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4 | EDITORIAL

DESDE EL SUPER

NUESTRA EDICION del segundo trimestre del afo,
la comenzamos con unas recetas que invitan a
realizar un picnic en familia, aprovechando el ulti-
mo fresquito de la temporada. Como siempre las
chefs Lilia Sanchez y Diana Munné comparten su
talento, ofreciéndonos soluciones faciles de reali-
zar, con el &nimo de involucrarnos en la cocina y
lograr platos memorables.

Continuamos nuestro interés en colocar repor-
tajes relacionados con el cuidado personal en
cada una de las ediciones de la revista. En esta
ocasioén traemos opciones de lectura para ampliar
el conocimiento y crear conciencia de una vida
sana. Alimentacién y los beneficios de diferentes
alimentos, asi como el cuidado de la piel, son solo
algunas de las opciones que encontraras en los
reportajes de esta edicion.

Ingredientes esenciales para una vida saludable
son los vegetales y las hierbas aromaticas. Gerard
Trudeau, propietario de Trudeau Farms en Canada
y Flores de Jarabacoa en nuestro pais, es nuestro
protagonista en la entrevista principal, quien relata
cémo llegan las excelentes cosechas de dichos
productos a manos del consumidor. Menta, Alba-
haca, Romero y variedades exoéticas, como los
vegetales asiaticos Bok Choy o Pak Choi, se cul-
tivan en hermosas plantaciones en Jarabacoa que
podran ver en algunas de las fotografias que
aparecen en las paginas donde se desarrolla esta
entrevista. Dichas plantaciones han sido alcanza-
das por Trudeau a base de dedicacién y empeno
con el campo dominicano. Una conversacion
sumamente informativa e inspiradora.

Cuando hablamos de personas dedicadas,
Eugenio Santos es uno de los ejemplos mas mar-
cados en nuestra empresa. Eugenio, encargado de
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seguridad, con casi 20 afos de servicio, es de los
colaboradores que mantiene su celular encendido
24 horas para estar siempre atento a eventuali-
dades que se puedan presentar en nuestras
instalaciones. En la seccion Unidos a ti, Eugenio
Santos nos cuenta su dia a dia y algunos de los
eventos mas dificiles que ha enfrentado en su
tiempo con nosotros.

Para culminar este editorial, quiero recomen-
darles un escrito sobre viajes basados en expe-
riencias. Esta palabra, cada vez mas de moda,
realmente cambia por completo los conceptos de
organizacion, destino y agenda de los viajes. Unas
paginas llenas de ideas para planificar las vaca-
ciones que se acercan para el verano.

Deseandoles a todos un feliz comienzo de la
primavera, me despido.

Unidos a ti... iISomos Super!

JUAN ENRIQUE RAMOS MOREY
VICEPRESIDENTE
SUPERMERCADOS LA CADENA
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Prueba los nuevos
integrantes de

La Cadena.

Te adelantamos que
son sanos, sabrosos
y de calidad.

{LQUE

Pasta Banetti

La pasta Banetti nos llega desde Acarsan,
una de las fabricas de pastas mas grandes y
modernas de Turquia. Banetti es reconacida
por su gran calidad y prueba de ello es su
presencia en mercados tan diversos como
los de Asia, Africa y América. Disfruta de una
comida nutritiva incluyendo los deliciosos
Spaghetti Banetti en tu despensa.

HAY DE
NUEVO?

Gnocchi Baronia

& La pasta Baronia, oriunda de Italia, tiene
la particularidad de ser la Ginica elaborada
con 100% de trigo italiano, siempre al
dente, resultando de facil coccion. Baronia
Gnocchi di Patate es una pasta de répida
coccion, isélo 2 minutos! conla que obten-
drasunosricos Gnocchislistos paraacom-
panarlos de tu salsa favorita.

BARoNIA )

En 1974, en la ciudad de Sao Paulo, nace la marca
Cepera, cuya actividad principal era la fabricacién de
especias. Desde entonces al dia de hoy han ido incor-
porando una ampliagama de productos bajo lamisma
filosofia: “fresco, natural y casero”. Actualmente su
sede principal se encuentra en la ciudad de Monte :
Alto, donde cultivan ricos tomates, cebollas, hortalizas e —
y otras legumbres, asegurando una frescura incom-
parable en todos sus ingredientes. La amplia gama de
productos Cepera va desde basicos, como la mostaza
y el catchup, pasando por exquisitas salsas para pas-
tas, pizzas o incluso barbacoas, hasta llegar al toque
dulce que encontraras en sus deliciosas mermeladas,
dulce de guayaba y sirope, para dar ese sabor especial
atus helados.

GNOCCHI DI PATATE
i in [ eady in 2 min.

pra

Cava Gran Bardn

La prestigiosa empresa Vallformosa nos llena de
emocion con la ampliacion de su producto Cava
Gran Barén. En esta ocasion con las opciones: Cava
Gran Bardn Brut Mini, Brut Free, Brut Joven y Brut
Reserva Gold Edition, para hacer de cada ocasién un

GRANBAR

evento especial. Regala un detalle especial con el
Cava Gran Barén Brut Mini en su conveniente bote-
lla de 20 cl.; disfruta del cuerpo suave y sabores
tropicales en la versién sin alcohol del Cava Gran
Bardn Free; déjate envolver de los frescos aromas
frutales del Cava Gran Bar6n Joven; o deleita tu
paladar con la elegancia y exquisitez del Cava Gran
Bardn Gold Edition. Disfruta junto a tus seres queri-
dos de cada momento junto a Gran Barén, porque
Gran Barén es #paracompartir.

Desde las fértiles tierras de Italia, en concreto la fabri-
ca DeMatteis, recibimos la exquisita pasta Armando.
Elaborada con una seleccion de las mejores materias
primas, bajo los estandares de la tradicion agricola
italiana y procurando siempre el respeto al medio-
ambiente, Pasta Armando trae la variedad gluten free
Pastas Grano Armando La Penna GL Free 400 gramos
y Pastas | Legumi con alto contenido de proteina de
250 gramos, dos opciones saludables paraincorpo-
rar en tu dia a dia.
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-~ AIRE LIBRE

Organiza un picnic al aire libre con estas recetas
faciles y rapidas para un plan que te sabra

a dias de campo. Lilia Sanchez y Diana Munne
proponen estas delicias que podras llevarte
alla donde vayas para disfrutar una escapada
inolvidable. Las puedes preparar y empacar

el dia anterior y consumirlas hasta dos dias
después de la preparacion.
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ENSALADA
DE POLLO

PREPARACION
Colocar en un bol los cebollines, apio, manzanas
y agregar el vinagre, luego incorporar los demas
ingredientes, mezclar y anadir por Gltimo el pollo
cocido cortado en cubitos. Reservar en nevera
20 minutos y servir.

COCINA | RECETAS DE LILIA SANCHEZ | 11

INGREDIENTES
=2 pechugas de pollo

= Sal, pimienta y aceite de ajo

* 1 taza de yogur sin azlicar

* s taza de mayonesa

* 1 cda de vinagre de arroz

* 1 taza de cebollitas bebé
encurtidas

* 1 taza de apio picadito

1 paq de puerro picadito

* 1 taza de manzanas Gala
en cuadritos

-’ff)fz-c-a-aé pimienta negra
* (Sal si es necesario ajustar

al final)
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FILETE TAGLIATA CURADO

alcarbén y ensalada de papas al horno con hinojoy jamén

INGREDIENTES PREPARACION
PARA EL FILETE PARALAS PAPAS Mezclar los ingredientes con el aceite de oliva hasta crear una
« 1 filete grande entero limpio *1lb de papas bebé

pasta y masajear el filete, reservar por 20 minutos en nevera.

* 1 cucharada de sal, pimienta ?e piel fgsif‘a _ Sellar en una parrilla el filete por todo el exterior, luego hornear
negra. p'm"?nta rosaFla, canela, rama ge hinojo por 20 minutos o méas dependiendo del término deseado.
comino molido, paprika, 2 lonjas de jamén

Para las papas: Hornear las papas picadas en lonjas y sazo-
narlas con aceite de oliva y sal. Llevar por 20 minutos al hornoy
servir con hinojo y jamén.

sal de apio y azlicar negra
'/, taza de aceite de oliva



DE

PINACA

INGREDIENTES
*1|b de mantequilla

* 1 taza de queso mozzarella

*4 dientes de ajo molidos

americano rallado

Bremaegias o Darmesan

'/, taza de crema de leche
'/ taza de leche entera
2 tomates (para decorar)
*Sal y pimienta

* 1 taza de aceite de oliva

* 1 taza de queso ricotta

PREPARACION

Batir la mantequilla hasta volverla cremosa y blanca,

agregar 1 huevo, la harina cernida, sal y pimienta al
o hasta formar una masa grumosa. Pasar el

azo haste lananaecolocar.sobre. . molde.o
pyrex previamente engrasado con mantequilla y
llevar al freezer la masa moldeada por 10 minutos .
Sofreir en aceite de oliva las cebollas, ajo y agregar
la espinaca, ajustar el sabor con sal y pimienta y
cocer a fuego medio; luego agregar la leche, la
crema de leche y apagar el fuego. Cuando este tibia
anadir los huevos y los demas ingredientes y verter
sobre la masa en su pyrex y hornear por 20 minutos
a 3502 C. Decorar con tomates horneados.
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GREEK
PASTA SALAD

PREPARACION
Hervir la pasta al dente y dejar enfriar. Mientras, INGREDIENTES
picamos todos los pimientos en cuadritos -galsta corta (la qlue desees)
pequenos, agregamos todos los ingredientes en aly pimienta al gusto
- '/ taza de aceite de oliva

un bowl y mezclamos bien. Luego agregamos la ===

L i =4 pimientos (uno de cada
pastay ajustamos el sabor con la sal y la pimienta. :

Servir. « 30 tomates baby

/2 taza de cebollita baby
encurtida

* 1 taza de olivas Kalamata
sin semilla

* 1 rama de albahaca fresca

1 rama de perejil liso fresco
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PREPARACION
Combina en una tabla de quesos dos o tres
variedades, y lo mismo de charcuteria. Com-
plementa con frutas frescas y/o secas para
balancear el paladar, y algunos panes. Pri-
mero, corta los quesos a tu gusto, ya sea en
cubitos, triangulos o trozos al descuido con
la punta del cuchillo, y coloca luego sobre la
madera o bandeja.

*Manzanas, uvas y fresas
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DIP D
BERENJENA

COCINA | RECETAS DE LILIA SANCHEZ

PREPARACION
Coloca las berenjenas sobre el fuego de la hornilla y
quema su piel de manera uniforme, luego llévalas al
horno por 15-20 minutos a 3502 sobre una bandeja.

Deja enfriar, cuando esté fria remover la piel quemada
y saca solo la carne de la berenjena (debe estar cre-
mosa y tener un perfume ahumado). Colocar sobre
una tabla y pasarle el cuchillo para que quede suelta
totalmente, y reservar hasta procesar el sofrito de los
vegetales. Para el sofrito, picar los vegetales en cua-
dritos y sofreir en aceite de oliva la cebolla seguida de
los pimientos, luego los tomates y los demas ingre-
dientes a fuego medio por 10 minutos. luego, agregar
la berenjena, ajustar la sal y la pimienta y servir con
pan o algun chip.

17
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SANDWICH DE
MANTEQUILLA
DE MAN

y mermelada de melocotén

PREPARACION

Untar mantequilla de mani en

una sola tapa del pan y en la otra
tapa con mermelada de melocoton.
Cortar en triangulos.
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POUND CAKE

INGREDIENTES
©225 gr de mantequilla
sin sal (un poco fria)
©225 gr de azticar
©225 gr de huevos
(4 huevos)
*207 gr de harina
2 cucharadas de maizena
*1/2 cucharada de polvo
de hornear
¢ 1/2 cucharadita de sal
*1/2 cucharadita de vainilla

PREPARACION

Precalentar el horno en 325°F/160°C. Engrasar y
enharinar un molde rectangular de 8.4 x 5.3 pul-
gadas. Cernir lamezcla de harina y maizena con la
sal y polvo de hornear tres veces y reservar. Mez-
clar los huevos con la vainilla y reservar. Batir la
mantequilla de 2 a 3 minutos a velocidad media-
alta. Bajar la velocidad de la batidora y agregar el
azUcar en forma de lluvia, es decir, de forma gra-
dual, luego subir la velocidad a media-alta y batir
por 5 minutos. Bajar la velocidad de la batidora y
agregar la mezcla de huevos con vainilla en forma

COCINA | RECETAS DE DIANA MUNNE |21

de hilo. Cuando termines de agregar los huevos,
detener la batidora, raspar los bordes y el fondo
del tazén y batir a velocidad media-alta por 5
minutos. Retirar el tazon de la batidora y agregar
en dos tandas los ingredientes secos, mezclando
de forma envolvente hasta ver que no hay rastros
de harina. Verter en el molde y hornear durante
70 u 80 minutos, hasta que al insertar un palillo
este salga limpio. Retirar del horno y dejar entibiar
15 minutos, desmoldar sobre una rejilla y dejar
que se enfrie completamente.
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PINCHOS DE BROWNIE

con fresas

INGREDIENTES

PARA LOS BROWNIES

*200 gr de chocolate negro

*110 gr de mantequilla

*4 huevos

=120 gr de azticar

1 cucharada de esencia
de vainilla

*85 grde harina

eBicarbonato

*Fresas enteras

PREPARACION

Paralos brownies: En un bol poner el chocolate y la mantequilla, y meter al microondas a tempe-
ratura media para derretirlos. Después se mezcla bien. Colocar los 4 huevos y el azticar en un bol.
Agregar la harina y la cucharadita de bicarbonato. Volver a mezclar muy bien. Agrega el chocolate
derretido junto a la mantequilla y el toque de vainilla. Sigue mezclando. En un recipiente de horno
poner un poco de mantequilla y harina para que no se pegue el brownie. Echar la mezcla. Intro-
ducir al horno durante 30-35 minutos a 3502 F. Sacar cuando estén todavia un poco mojados,
dejarlos reposar fuera para que se enfrien bien y cortar en cuadritos del tamano de las fresas.
Para que sea mas facil ponerlos en los pinchos pueden llevarlos a la nevera para que estén mas
duros. Montaje: Combinar una fresa con un brownie continuamente en el pincho. Servir.
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Flores de Jarabacoa

LA FRESCURA DEL
CAMPO EN TU COCINA

un canadiense dedicado a la carrera funcionaria publica en su
pais de origen, decidio un dia dedicarse a la agricultura, una tradicién que durante
anos habia acomparfiado a su familia, para empezar a producir hierbas aromaticas.
Junto a su esposa inicia una empresa que al poco tiempo busco
como expandir su produccion en un pais cuyo climay ubicacion estratégica per-
mitiera cultivar durante todo el afio. RD, concretamente Jarabacoa, se convirtio en
el punto elegido, donde hace mas de 30 afios se producen las mejores hierbas
aromaticas y vegetales asiaticos, que no solo llegan a nuestros supermercados sino
a los de Canada y EEUU, desde Flores de Jarabacoa bajo la marca Trudeau Farms.
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Para hablar de la historia de Flores de
Jarabacoa debemos remontarnos a Trudeau
Farms. En 1981, usted y su esposa deciden
producir finas hierbas (o hierbas aromaticas)
en Canada.

El Grupo Trudeau empieza en Canada en 1981 a
producir hierbas aromaticas (en la provincia de
Quebec), una idea que surgid tras una visita a Euro-
pa, Francia e Italia concretamente, para conocer
esa produccién, y cuando vi que se podian produ-
cir en los paises del norte de Europa, como Suecia
o Finlandia, me dije que también podia replicarla
en Quebec. Podemos asegurar que fuimos los
pioneros en América al producir 16 especias en ese
momento. Fue algo complicado, porque al princi-
pio el publico pensaba en las especias secas, sin
conocer la planta, pero la reaccion fue muy positi-
va, tanto asi que cuando nos planteamos que no
podiamos parar en otoio empezamos a buscar
dénde producir estas hierbas durante todo el ano.

Llega al pais atraido por un socio canadiense
que le presento la vision de este pais, équé
caracteristicas le gustaron de nuestra isla,
ademas de su ubicacion estratégica?

La decision de producir en RD fue por una cues-
tién de transporte, al estar situada en el paralelo
19 (eso significa que hay 12 o 13 horas de sol al
dia, las noches son frescas, y el dia tiene calor, lo
que permite producir todo el afno). Cuando empecé
a buscar lugares con este clima y facilidades de
transporte en avién hasta Montreal, Republica
Dominicana fue la que mejor se ajustd a estos
requerimientos. Esa fue la razon.

Por el nombre deduzco que iniciaron con

la venta de flores y pasaron a la de hierbas
aromaticas, {como fue ese proceso?

Flores de Jarabacoa era una empresa de produc-
cion de flores, pero se convirtié tres anos después
en una de produccién de hierbas aromaticas, que
era mi idea inicial, pero mantuvimos el nombre e
inclusive nuestras plantaciones estan rodeadas de
flores para mantener coherencia con él. Pero la
marca con la que vendemos nuestros productos
es Trudeu Farms. Es una marca de prestigio y un
nombre muy conocido en Canad4, asi que nos
preguntamos: {por qué no introducirla en RD?

ENTREVISTA | FLORES DE JARABACOA | 25

Fue usted el primero en romper la tradicion
agricultora, équé le hizo cambiar de opinion
tantos anos después?

En mi familia hay una larga trayectoria de produc-
tores, pero después de trabajar muchos anos
como funcionario descubri que la agricultura era
lo que me gustaba y me llenaba, y decidi hacer
este trabajo con mi esposa. Quise vivir esta expe-
riencia de vida y desarrollar algo mas internacional

e Somos los tinicos en
el pais que desinfectamos
todo el agua parala
agricultura y tenemos
nuestro propio laborato-
rio dentro de la finca para
hacer analisis, de bacte-
rias y nutricionales.
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e El valor familiar esta
presente en Flores de
Jarabacoa, donde cada
calle de la finca tiene el

nombre de una nieta

para convertirnos en los mejores productores.
Hoy podemos decir que somos no solo expertos
en el sector de hierbas aromaticas sino también
de vegetales asiaticos, que son excepcionales
por sus beneficios nutricionales.

En el &rea de vegetales asiaticos comenzamos
hace 10 afnos en Canada, y nuestra produccion
hecha en RD esté dirigida al mercado local. Es
una produccion 100% local. Solo la marca y know
how estan en Canad4, y nos preocupamos por
capacitar la mano de obra para obtener la misma
calidad que en Canada. Yo creo que RD puede
aprovechar esta situacion, ya que es uno de los
primeros productores de hierbas aromaticas del
mundo con una variedad de 16 especias.

{Cuales fueron las mayores dificultades

a superar en los inicios?

Cuando llegué se trabajabala tierra con caballos y
burros dentro de los invernaderos, asi que traji-

EL SUPER | ABRIL 2019

mos magquinaria y capacitamos a los empleados.
Tampoco el pais tenia los fertilizantes necesarios
en ese entonces, pero lo mas importante es el
capital humano. Yo digo que el dominicano es tan
capaz como cualquiera si tu le ensefas, por eso
todos los empleados aqui son dominicanos.

La capacitacion es el punto nimero uno

de la empresa, {cuantos empleados trabajan

y como los van formando?

Los gerentes han viajado a Canadéa para conocer
todo el proceso, pero también hemos traido agro-
nomos y especialistas para formar a los domini-
canos durante afos; mi hijo Vincent se involucré
mucho también para ensefar no solo a desarrollar
un sistema de manejo, o libros de procedimientos
sino aprender a planificarse. Y siempre hay que
dar continuidad a la capacitacion porque si no se
volvera al punto cero. En este momento contamos
con 150 empleados directos, y de ellos 35 suelen
viajar a Canada cada verano para trabajar; eso
ayuda mucho a entender la diferencia al convivir
con trabajadores de otros paises.

Lalimpieza, el orden y la disciplina también
son vitales en su negocio, {écomo ha inculcado
estos valores al personal dominicano?
Ensenando el por qué, pues yo digo que una
imagen vale mucho: si ves una plantacion limpia
y organizada tendrés la sensacién de entrar a un
paraiso. Pero tienes que cuidar ese paraiso. Y al
final los frutos llegan. Y con ese cambio la gente
se siente feliz.

{Con cuantas variedades de hierbas y vegetales
iniciaron y cuantas producen actualmente?
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Iniciamos con 16 hierbas aromaticas, que mante-
nemos, y sumamos hace 10 afios unas siete
variedades de vegetales asiaticos.

Al principio se producia para exportar,
{cuando y por qué decide entrar también

en el mercado dominicano?

Cuando llegué aqui en 1988 no encontré muchos
grandes supermercados, y no era el momento,
pero rapidamente vi un desarrollo grande de
supermercados, la clase media fue aumentando y
la gastronomia comenzo a ocupar un lugar muy
importante, asi que habia llegado el momento. El
ano pasado lanzamos la marca Trudeau en RD
porque ya el pais y nosotros estdbamos prepa-
rados para entrar en el mercado local. Ahora las
hierbas aromaticas forman parte de la forma de
cocinar de los dominicanos.

{Hacia qué paises llegan los productos Trudeau
y en qué formatos?

El producto llega en granel a Canada, donde se
empaca de nuevo y se envia hacia los puntos de
venta. También exportamos algo a Estados Uni-
dos, pero muy puntualmente.
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Albahaca verde, Albahaca Thai, Albahaca
Morada, Cebollin, Chervil, Estragdn, Hinojo, Mejorana, Melisa, Menta,
Orégano, Romero, Salvia, Sorel, Tomillo, Ricula, Limoncillo Hoja, Cilantro,
Cilantro Ancho, Perejil Rizado, Perejil Liso y Eneldo.

Espinaca, Berro, Bok Choi, Toy Choi, Kale,
Acelga Roja, Acelga Verde, Acelga Tricolor, Bonsai, Napa y Pak Choi.

{Como divide la produccion: qué porcentaje
se queda aqui y cuanto se exporta a Canada?
Cerca de un 30% se queda aquiy el resto se va a
Canada. Hasta el momento solo exportamos a
Canada las hierbas aromaticas. Producir més es
complicado y significa mas mano de obra, terre-
no bien preparado y mas infraestructura, pero mi
intencién es llegar a un 50%-50%. El vegetal pesa
mas y es mas caro de transportar en avién, por
eso la produccién local es para venta local.

Obtener las certificaciones y cumplir con las
medidas de seguridad alimenticia son vitales
para poder exportar, {estan acogidos a algun
sello de calidad, ecolégico, cooperativa, etc.?
Flores de Jarabacoa es pionera en la introduccién
de certificacion en el Caribe. La empresa de Cana-
da tiene la certificacion ISO-22000, desde hace
14 ahos, porque las cadenas de supermercados
canadienses lo exigen, pero ademas esa certifica-
cién te obliga como suplidor a tener una certifica-
cién PrimusLab o Globalgap. No puedes comprar
a alguien que no la tenga, asi que la Unica manera
de exportar fue certificar a Flores de Jarabacoa.
Para mi exportar significa certificacion.
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e En su web se pueden
encontrar multiples
recetas para cocinar con
sus hierbas aromaticas:
www.trudeaufarms.com

¢Hay un futuro ecolégico para la empresa?

Si, vamos en esa direccion. No es facil lograrlo con
las hierbas aroméaticas porque son un producto
muy fragil que exige una atenciéon muy grande, y
para obtener una certificacion organica necesitas
un terreno con 3 anos sin aplicar productos qui-
micos. Debemos ir preparando el terreno todavia.
Pero si puedo decir que aplicamos productos muy
organicos, trabajamos para ser muy ecoldgicos,
pero la certificacion organica es otra cosa.

{Con cuantas plantaciones a cielo abierto e
invernaderos cuentan en Flores de Jarabacoa?
El 60% esta bajo techo y el resto a campo abierto
para una extension de unas 44 hectareas. La idea
de cultivar bajo techo es por la condicién clima-
tica, pero producimos los mismos productos en
invernadero que en campo abierto, salvo el
estragon o el orégano que deben ser bajo techo.
La eleccion se decide en base al clima.

{Qué capacidad de produccion tienen?
Cerca de 10 toneladas semanales, entre hierbas
y vegetales.

{Subcontratan o lo hacen con sus empleados?
Subcontratamos poca produccion fuera, el 90%
queda en casa, pero si la cosecha viene de fuera
(suele ser de menta o romero) tenemos que hacer
el control completo del ciclo, y supervisamos todo
el proceso para controlar todo desde aqui.

{La siembra y recogida es mecanica o manual?
{Que tipo de maquinaria utilizan?

Casi todo es manual. La albahaca se siembra,
pero luego la trasplantas; porque sembrar direc-
tamente en el campo se hace muy poco, todo se
trasplanta manualmente desde las matas origina-
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rias, y se recoge manual, al igual que el empacado.
La maquinaria se usa para preparar el terreno.

Lo ideal es conseguir una produccion
sostenible y respetuosa con el medioambiente,
{como trabajan este aspecto?

Primero, tenemos un laboratorio para analizar
todas las plantas, con muy buena tecnologia,
donde examinamos los ingredientes de cada
planta para garantizar la mayor salud a la hora de
su consumo. Ese es un know how que viene de
Canada. Después el trabajo es manual, se recibe
el producto del campo, hay que preparar el bunch
correctamente, se pesay se empaca para enviar a
los supermercados.

{Con qué instalaciones de almacenaje cuentan?
{De qué manera controlan la temperatura,
humedad y las corrientes de aire para asegurar
que las verduras y hierbas se mantengan

en condicion optima?

Si, contamos con dos lugares, ya que algunas
hierbas se trabajan y almacenan a temperaturas
diferentes, ademas de 5 camiones grandes refri-
gerados para el transporte hacia los puntos de
venta, y algunos méas pequenos que recogen la
cosecha del campo, refrigerados también.

{Utilizan canales de comercializacion

o venden directo a los puntos de venta?
Siempre directamente a los supermercados, de ahi
nuestros productos pueden llegar a restaurantes
u hoteles también.

{Coémo comienza su relacion comercial

con Supermercados La Cadena?

Conoci a algunos de sus ejecutivos en una de las
ferias agroalimentarias que se celebran en el pais

W
o
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Gerard Trudeau ha viajado por todo el mundo
hasta encontrar las mejores plantas aromati-
cas de lugares con tradicion. La mejor menta
del mercado mundial es la de Marruecos, con
mucho sabor, y es la que en Flores de Jaraba-
coa se trajo para trasplantar en nuestra tierra;
la albahaca proviene de Génova; el romero de
Israel; y asi sucesivamente.

cada dos anos, hablando de productos y posibili-
dades, y después conoci a sus propietarios per-
sonalmente cuando fui a visitarlos.

{Qué le gusta de trabajar con La Cadena?

La relacién que tenemos con La Cadena se parece
mucho a la que tenemos con los supermercados
en Canad3, solo que con La Cadena hay un trato
mas directo y cercano porque puedes hablar con
los duenos. Esa relacion de empresa familiar no
existe en Canada. Y te puedo asegurar que me
gusta mas la relacién que se da aqui porque
puedo hablar con los propietarios.

Los supermercados son sus grandes distri-
buidores, {cuidan sus productos a la hora

de exhibirlos sin romper esa cadena de frio?

Si, lo hacen, pero ahora queremos trabajar en
supervisar la presentacion de los productos para
que estos representen la imagen de la empresa.

{Cada cuanto tiempo envian productos

a las tiendas o supermercados?

Dos, tres y hasta cuatro veces a la semana hasta
sus centros de distribucién o almacén principal.

{Cuanto inventario sale a diario de aqui?
Desde aqui despachamos semanalmente cerca de
60 cajas que contienen 6 unidades de productos
cada una de ellas.

{Cual es el producto estrella?

La menta lidera el mercado nacional seguida de la
albahaca, el cilantro y el romero, que son los pro-
ductos estrella de las hierbas arométicas; y entre
los vegetales asiaticos el Bok Choy y el Pak Choi
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MI CONSEJO ANTES DE CONSUMIR

UNA HIERBA AROMATICA O VEGETAL

ES SIEMPRE

son los mas populares. En Canada la nimero uno
es la albahaca, a la que siguen el cebollin, menta,
romero y orégano.

Escuchar al cliente forma parte de la filosofia de
Trudeau Farms, {qué quieren los consumidores?
Normalmente el consumidor es curioso y busca
probar una nueva experiencia, que sea positiva, a
través de un producto de calidad y saludable.

La tendencia es a comer cada vez menos carne
y mas vegetales, pero con los nutrientes necesa-
rios, tal y como ha publicado recientemente la
Guia Alimentaria de Canada, muy enfocada al
consumo de vegetales. Por eso hay que producir
un producto de alta calidad que cuide la salud y
como el que producimos en Trudeau Farms, tanto
en Canada como en Republica Dominicana, para
que repitan la experiencia.

{Coémo visualiza el futuro de Flores de
Jarabacoa?

Con un desarrollo importante del mercado nacio-
nal, porque mi objetivo esta claro: proveer un
50% de productos al mercado local y un 50% al
internacional. También nos preocupa el medio
ambiente y nos vamos a preparar para ello. =<,

29




30 NUTRICION | ALCACHOFA, ELIXIR DE SALUD

EL SUPER | ABRIL 2019

ALCACHOFA,

elixir de salud

Sabrosa y versatil en la cocina, la alcachofa es un alimento con
multiples propiedades: posee un efecto saciante, regula el transito
intestinal e incluso ayuda a prevenir el cancer de colon.

PURIFICACION LEON [EFE REPORTAJES]

LA ALCACHOFA ES una verdura poco convencio-
nal. Su parte mas interna es blanda y jugosa y
esta recubierta por varias capas de hojas verdes
superpuestas que recuerdan a las escamas. Este
“diseno” puede ofrecer ciertas dificultades a la
hora de cocinarla, pero con paciencia y un poco de
imaginacion se puede preparar una gran variedad
de recetas.

Para que las alcachofas conserven el maximo
de propiedades, el mejor modo de cocinarlas es
al vapor. Esta es la recomendacion de Juana
Maria Gonzélez Prada, directora técnica de Alim-
menta, una clinica especializada en nutricién
(https://www.alimmenta.com/).

“También se pueden preparar al horno aunque,
al aplicarles mas calor, se reduce en mayor pro-
porcidn su contenido en algunas vitaminas como
la C y las del grupo B. Ademas, las alcachofas
cocinadas sin anadirles agua conservan mejor su
sabor”, subraya la dietista y nutricionista.

La especialista explica que la alcachofa es rica
en potasio, que ayuda a mantener el equilibrio de
liquidos y electrolitos. Asimismo, esta sustancia
“interviene en la estimulacion y funcion nerviosa,
asi como en la contraccion muscular y ayuda a
reducir la presion arterial”, detalla.

El magnesio, que también esta presente en la
alcachofa, forma parte de “multitud de reacciones
del metabolismo de la sintesis de proteinas y
enzimas. Es un componente estructural de los
huesos, influye en la correcta funcién del sistema
nervioso y en la contraccién muscular”, expone.

Asimismo, la alcachofa contiene fésforo, un
componente del ADN y de las membranas celu-
lares, que forma parte de la estructura de huesos
y dientes e interviene en la produccion de energia
y en su almacenamiento.

“La alcachofa es un alimento rico en fibra, que
regula el trénsito intestinal y ademas, contiene
inulina, un polisacarido prebidtico que potencia la
flora intestinal beneficiosa. También tiene acido
folico, vitaminas del grupo B, vitamina Cy vitamina
K”, apunta Gonzalez.
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e Para que las alcacho-
fas conserven el maximo
de propiedades, el mejor
modo de cocinarlas es

al vapor.

“Posee un efecto diurético y saciante. Su pecu-
liar sabor proviene de la cinarina, una sustancia
que promueve la secrecion de bilis, lo que ayuda
a mejorar la digestion de las grasas”, sehala. Gra-
cias a su contenido en magnesio y fibra, controla
el estrefimiento.

Ademaés, debido a sus “propiedades reguladoras
de la salud intestinal, ayuda a prevenir el cancer de
colon”, afirma.

Del mismo modo, indica que el acido folico, pre-
sente en la alcachofa, “es esencial para la sintesis
de ADN y gldbulos rojos”. Asi, destaca que su
correcto consumo previene defectos del tubo
neural en el feto durante el embarazo.

Gonzalez recuerda que las frutas y verduras
que contienen fibra, y en especial fibra soluble,
como lainulina de las alcachofas, ayudan a reducir
el riesgo cardiovascular, siempre que el resto de
la dieta sea saludable y controlada en aporte de
grasas.
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En este sentido, la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) subraya que la ingesta de calorias
debe estar en consonancia con el gasto calérico.

“Los datos cientificos de que se dispone indi-
can que las grasas no deberian superar el 30% de
laingesta cal6rica total para evitar un aumento de
peso, lo que implica dejar de consumir grasas
saturadas, sustituirlas por grasas no saturadas y
eliminar gradualmente las grasas industriales de
tipo trans”, detalla esta entidad.

La OMS afirma asimismo que, para tener una
alimentacién sana, es preciso comer frutas,
verduras, legumbres, frutos secos y cereales inte-
grales y que un adulto debe consumir “al menos
400 gramos (cinco porciones) de frutas y hortalizas
al dia”.

La alcachofa, a menudo, se incluye en dietas de
adelgazamiento pues, como explica Gonzélez,
“ayuda a saciar, regula el transito intestinal y favo-
rece la correcta digestion de las grasas”.

No obstante, la nutricionista destaca que los
pacientes con enfermedad renal crénica avan-
zada tendrian que evitar las alcachofas, dado su
contenido en potasio. “Pero esta recomendacion
debe individualizarse segun el estado de salud de
la persona”, concluye. =<,

EL PECULIAR SABOR DE LA ALCACHOFA PROVIENE

DE LA CINARINA, UNA SUSTANCIA QUE PROMUEVE

C

LA SECRECION DE BILIS, LO QUE AYUDA

A MEJORAR LA DIGESTION DE LAS GRASAS.
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COME FIBRAY PIERDE GRASA

Que lafibra es la nifia bonita de los nutrien-
tes saludables ya lo sabiamos, pero es que,
ademaés, también es esencial para la pérdida
de grasa. Son muchos los estudios que han
demostrado que la fibra puede mantenerte
llena durante mas tiempo, alimentar a las
bacterias intestinales y reducir los niveles de
az(car en sangre.

- - ----- o

FRUTOS SECOS A RAYA

Las pautas dietéticas aconsejan no pasarse
de 30 gramos al dia varias veces por semana.
Con esta mesura, los frutos secos, ademéas
de ser aconsejables, no engordan. Aunque
conviene saber que no todos contienen la
misma cantidad de grasa. 30 g. de anacardos
o pistachos suman 15 g. de grasa. Y el mismo
peso de nueces macadamia crudas, 22 g.

¢CUANDO QUEMAS MAS GRASA?

Un nuevo estudio publicado en la revista
britadnica Current Biology ha revelado que
los participantes en el estudio quemaron
alrededor de un 10% maés de calorias al final
de la tarde y en las primeras horas de la
noche. 0 sea, mas o menos entrelas cincoy
las siete. Asi que quizas debas empezar a
entrenar en la tarde-noche...

- - ----- o

Hy

ACELERA TU METABOLISMIO

Con apio... Lobueno del apio es que casino
sabe a nada, puedes colarlo en muchos
platos, apenas tiene calorias y entre sus
propiedades esté el estimular la digestion,
mantener la hidratacién corporal y quemar
grasas gracias a sus fibras. Antes de poner
carade pena, piensa en cémo lo va a agra-
decer tu metabolismo.

AMARAS LOS ESPARRAGOS

Su alto contenido en folatos es uno de los
principales beneficios del esparrago. Y es
que el folato es una vitamina que se encarga
de garantizar el correcto desarrollo de la
médula espinal del feto, sobre todo en las
primeras semanas de gestacion. Obtener
estavitaminaatravés de algunos alimentos
es una alternativa muy saludable.

- - -

SIESTAS HINCHADA

Paraevitarla retencion de liquidos es bésico
consumir productos frescos y evitar grandes
cantidades de sal, presente en los embuti-
dos, salsas, aderezos, palomitas y algunos
quesos. Para contrarrestar el nivel de sodio
y mantener el equilibrio de liquidos, se reco-
mienda el potasio (platanos, melény sandia,
alcachofas, berro o laauyama).
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CUIDADO ESTIVAL

En los meses de verano sabemos de la importancia de proteger nuestra
piel y nuestro cabello del sol, pero solemos olvidarnos de los ojos.
Sin embargo, es necesario dedicarles ciertos cuidados para prevenir
molestias y futuras enfermedades oculares.

PURIFICACION LEON [EFE REPORTAJES]



“ES ACONSEJABLE PROTEGER nuestros ojos en
todas las épocas del ano pero, sobre todo, en
verano. Ya sea en la ciudad, la playa o la montana,
las radiaciones solares son mas incisivas durante
este periodo, lo que suele resecar el ojo y ocasio-
nar picores, ardor, vision borrosa, sensibilidad a la
luz y sensacioén de arenilla en el ojo”, explica M2
Carmen Serrano, 6ptico optometrista de Bluenty.
com. Del mismo modo, los especialistas de la
Asociacion Americana de Optometria indican que
si los ojos estan expuestos a una cantidad exce-
siva de radiacion ultravioleta durante un periodo
de tiempo corto, es posible experimentar fotoque-
ratitis. “Es algo similar a una quemadura solar en
los ojos y puede resultar muy dolorosa”, alertan.

SALUD | CUIDADO ESTIVAL DE LOS 0JOS

Los sintomas de la fotoqueratitis incluyen “ojos
rojos, sensacion de cuerpo extrano en el ojo, una
extremada sensibilidad a la luz y un lagrimeo
excesivo. Afortunadamente, estos sintomas sue-
len ser temporales y no es habitual que causen un
dafo permanente en los ojos”, apuntan.

Asimismo, sefalan que cuanto mas tiempo per-
manezcan los ojos expuestos a la radiacién solar,
mayor sera el riesgo de desarrollar cataratas o
degeneracion macular en el futuro.

LO IMPORTANTE ESTA EN EL LENTE

“No esté claro cuanta exposicion solar puede pro-
ducir dafno. Por lo tanto, siempre que pase tiempo
al aire libre, pongase unas gafas de sol de calidad
que ofrezcan proteccién ante la radiacién ultravio-
leta y lleve también un sombrero o una gorra con
una visera amplia”, recomiendan.

De igual manera, los expertos de Bluenty.com
afirman que unas gafas de sol de calidad seran la
mejor compahia durante todo el periodo veranie-
go. Asi, destacan que utilizarlas es especialmente
importante si vamos a exponernos al sol durante
varias horas. “Debemos tener en cuenta que hay
que comprar las gafas de sol en épticas reconoci-
das y no en tiendas de moda, ya que en algunos
casos son so6lo un bonito disefo y pueden danar
seriamente nuestros ojos. Lo mas importante de
las gafas es lo que no ves y se encuentra en sus
lentes”. En este sentido, la Fundacién Salud Visual
indica que a la hora de comprar unas gafas de sol
debemos tener claro cuando las vamos a utilizar,
para que la proteccién de la lente sea la adecuada
pues, “no son iguales unas gafas que vamos a
usar para correr que las que vamos a llevar a la
playa”. Otra de sus recomendaciones es fijarse en
qué filtro de proteccién solar llevan las gafas pues
deben protegernos completamente de la radia-
cion ultravioleta. También hay que tener en cuenta
la calidad de las lentes ya que “las que no cumplen
los certificados de calidad dejan pasar la radiacion
solar, independientemente de que sean oscuras”,
apunta.

Respecto a la montura, “las mas apropiadas
son las que cubren los laterales de los ojos por-
que evitan que entre la radiacion solar. Con unas
gafas pequenas, los parpados quedan muy des-
cubiertos ante la radiacién nociva”, manifiesta.

e Lavar nuestras
manos de forma

continuada hara que
nuestros ojos estén
mas sanos.
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e Las gafas que no
cumplen los certificados
de calidad dejan pasar
la radiacion solar,
independientemente

de que sean oscuras.

MAR, PISCINAS, AIRES
ACONDICIONADOS Y MOVILES
La Fundacion Salud Visual subraya que afeccio-
nes como la queratoconjuntivitis, la queratitis o
las cataratas prematuras pueden aparecer debido
al uso de gafas de sol que no han superado los
controles sanitarios necesarios.

“Las gafas de sol que se venden de formailegal
y en establecimientos no autorizados no llevan
lentes con filtros de proteccion solar adecuados,
de ahi que sean el desencadenante de estos pro-
blemas”, anade. Pero, ademas de utilizar unas gafas
de sol adecuadas, Bluenty.com aconsejan proteger
los ojos también dentro del agua.

SIEMPRE QUE PASE TIEMPO AL AIRE LIBRE,

PONGASE UNAS GAFAS DE SOL DE CALIDAD

QUE OFREZCAN PROTECCION ANTE

LA RADIACION ULTRAVIOLETA Y LLEVE

TAMBIEN UN SOMBRERO O UNA GORRA.
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“Las piscinas son un importante foco de irrita-
ciones e infecciones oculares. El cloro irrita la
conjuntiva del ojo y puede dar lugar a una quera-
toconjuntivitis. En la playa, la sal puede producir
irritaciones”, detallan. “Es importante utilizar gafas
de buceo para proteger los ojos del cloro, de la sal
marina y de los hongos y bacterias que pueden
estar presentes en el agua. También hay que
abstenerse de nadar con las lentes de contacto
puestas”, advierten.

Otra de sus recomendaciones es evitar la
sequedad ocular. En este sentido, explican que el
uso prolongado del aire acondicionado aumenta
laincidencia del sindrome del ojo seco, porlo que
consideran que las lagrimas artificiales pueden
ser Utiles en determinados casos, ya que refrescan
y calman las molestias oculares leves.

Desde Bluenty.com, aconsejan ajustar el aire
acondicionado a una temperatura comprendida
entre los 21 y los 26 grados. Ademas, recuerdan
que quienes utilicen lentes de contacto deben
mantenerlas limpias y no llevarlas puestas més
de diez horas seguidas. También afirman que hay
que tener cuidado con la luz azul que desprenden
los terminales mdviles, pues incide directamente
en la retina y provoca cansancio ocular e incluso
enrojecimiento de los ojos. “Optar por unas gafas
con filtro de luz azul, que suprimen en torno al
20% de las longitudes de onda corta del espectro
visible, mejoraran la comodidad mientras se utili-
zan estos dispositivos”, precisan.

Una correcta alimentacion es asimismo impor-
tante para la salud visual. Los profesionales de la
nutricién recomiendan una dieta rica en vitaminas
A, Cy E, asi como en antioxidantes, para cuidar
nuestra vision.

“Para protegernos del sindrome del ojo seco,
los &cidos grasos Omega 3 ayudan”, apuntan los
expertos de Bluenty.com.

Por ultimo, destacan la importancia de lavarse
las manos con frecuencia. “Si frotamos nuestros
ojos con las manos sucias es facil adquirir una
infeccion. Esto es realmente relevante en los nifos,
ya que sus juegos a menudo implican la manipula-
cién de sustancias contaminadas, incluida la arena
de la playa”, sefalan. Por lo tanto, “lavar nuestras
manos de forma continuada hard que nuestros
0jos estén mas sanos”, concluyen. =<
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ES BUENO LLORAR

Llorar libera el exceso de hormonas de estrés
en nuestro cuerpo y cientificamente puede
aliviar la tensién mental y reducir el estrés. Y
es que cuando lloras eliminas varias sustan-
cias generadas por la tension y los nervios
tales como cloruro de potasio, manganeso,
endorfinas, prolactina y adenocorticotropina.
Asi que no te contengas.

- - ----- o

iSONRIE!

Las emociones positivas, como la alegria, el
entusiasmo, la satisfaccion o el orgullo, son
una fuente necesaria de bienestar y calidad
de vida y proyectan una imagen nuestra mas
atractiva, lo que favorece que otras personas
positivas deseen aproximarse anosotros. Site
ries, liberas el estrés y la ansiedad y ganas en
salud fisica y mental de manera inmediata.

BAILA MUCHO

Un estudio realizado por el Colegio de Medici-
na Albert Einstein de la ciudad de Nueva York,
revela que el baile disminuye el riesgo de
demencia senil mas que cualquier otra acti-
vidad fisica, incluso mas que resolver cruci-
gramas. Bailar en grupo o en pareja estrecha
los lazos sociales, y aprender pasos mejora
la capacidad intelectual.

- - ----- o

CUIDADO CON LAS SENSACIONES RARAS
Los problemas sensoriales son un signo
extrafio pero comun de esclerosis mdiltiple.
La mitad de las personas diagnosticadas con
EM también tienen dolor crénico, que suele
acompanarse de espasmos involuntarios,
debilidad inexplicable o rigidez en los mus-
culos. Las piernas y espalda suelen ser las
primeras en sufrir aflicciones musculares.

REMEDIO PARA LA GRIPE

Un suefo profundo y reparador juega un
factor en el aumento de los anticuerpos de tu
cuerpo. Un pequeiio estudio de 2017 publi-
cado en la revista Sleep sugiere que la falta
cronica de suefio podria tener un efecto per-
judicial en el sistema inmunolégico, lo que
aumenta el riesgo de una persona de contraer
alglin virus.

iESA POSTURA!

El dolor de espalda es uno de los malestares
mas extendidos y mas sencillos de prevenir.
Hacer ejercicios de flexibilizacion con pilates
0 yoga y potenciar la musculatura abdominal
y dorsolumbar con natacién o en el gimnasio
son unos pequefos cambios con los que pre-
venir enfermedades de la columna. Cuida la
higiene postural en el trabajo.
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iCUIDADQ
- CON LOS NINOS |
Y EL SOL!

El verano es una época en que hay que disfrutar, pero también
tener especial cuidado con el astro solar y, en especial, con los nifios,
que poseen una piel muy sensible. Ayudarlos a combatir el calor
protegerlos del sol es una tarea fundamental para los padres.

ARISHA MAITEA [EFE REPORTAJES]
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Q Debe banar a sus
hijos aratos en el mary
secarlos un poco al sol,
pero a continuacion

hay que ponerlos ala
sombra.

EL VERANO ES UNA ETAPA de disfrute en familia y,
cuando hay nifios, mucho mas, especialmente si
elegimos estar cerca del mar o de algun lugar con
agua. Pero, cuidado, los nifios son especialmente
vulnerables ante los rayos solares y hay algunas
normas que debemos tener en cuenta para que
unos dias de sol y agua no se conviertan en un
auténtico pesar.

La Jefa de Pediatria y Enfermedades Infeccio-
sas del Hospital La Paz, en la capital de Espana,
Maria José Mellado, contesta a algunas cuestio-
nes que planteamos a este respecto.

PROTECCION DE LA PIEL

Sobre la diferencia que existe entre mayores y
pequenos a la hora de que les afecte las altas
temperaturas estivales, la doctora comenta que
los menores necesitan “mucha hidrataciéon por-
que estan constantemente en movimiento, lo que
provoca que reciban mucho calor, sobre todo en
la cabeza”.

Ademas la doctora hace hincapié en la funda-
mental proteccién de la piel de los mas pequenos,
no solo en esta época, sino durante todo el afo,
aungue en verano hay que “extremar ain mas la
proteccion de su piel para evitar las quemaduras”,
significando que los niflos de piel clara y con
pecas son los que presentan mayor riesgo.

En los espacios de piscina o playa, Mellado
aconseja a los padres, “banar a sus hijos a ratos
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en el mar y secarlos un poco al sol, pero a conti-
nuacién hay que ponerlos a la sombra”.

La recomendacion que hace la experta es que,
alo largo de una jornada completa, “deben perma-
necer al sol un hora o dos, y siempre protegidos.
Ademaés si estan jugando con la arena, lo oportuno
siempre es que jueguen protegidos por una cami-
setay con gorra”.

Al respecto de los peligros de los rayos solares,
la pediatra pone énfasis especial en que “lo mas
importante en las quemaduras solares, es la
prevencion”.

Sobre las medidas a adoptar si se ha producido
una quemadura solar, la doctora comenta que,
“en ese caso hay que hidratar mucho la piel del
menor con balsamos calmantes y lociones ‘after
sun’ .Y, en el caso de que aparezca algun tipo de
ampolla, lo recomendable “siempre es acudir a un
centro médico” para que sea cubierta con algin
aposito especial.

CUIDADO CON LOS GOLPES DE CALOR
Con respecto a otro de los males habituales en
esta época de verano, los denominados golpes
de calor, la especialista comenta que pueden ser
de intensidades diferentes, “desde los mas leves,
en los que se dan episodios de cansancio y dolor
de cabeza, hasta los més graves que pueden lle-
gar a un “shock” térmico”.

Ante un golpe de calor en un pequeno, la doc-
tora aconseja banarlo y mojar su cabeza dejando
el cabello empapado, asi como suministrarle
agua, tumbarlo y colocarlo a la sombra.

Si el menor muestra otros sintomas como
mucha debilidad, vomita o presenta cefalea, “sin
ningln retraso es conveniente llevarlo a un centro
médico”.

Para saber si nuestro hijo puede estar ante un
golpe de calor, la pediatra aporta algunos sinto-
mas habituales en estos casos:

H Cansancio y fatiga.

m Con frecuencia, los niRos que se pueden
expresar bien se quejen de calambres en las
piernas.

M Dolor de cabeza.

M Enrojecimiento de la cara.

M Alta temperatura corporal.
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ALGUNOS CONSEJOS PRACTICOS

Con respecto a la proteccion ante estos calores
del sol en verano, con los menores, la pediatra del
hospital La Paz indica algunos consejos a tener en
cuenta.

H Aportarles liquido de forma frecuente pero
en poca cantidad.

M Evitar que estén a pleno sol y organizar activi-
dades en la sombra.

M Refrescar la cabeza con agua de vez en cuan-
do. Siempre debe permanecer protegida.

M Las prendas de vestir han de ser ligeras, de
colores claros y tejidos transpirables como el
algodon.

M En cuanto al calzado es mejor optar por zapa-
tos de lona o sandalias para prevenir mejor
las ampollas.

B Muy importante es usar proteccion solar
todos los dias, también al final del verano,
cuando parece que el sol no quema tanto, y B En las etapas mas calurosas es mejor no
aplicarla por toda la piel entre 20 y 30 minutos tomar platos muy caléricos y dar protagonis-
antes de la exposicion a sus rayos. mo a las frutas y verduras. =%,




46 BELLEZA | DIEZ MITOS SOBRE LA CELULITIS

EL SUPER | ABRIL 2019

MITOS SOBRE

Cada vez mas, el cuidado de la figura adquiere mayor importancia sobre todo de
cara al buen tiempo cuando se luce mas piel, pero ¢qué sucede con la celulitis?

CARMEN MARTIN [EFE REPORTAJES]

La celulitis se caracteriza por la presencia de hoyuelos y una
textura irregular de la piel de las nalgas y los muslos. Afecta a
un 90% de las mujeres después de la pubertad en todo el
mundo.

La acumulacion de grasa, estrés, ansiedad, problemas circu-
latorios, vida sendentaria, consumo de bebidas alcohdlicas,
mala alimentacion, tabaquismo, cambios hormonales o heren-
cia genética, son algunas de las causas de la piel de naranja
que habitualmente esta localizada en caderas, muslos, gliteos
y abdomen, aunque también se puede encontrar en brazos e
incluso en la nuca.

La alimentacion también influye en el incremento o la dismi-
nucion de la celulitis. Se deben desestimar grasas, dulces,
hidratos de carbono, refrescos con gas y alcohol. El agua y ali-
mentos como pina, pera, naranja, pomelo, mandarinas, apio,
platanos, nueces o papaya ayudan a eliminar toxinas.

La celulitis puede ser de varios tipos, segun explican desde
Thiomucase, firma especializada en tratar los problemas que
conlleva.

Edematosa. Es incipiente, aparece en mujeres de todas
las edades, aunque es mas frecuente en jévenes y adolescen-
tes. Se asocia a piernas cansadas con problemas de circulacion
sanguineay propensas a la retencion de liquidos.

Quistica. Suele aparecer en mujeres jévenes que, a pesar
de tener tejidos firmes, bien tonificados y sin edemas, tienen la
tipica piel de naranja cuando se pellizcan las zonas afectadas.

Dolorosa. Se trata de un grado avanzado de celulitis que
produce dolor cuando se roza la zona afectada.

DECALOGO PARA RESOLVER DUDAS

En cuestiones de estética, la celulitis atormenta a la mujer, es
una batalla constante, pero por suerte hay herramientas para
combatirlas, para ello es importante conocer sus mitos.

La piel de naranja es cosa de mujeres con sobrepeso.
Las delgadas también la tienen, sobre todo aquellas que
tengan mala circulacién, ya que impide la eliminacién de liqui-
dos y sustancia téxicas.

Aparece a partir de los 20 anos.
Suele aparece en la pubertad cuando se desarrolla el
cuerpo y aumentan los niveles de estrégenos.

Menos peso menos celulitis.
Cuando se adelgaza se pierde tejidos graso, pero se
tiene la misma celulitis.

{Se puede combatir?
Los masajes y la aplicacién de cosméticos especifi-
cos ayudan mucho, ademas de mantener una alimentacién
sana, equilibrada y variada que proporcione los nutrientes
basicos y que ayude a eliminar grasas y liquidos.

{Mezclar alimentos la aumenta?

Es muy importante no mezclar las proteinas con
los hidratos de carbono. Comer cualquier alimento siempre y
cuando no se combine proteinas con hidratos de carbono.
Alternar 3 o 4 dias de proteinas con 3 o 4 dias de hidratos de
carbono a la semana. De esta manera, facilitamos la digestién
y evitamos acumular toxinas. Se debe ingerir como minimo un
litro de agua al dia, fuera de las comidas. Es importante evitar la
fruta de postre, mejor fuera de las comidas y olvidarse de la
bolleria, dulces industriales y alimentos precocinados.
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{El deporte ayuda?
Caminar y hacer ejercicio activa el metabolismo y
mejora la circulacién sanguinea. Se sabe que la mala circula-
cién es uno de los factores de la celulitis. Caminar una hora al
dia a buen ritmo y subir y bajar las escaleras son grandes alia-
dos para combatirla.

El deporte, que hace circular cinco veces mas sangre cargada
de oxigeno, reafirma la piel, quema grasa, disminuye el estrés,
mejora la condicion fisica, la capacidad respiratoria, “ademas
de fortalece los huesos y el sistema locomotor en general”,
explica Gloria Sobrero Munoz, monitora de Ictiva, de
Thiomoucase.

{Con prendas ajustadas aumenta la piel de naranja?
“Llevar pantalones muy cenidos evita la correcta
eliminacion de toxinas sobrantes del cuerpo”, explica el doctor
Mato Ansorena, quien recomienda prendas mas holgadas.

{Se puede eliminar para siempre?
Hasta la fecha no hay nada que la erradique para siem-
pre, pero el sistema Cellfina, un procedimiento minimamente
invasivo, aprobado tanto en la Unién Europea como en Estados
Unidos, la elimina al menos durante tres anos. Este tratamiento,
que lo debe realizar un médico, es un proceso ambulatorio que
requiere anestesia local.

Es importante hacer un diagnostico correcto para mejor los
resultados. “Los hoyuelos y la depresiones de la piel de naranja
solo responden con Cellfina, un tratamiento que supone un
gran paso para combatir la celulitis”, explica la doctora Andrea
Séanchez de la clinica Tufet.

Sal y azlicar, éactores de celulitis?
La sal retiene liquidos y el azlicar provoca una glica-
cién en la piel, es decir que la endurece y pierde elasticidad.

{Funcionan los anticeluliticos?
Las cremas anticeluliticas son efectivas si se utili-
zan de forma precoz y continuada. Como es dificil saber si la
celulitis es incipiente, “mi consejo es aplicar la crema anticelu-
litica todos los dias para prevenir y, si es necesario, tratar”,
explica la esteticista Felicidad Carrera, quien considera también
que “es importante destacar que estos productos no tienen
efecto sobre la celulitis que lleva mucho tiempo instalada y

"ot

tampoco sobre los depdsitos de grasa”. .

e Los masajes y la
aplicacion de cosméticos
especificos ayudan mucho,

ademas de mantener una
alimentacion sana.
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BURBUJAS DE
PLACER

Tras el furor de las duchas de hidromasaje, las bafieras
independientes vuelven a consolidarse como un elemento estrella
del cuarto de baro.

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

LA ATRACTIVA Y COMODA DUCHA, tan habitual en
nuestra rutina diaria, pasa a un segundo plano
cuando tenemos tiempo. Es entonces cuando la
bafneray el relax que nos proporciona cobra pro-
tagonismo, por lo que un espacio en el bafno va
ganando enteros para ubicar a la “nueva reina del
hogar”, como la califican actualmente.

BANERA, LA RECOMPENSA

Los motivos por los que la ducha ha ganado la
partida se basan en el actual estilo de vida de
nuestras ciudades y el tremendo olvido que
supone la gran recompensa de sumergirse en el
bafo y olvidarse de las preocupaciones que nos
han ocupado todo el dia.

No hay que olvidar que, segun algunos médi-
cos, tomarse un bafo relaja el sistema nervioso y
reduce la ansiedad, estrés y depresion, ademas de
mitigar inflamaciones vy revitalizar el organismo.

Asimismo, un buen bafo alivia dolores muscu-
lares y articulares, trata el insomnio y mejora
problemas respiratorios, eliminando toxinas e,
incluso, trata problemas e infecciones de la piel.

Tanto es asi que el 6 de febrero esta estableci-
do como el Dia Mundial del Bano de Burbujas, un
canto alo que para algunos es un viaje al hedonis-
Mo y para otros un parén necesario para nuestro
cuerpo, y para lo que algunos recomiendan que el
agua esté entre 36 y 39 grados.

REINVENTAR EL BANO

“Ha llegado la hora de reinventar el cuarto de
bafno”, indican los estilistas de Gunni & Trentino,
firma desde la que se proponen una vuelta a la
escena de las baneras, un elemento icénico que
se pone en valor gracias a los beneficios que con-
lleva y también a los nuevos disefos que hacen

e ellas, ademas, un complemento decorativo.
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' relaja el sistema nervioso

y reduce la ansiedad,

estrés y la depresion,
ademas de mitigar

inflamaciones y revita-

lizar el organismo.. . - .
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@ Las baiieras
independientes han
pasado a ser un basico
de cualquier cuarto de
baino en el mundo.

“Las baferas independientes han pasado a ser
un bésico de cualquier cuarto de bano en el mun-
do”, ahaden y aseguran que retoman su disefo
inicial y las tendencias olvidan las baneras inte-
grales tipicas de los anos 90 del pasado siglo XX.

Entre sus favoritos destacan la linea de baneras
y complementos de bano Devo&Devon, que man-
tienen una inspiracion neoromantica con disefos
clasicos, pero también con lineas contempora-
neas, en las que se atna calidad y tecnologia, con
materiales que no deterioren el medio ambiente.
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A los modelos maés tradicionales de hierro fun-
dido, los disefiadores suman el retorno de las
clasicas baferas con pies en las partes internas
esmaltadas, que conjugan con los exteriores
lacados en oro y cobre, barnizadas con un sinteti-
zado especial transparente.

Segun los expertos en este tipo de comple-
mentos, las mas vanguardistas son las baneras
de firmas como Agape, del disehador italiano
Antonio Lupi, con sus modelos futuristas rebo-
santes de color; o los de Kos, donde destacan las
lineas minimalistas en hierro fundido, ademas de
sus singulares griferias.

BANERAS EN ISLA

La firma Jacob Delafon propone una banera en
isla con Cleo, una tina de fundicién clasica, que
puede instalarse en cualquier espacio.

“Tener poco espacio no es una razon suficiente
para no instalar una banera y disfrutar de un buen
bano”, apunta Delafon. Explica que, aunque el
bano esté disefado con una ducha, no tiene por-
qué ser asi para siempre. Incluso cuando es muy
pequeno “ofrece distintas posibilidades de desa-
rrollo. El problema es que, cuando vivimos en él
durante mucho tiempo, perdemos de vista que
todas sus limitaciones pueden ser explotadas”,
afirma este experto.

También aconseja jugar con las formas de las
baneras: “los disenadores tienen mucha imagi-
nacién y estan llenos de ideas creativas y hay que
utilizarlas”.

Por eso proponen como alternativa utilizar el
clasico bafo-ducha para adecuar los ritmos de
trabajo y de placer a cada hora del dia y asi dis-
frutar de la “energia de una buena ducha por la

manana y de un relajante bafno por la noche”. %
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Por qué sonimportantes

LOS TANINOS

Los taninos son faciles de identificar. La sensacion de aspereza,
sequedad y amargor que provocan tanto en la lengua como

en las encias y dientes tras beber un vino tinto es su principal
caracteristica.

RIL 2019
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e {Quién no ha
percibido, bebiendo

una copa de buen tinto,
esa sensacion aspera,
de sequedad, de coa-
gulacion y de falta

de segregacion salivar.
Esos son los taninos.

color, la frutosidad o el gusto amargo. Desde
luego, los taninos son parte importantisima de un
vino.

QUE SON LOS TANINOS

Cuando bebemos una copa de buen tinto, y nota-
mos esa sensacion aspera, de sequedad en boca
y dientes, de coagulacién y de falta de segrega-
cion salivar, los responsables de estos sintomas
son los taninos.

El término tanino fue originalmente utilizado
para describir ciertas sustancias organicas que
servian para convertir a las pieles crudas de ani-
males en cuero, proceso conocido en inglés
como tanning (“curtido” en espanol).
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Desde un punto de vista quimico son meta-
bolitos secundarios de las plantas, fenélicos, no
nitrogenados, solubles en agua y no en alcohol ni
solventes organicos. Abundan en la madera,
especialmente roble y castafo, en las raices, en
multitud de frutas (especialmente las verdes) y es
muy abundante en el vino tinto debido a su multi-
ple procedencia: pieles y pepitas de las uvas, los
raponesy la crianza en madera.

Ademas, de entre todos los alimentos que
poseen taninos, son los del vino tinto los que tras
recientes estudios han demostrado poseer
mayores propiedades saludables para el organis-
mo, como por ejemplo la capacidad de bloquear
la formacién de endotelina-1, una molécula sefal
que produce la constriccién de los vasos san-
guineos, lo cual disminuye el riesgo de padecer
enfermedades cardiacas.

Ahora bien, si la intencion es hacer un buen jui-
cio sobre los taninos —que ayuda a saber si el vino
puede guardarse durante mas tiempo en la bode-
ga-, hay que empezar a investigar los diferentes
tipos de expresién del tanino en nuestra boca.

Respecto a su estructura, hablamos de taninos
robustos, sélidos o bien construidos cuando son
abundantes, es decir, se percibe esa sensacion
aspera muy claramente. Sin embargo, si el tanino
es apenas perceptible hablamos de taninos
menores, amorfos o sin definicion.

Los grandes vinos recién embotellados poseen
gran cantidad de taninos. Su tacto en el paladar es
seco, duro, astringente, aspero... Normalmente,
asociamos esta cantidad de taninos con una gran
capacidad de guarda

UNA FUNCION MUY PECULIAR
Los taninos del vino fueron originalmente protec-
cion de la uva. Desde que esta verde y hasta la
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madurez, son los responsables —entre otros- de
que nadie se coma el fruto que contiene a la semilla
y mucho menos la semilla—muy rica en taninos—
que es la supervivencia de la planta. Pero claro,
estrujada la uva para su elaboracion, sus taninos
llegan al vino tinto, que es el que se elabora con el
hollejo y la pepita. Y ahi es donde se vuelven un
asunto clave. Las razones son:

0 Porque son moléculas relativamente gran-
des y engordan la sensacion del vino en la boca.
Por ejemplo: si se compara el cuerpo de un Sau-
vignon Blanc con la de un Malbec, estéa claro
que el primero es delgado como el agua, mien-
tras que el segundo ofrece un espesor al tacto
que lo hace voluminoso. De ese espesor, es res-
ponsable el tanino.

9 Porque asi como protegen a las plantas de
los herbivoros, los taninos del vino también
reaccionan con nuestra saliva, haciendo que se
nos seque la boca. Si se prueba, por ejemplo, un
Malbec joven contra uno que viejo, la sensacion
de astringencia —es decir, que se nos secan las
encias— sera clave en el primero y no en el
segundo. Y ahi, ya es cuestion de gustos, pero
también de comidas, ya que los taninos barre-
ran las grasas de cualquier plato y el vino que
podria ser astringente, de pronto deja de serlo.
9 Los taninos abundan en los vinos jévenes,
porque aun no reaccionaron entre si o con otras
sustancias. Por ejemplo, cuando un vino se cria
en barricas, lo que sucede es que los taninos se
unen a las moléculas de color, por lo que pier-
den la capacidad de reaccionar y dejan de ser
secantes. Asi, si se compara un Malbec con
crianza versus uno sin, la diferencia serd, ademas
de volumen, de tacto: el primero no sera astrin-
gente y si voluminoso, el segundo sera menos
corpulento pero si astringente. La diferencia de
cuerpo, en este caso, vendra de la mano del
tanino del roble (al fin y al cabo un vegetal) que
la barrica le incorporé también al vino.

9 Y por ultimo: los taninos del vino también lo
protegen de cara a su evolucion, pero en la
medida que el vino envejece, pierden su capa-
cidad de reaccionar porque se unen entre si y
precipitan, y dejando en el vino una sensacion
de seda y adelgazando su volumen. Esos vinos
seran mas parecidos al agua. =<
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Podemos encontrar diferentes definiciones
para los taninos, dependiendo de las varieda-
des de uva y produccion.
sabroso, evolucionado, de paso
suave, procede de variedades nobles y se
encuentra en los grandes vinos cuyas uvas se
vendimiaron en el momento preciso y realiza-
ron la crianza en maderas de calidad.
lo encontramos en varieda-
des ordinarias y en vinos de baja acidez.
Provoca un tacto de boca desagradable.
Tanino 4cido: es acido y “puntiagudo”, se
encuentra en los vinos delgados, mal elabora-
dos y agresivos en la boca.
es astringente y duro. Puede
encontrarse en vinos todavia en proceso de
evolucion que los iran puliendo a medida que
pase el tiempo de crianza.
procede de uvas maduradas
de forma irregular o vendimiadas demasiado
verdes.

e Los taninos son
una sustancia quimica

natural (vegetal) que

se encuentra en el vino
y que procede de las
partes mas solidas del
racimo (piel, hollejo,
pepitas) y/o de la made-
ra de las barricas, siendo
mas abundantes en los
vinos tintos que en los
blancos.
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RICARDO SEGURA [EFE REPORTAJES]

7

“El turismo que esta llegando es mucho mas

lambicioso e imaginativo y algunas de sus nuevas

alternativas y tendencias eran impensables hace
pocos anos”, segun el operador “online” de viajes
owTrip.

i

"“El turismo estéd evolucionando y ahora las

escapadas se ¢ rten en un desahogo y las

Ya desde el propio aeropuerto, el viaje sorpresa
en las despedidas de solter@s suelen ser excitantes
para quienes participan en ellas.

en busca de experiencias unicas o de un objetivo
gastronomico o cultural en particular, son algun,eﬁr

e
de las nuevas modalidades turisticas. '
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Se estd generando una nueva ténica, como los

—— ———  r—

viajes sorpresa; los relacionados con las series
de television; o aquellos para acudir a festivales o

" puramente gastronémicos, de acuerdo a Alcolea.

Para este especialista estq“ql/_gl_ucién turistica
esta centrada, sobre todo, en vivir iﬂg_g)(_perien-
cia, ya que “buscamos en nuestra vida ser‘__rpés
originales, encontrar un factor diferencial du '
2

“Saturados como estamos de informacion,
cada vez mas valoramos positivam_e_r_1te un viaje
por las experiencias que nos aporta que por lo
que hemos visitado”, destaca.
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NUEVO TURISMIO QUE SORPRENDE
Y EMOCIONA

“Mediante estas nuevas formas de V|aJar mas
ligadas a Ia experlenma Ios V|ajeros acaban des-
cubriendo una nueva parte emocional en su
.V|aJe,'dando V|da a una ilusion hasta entonces
desconocida, y sintiendo que su trayecto ya es
emocionante antes del despegue del avion”,
asegura.

Una de las préacticas “algo alocadas pero
geniales”, que engloban el fendbmeno del ‘nuevo
turismo’, son los viajes sorpresa en los que se
especializa WowTrip, y que el viajero gestiona
en linea, seleccionando su ciudad de origen, las
fechas en que quiere partir y retornar, acotando
incluso los horarios, y dejando que el operador
elija su destino y organice su viaje.
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En eIIos S|empre con vuelos de ida y vuelta

. dlrectos y pasando la noche en hoteles céntricos

de buena calidad en capitales europeas, el viajero
o ‘wowtripper’, puede descartar aigl’Jh destino
que no desee o donde ya haya estado, y descu-
brird sus itinerarios en el aeropuerto antes de
subir al avion o 48 horas antes de su salida, si asi
lo prefiere, segun esta firma.

“Estos viajes hacia lo desconocido, aunque
minuciosamente preparados y con guia de viaje
en el destino, ofrecen una experiencia emocio-
nante al turista, que solo debe preparar las
maletas y despreocuparse de organizar nada”,
senala Alcolea, para quien “el factor sorpresa se
convierte en un incentivo, en una ilusion que
habiamos perdido hasta ahora”.




60 | TURISMO | EL NUEVO TURISMO DE EXPERIENCIAS EL SUPER | ABRIL 2019

Segun este experto, estos viajes son una
opcién cada vez mas habitual para un fin de
semana o despedidas de soltero, como un
regalo, y “el hecho de no organizar la visita con

1. Puedes visitar el pueblo de anterioridad y dejarse ilusionar por el factor sor-
Downton Abbey enlaregibnde  presa, permite vivir las ciudades de destino de
los Cotswolds, al oeste de L. ”

Londres. 2. ‘San Juan de Gazte- ~ UNa forma distinta”.

lugatxe, conla ermita al fondo, “Permiten recorrer, por ejemplo, Paris en bici-
enclavado en Bermeo (Vizcaya, . i i

Espafia), recrea Rocadragénen  cleta; ir a Berlin por segunda vez y disfrutar del
Juegode Tronos™. 3. Unaturista 7, hasar el fin de semana entero de terrazas y
buscando nuevos recorridos ) o
por las calles de Varsovia. probando la gastronomiay las cervezas; o vivir

4. Los viajes sorpresa es una Bruselas desde la perspectiva surrealista de
de las tendencias que esta

calando entre los jovenes. Magritte”, afirma.

VIAJES A LAS SERIES Y FILMES
ESPECTACULARES

“Hacer viajes y aprovechar localizaciones de miti-
cas peliculas o series se convierte en una préactica
imprescindible y cada vez mas comun entre todo
tipo de turistas, como alternativa a los tours o
excursiones habituales y mas tradicionales”,
segun este CEO.

“Estos ‘nuevos turistas’ convierten Hampshire
(Downtonw Abbey), Dubrovnik (Juego de Tronos),
Birminghan (Peaky Blinders), Londres (Sherlock
Holmes o Harry Potter) o Dublin (Penny Dreadful),
en centros de encuentro para hacer tours espe-
ciales centrados en estas series televisivas”,
destaca.
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Estos viajes con un toque ‘friki’ “se preparan
como algo experiencial, porque “nos gusta
mucho mas sentirnos parte de la serie que vemos
cada noche en nuestro salén, que admirar los
monumentos tipicos de la ciudad que visitamos”,
senala Alcolea. “Por otra parte, hay muchos viajes
que se planean para tomar un helado determina-
do, disfrutar de una cerveza artesanal de un lugar
concreto o visitar una ciudad particular aprove-
chando el viaje con motivo de un espectaculo o
concierto”, anade. “Esto demuestra que, cada vez
mas, el destino tiene una importancia relativa, y
para algunas personas lo fundamental es encon-
trar un pasatiempo relacionado con sus hobbies”,
senalan desde WowTrip.
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Asi, ahora es mas habitual encontrar adeptos al
turismo de camping, gastronémico, de museos o
incluso de festivales y ferias (de baile, de videojue-
gos, entre otros), asi como viajes relacionados con
fendmenos paranormales, rutas de vinos o de
chocolates, de acuerdo a esta agencia de viajes en
linea. “Parece que las preferencias han evolucio-
nado tanto, que el turista puede organizar un viaje
con destino a un festival de musica, antes que
escaparse a conocer un lugar concreto”, seglin
Alcolea. “La experiencia es lo que prima en estas
nuevas generaciones, que hace evolucionar al
turismo hacia un nuevo eje muy diferente del
destino, sobre todo relacionado con el disfrute y
la parte mas placentera de los viajes”, recalca.”=%.
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Eugenio

SANTOS

{Como inicia tu trayectoria en Supermercados
La Cadena?

Ingresé a Mercatodo el 9 de abril de 1999, como
encargado de seguridad, donde llevo una trayec-
toria de eficiencia y mucha calidad. Cumplo ahora
20 anos en esta empresa.

{Cudles son las funciones concretas

que realiza el encargado de una cadena de
supermercados?

Actualmente nuestra seguridad se compone de
una totalidad de 58 colaboradores en mi departa-
mento, y desde que iniciamos lo hicimos con un
personal que se encarga de la seguridad externa
de las tiendas, y otro de la interna que tiene que
ver con el drea de latienda y los clientes.

El jefe de seguridad es la persona encargada de
cualquier caso ilicito que ocurra tanto dentro
como fuera de la tienda, por ejemplo individuos
que entran y que monitoreamos a nivel audiovi-
sual; tenemos un personal con capacidad para
cubrir 24 horas, divididos en turnos de dia y de
noche. Cualquier eventualidad se capta con un
sistema de monitoreo y ante cualquier emer-
gencia mi equipo tiene una comunicacion directa
conmigo, asi como con las unidades policiales,
para solucionar los casos. También superviso las
salidas de emergencia y la logistica de evacuacion
del personal, o la colocaciéon de extintores en las
tiendas y oficinas.

{Como es tu dia a dia y qué debes priorizar
en tu jornada de trabajo?

Visito todas las sucursales del grupo a diario, 10
tiendas mas el Centro de Distribucion, y hablo
con mi personal todos los dias para saber qué
novedades ha habido en la noche y el dia; ade-
mas, hacemos reuniones periédicas para saber
como hemos avanzado, qué hay que mejorar y
planificar todo.
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|
ENCARGADO DE SEGURIDAD
DE LA CADENA

Con casi 20 afios como encargado del area de
seguridad de Mercatodo, Eugenio Santos ha visto
de todo. No solo como han avanzado las tacticas

de inteligencia o la tecnologia de su departamento,
sino a responder ante cualquier situacion de peligro
que se pueda presentar en las tiendas de La Cadena.

{Y la empresa se encarga de seguir
formandolos?

Si, esta es una empresa que se preocupa por nues-
tra formacién y nos preparan para superarnos.
Hemos hecho cursos de relaciones humanas, con-
trol de incendios, primeros auxilios, inteligencia...
se dan todo tipo de talleres para el personal.

{Cual es la formacidn necesaria para trabajar
en este departamento?
Los requisitos son tener un bachillerato avanzado
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y llenar los requisitos para trabajar con nosotros.
Lo que busco son habilidades como vision, disci-
plina, inteligencia y memoria visual; buscamos
una persona atenta a todos los detalles y que
sepa analizar los perfiles de las personas.

{Cuales son las medidas de seguridad

de La Cadena en sus tiendas?

Estamos muy pendientes de la entrada de indivi-
duos sospechosos en nuestros establecimientos,
y de una vez damos seguimiento, nos comunica-
mos por flota, nos dejamos ver por esa persona
para evitar el robo, espantarlo, e impedir hacer un
escandalo en la puerta. Ilgualmente el personal de
las tiendas esté entrenado para responder en una
situacién delicada de peligro.

{Cual dirias que ha sido el momento

mas dificil de tu carrera en estos 20 anos?

Se han presentado muchos, como pequenos
robos cometidos por personas con muy buena
presentacion externa; en ese caso el seguridad
—que se da cuenta- lo aborda a la salida muy
amablemente para invitarlo a pagar el producto.
Y la persona paga en caja y se va, sin armar ningu-
na bulla. Siempre nos gusta manejar los casos
con mucha discrecién para no danar laimagen de
la tienda.

{Como ha cambiado el departamento desde
que usted empez6?

Mucho, es cierto que antes habia menos delin-
cuencia, pero cada dia que pasa la empresa nos
va preparando y formando para manejarnos
acordes a los nuevos sistemas de robo; antes no
habia cdmaras de vigilancia o flotas para comuni-
carse. Y estéa la gran ventaja de que cémputos y
seguridad estdn muy bien sincronizados y en per-
manente contacto.

“LA GRAN VENTAJA
ES QUE COMPUTOS
Y SEGURIDAD ESTAN
SINCRONIZADOS Y
EN CONTACTO”

UNIDOS A TI | EUGENIO SANTOS

{Qué riesgos y problemas encuentras

en el quehacer diario?

Lo que mas se presenta es cuando un empleado
comete un delito, se pone rabioso e inconforme,
y hay que manejarlo con mucha paciencia.

{Cual es la parte mas estresante de tus tareas?
Moverme de tienda en tienda con este tréfico es
lo mas estresante de mi dia a dia.

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

Fue en julio de 2007, al manejar el recorrido de
los valores de la empresa fuimos asaltados por
unos delincuentes, que me dispararon en una
pierna. Es lo mas dificil que me ha sucedido.

{Qué es lo mejor de trabajar en La Cadena?
Esta es una empresa en la que me incentivan y
me han permitido crecer, conversan contigo y te
ayudan a superarte, con lo cual siempre estas
aprendiendo. El trato que me dan es excelente y
me valoran como persona. Eso me hace sentir
muy bien.

éUn sueno profesional por cumplir todavia?
Uno nunca termina de aprender y sigo realizando
los servicios de inteligencia en el Departamento
Nacional de Investigacion. Mi suefio es terminar
ahora una preparatoria sobre nueva tecnologia
para poder dar mejor servicio a la empresa.

Qué es lo mas nuevo en el area

de inteligencia?

Que ahora desde un celular podemos rastrear a
una persona que haya cometido un delito.

{Coémo es Eugenio cuando sale de la rutina
de trabajo?

Bueno, soy de los que siempre estoy pendiente
de mi personal por cualquier eventualidad que se
presente. Estoy casado y tengo 6 hijos, tres pro-
fesionales y 3 estudiando todavia. En mi tiempo
libre me gusta compartir con ellos, llevarlos al
cine, pero sobre todo me encanta escuchar musi-
ca; me gustan las canciones romanticas de Carlos
Vives, José José y Alejandro Sanz, y ademas toco
un poco de guitarra. w7
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Adivina y gana

COMPLETA LA SOPA DE LETRAS'Y PODRAS GANAR UNA DE
LAS 3 ORDENES DE COMPRA DE RD$5,000 EN BONOS

PALABRAS A BUSCAR

| oV
\XF FRUTAS BEBIDAS LIMPIEZA

VEGETALES PANADERIA PICADERAS
VIVERES EMBUTIDOS
PESCADOS CARNES

NITRVYXOEJEGCZOXCX
VQOTEXUMYEPAUI UEE
POQCDGBOHNJRFUEYDO
EABECMEUFCNNSI VAI
VMNGXDUTJYPEUDPEM
BIBANSTKABASWLIQA
EKVUDZTYFLRIUICED
CAFETEIARUEIEEAWYV ¢
ANEARIRPUUXSYXDJO| u
MOMNSEDI TWEQVTEMS| ¢
| TAJWDSOASNEJLRQB| 3
PESCADOSSOMZSCAEE E
DEPGEAYEVZLERTSGB| ¢
AXY | OWDPEZEDKUFRI| 2
WDSWL IMPIEZAEZOUD 3
NSYSUPTYUQBQEEESA“‘;‘
MUZAXUEQLYCLJGESS‘§
=
O

| Cliete | Tarjeta Super Cliente | Ceédula | Sucursal |

FRANCIA MIGUELINA SURIEL DE PEGUERO 410004612930 NUNEZ DE CACERES
MARITZA CABRERA FLORES 410004992612 CERVANTES
DOLORES TERESA GONZALEZ LORA 410003155292 NUNEZ DE CACERES

COMPLETAY LLENA CON TUS DATOS PERSONALES Y PODRAS GANAR UNA DE LAS 3 ORDENES DE COMPRA DE RD$5,000
EN BONOS DE SUPERMERCADOS LA CADENA.

Datos Personales

Tarjeta Super Cliente: = - - Sucursal:
Nombre: 1er. Apellido: ‘ 2do. Apellido: |
Cédula: | | |_| | | | | | | || Direccion:
Urbanizacion: | Ciudad:
vostoro: | | | [J [ [[-[[[[Jcewar] [[[-J]]]-]][[]reom]|[[[[]]][[]]
E-mail: ‘ Fecha Nac.: | Sexo: ‘ (F) (M)| Estado Civil:

RECORTAY DEPOSITA EN LOS DEPARTAMENTOS
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GARNACHA VERDEJO TEMPRANILLO
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Distribuido por Mercatodo
Tel.: 809-565-0000 ext. 1070
MercatodoRD

www.mercatodo.com




