el miedo”, dice Faus. Aunque
insiste en que no se trata de “una agencia matri-
monial”, si reconoce que en ocasiones surge
alguna pareja, ya que “si en la vida normal se
crean lazos, en un entorno relajado con personas
solteras puede ser todavia mas facil”. No obstan-
te incide en que el porcentaje “no es tan grande
como parece, dudo que llegue a un 3% anual,
aunque tampoco lo sabemos todo”. “Puede ocu-
rrir, pero no puedes venir pensando en encontrar
a tu media naranja”, asevera.

En su opinidn, ésta es una experiencia digna de
disfrute para quien busca “viajar sin acompanante,
pero rodeado de gente”. =%,
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Maria Aurora

LOBATO

Con una decada de ejercicio en
Supermercados La Cadena, la labor de
Maria Aurora es clave en el departamento
de compras. Su mente de mercadologa
unida a habilidad organizativa y capacidad
de negociacion hacen de ella un importante
activo humano para la empresa.

GERENTE
DE COMPRAS

{Como inicia tu relacion con la familia

de La Cadena?

Desde muy pequena existié una relacion cercana
entre ambas familias, por lo que creci compartien-
do con toda la familia en cumpleainos, veranos,
Navidad. Una vez me gradué de la universidad fue
una de las primeras puertas que toqué e inme-
diatamente me dieron la oportunidad.
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{Por qué decides entrar en el mundo de los
supermercados?

Mi perfil es de marketing y la plataforma donde
mejor se puede desempenar es precisamente en
retail. Tengo interaccién con las marcas y desa-
rrollo de las mismas en 360 grados; recibo un
producto, determino precio, lo ubico dentro de
la tienda y apruebo todas las acciones promo-
cionales para garantizar la rotacion de mismo.

¢En qué posicion inicias y como vas
desarrollando tu carrera profesional dentro
de la empresa?

Inicio en abril de 2008 como Asistente de Com-
pras, mientras laboré en esa posicion estuve
asistiendo a diferentes compradores lo cual me
dio la oportunidad de aprender un poco de cada
departamento del supermercado. Luego de 5 afos
me promovieron a Gerente de Compras donde
pasé a manejar mis categorias directamente.

Actualmente manejas las categorias de
cuidado personal, bebé, harinas y cereales,

y picaderas, écomo te organizas y divides

con categorias tan diferentes?
Definitivamente esa es la clave: organizacion.
Hablo 5 idiomas diferentes, uno por cada cate-
goria, por lo que mi dia a dia deja poco espacio
para las improvisaciones, aunque no es que no
existan porque en retail todo es para ayer. Tengo
claras mis funciones, qué esperan de mi, cuales
son mis metas y trabajo en funcién de todo esto.

Dentro de esos departamentos, {cuantas
categorias y productos manejas?

Dentro de esos departamentos, manejo 15 cate-
gorias para un total de 3,000 productos
aproximadamente.

De todos ellos, équé productos tienen mas
demanda?

Todos son demandantes y hasta cierto punto
complejos, ya sea por la alta rotacion (cereales,
picaderas y harinas) o por la profundidad del
surtido y/o especializacién (cuidado personal y
bebé). La primera te obliga a mantener inventa-
rios acordes a la gran demanda, y la segunda te
obliga a tener en el surtido ese producto especi-
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fico que el cliente no puede dejar de ver en las
géndolas, ya que satisface una necesidad en
particular.

{Cuales son tus criterios para elegir un
proveedor? {éQué requisitos debe tener para
formar parte de Supermercados La Cadena?
El contar con buenos proveedores no solo signi-
fica tener productos de calidad, sino también la
posibilidad de tener bajos costos y que cumplan
con todos los estandares legales. Por lo que lo
primero que evaluamos es la calidad y el precio,
luego la capacidad de asegurarnos que puede
cumplir con la entrega de nuestros pedidos en
el tiempo adecuado, de igual forma también
evaluamos el plan de inversién que dicho pro-
veedor esta dispuesto a hacer en nuestros
supermercados.

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

Manejamos ambos tipos, tenemos suplidores
fijos, con gran desarrollo y ahos de experiencia
en el mercado, pero también me gusta investigar
pues el mercado es muy cambiante.

{Manejas tanto las compras nacionales como
internacionales?

Si, ambas. A los suplidores locales los recibo de
manera personal todas las semanas y con los
internaciones mantenemos la comunicacion por
correo o teléfono y algunas visitas ocasionales.

La formacion es importante, pero

{qué habilidades son necesarias para
desempenarse al 100% en este trabajo?

Soy egresada de la carrera de Mercadeo de Unibe,
pero hay que mantenerse adquiriendo conoci-
mientos y tener un perfil que incluya habilidades
y competencias clave que nos permita hacer el

“NO ES COMPRAR

MUCHO, ES COMPRAR

EFICIENTE.”
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e “La clave de
esta posicion es la

organizacion”

trabajo con seguridad y eficacia, como son: la
comunicacién, organizacion, negociacion, entre
otros.

{Cual es tu secreto para conseguir una buena
relacion calidad/precio?

Contestando dos preguntas: ¢la calidad de este
producto es suficiente para yo comprarlo? y
lestoy dispuesta a pagar el precio indicado?
Claro esta, no todo el mundo es capaz de consu-
mir todo, pero el tiempo en el negocio te ensena
a descifrar el perfil de la clientela.
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El contacto con los clientes es vital para
comprar lo que estos buscan, {como logras
esa interaccion?

En primer orden no debemos olvidar que yo
también soy cliente. Si las tareas de oficina me
ocupan mucho tiempo, tengo de la mano aliados
que son los Gerentes de las tiendas, que me
extienden toda clase de informacion y necesi-
dades de nuestros clientes. Si no existe una
interaccion con el cliente, no te enteraras nunca
de sus necesidades y, por consiguiente, no cum-
pliras con lafinalidad basica de este negocio, que
es tener el producto adecuado en el momento
preciso.

{Cual es el mayor reto que has tenido que
enfrentar en esta posicion?

Lograr indicadores favorables de rotacién y mar-
gen. No es comprar mucho, es comprar eficiente.

Qué es lo mejor de trabajar en La Cadena?

El ambiente familiar, yo diria que la accesibilidad
que tienen los duefios no se ve en todas las
empresas.

{Cuales son tus expectativas para seguir
creciendo en la empresa? {Tienes un sueno
profesional por cumplir todavia?

Me gustaria explorar en otras unidades de nego-
cio como Mercatodo Distribucién. Todavia queda
mucho por desarrollar y estamos importando
marcas de reconocimiento mundial a través de
este canal, por lo que entiendo que en un futuro
no muy lejano debe irse instaurando un depar-
tamento comercial donde pueda aportar los
conocimientos adquiridos durante estos 10 afos
en laempresa.

{Como es Maria Aurora cuando sale de la
rutina de trabajo y qué le gusta hacer?
Primero que todo, soy madre. Mi mayor dedica-
cién la tengo a mi hijo Mathias. El tiempo que
invierto trabajando lo compenso cuando estoy
fuera de la oficina y, evidentemente, cuando tie-
nes un hijo ya todas tus actividades extracurri-
culares van orientadas a compartir con él. Me
gusta salir con mis amistades, ir al cine, no prac-

tico deportes, pero me gusta ir al Play. =<,
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