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4 | EDITORIAL

DESDE EL SUPER

PARA NUESTRA ULTIMA EDICION DE ESTE 2017
tenemos una revista llena de temas de interés.
Decoracién, moda, recetas, familia, empresa y
turismo, orientados a las celebraciones que se
acercan en los préximos meses.

Comenzamos con un grupo de recetas de
nuestra chef Diana Munné, quien se inspira en
las distintas festividades presentes en octubre,
noviembre y diciembre, con el fin de que puedan
adaptarlas a cada necesidad.

Con tanta fiesta y celebracion, también es
bueno pensar en sus consecuencias, por eso
encontraran un excelente reportaje con los ali-
mentos adecuados para volver a la disciplina y
control de nuestra dieta.

Si existe un proveedor para Supermercados La
Cadena que represente a la industria de la Repu-
blica Dominicana ese es el Grupo SID, que este
ano celebra su “80 aniversario”. Esta presente en
el 99% de los hogares de nuestro pais con la gran
variedad de articulos que produce o distribuye.
En el desayuno Salami Induveca, el almuerzo
Aceite Crisol, la merienda Jugo Santal, la cena
Jamon Caserio... solo por mencionar algunos de
ellos. Estoy seguro de que en cada hogar todos
consumimos, de una manera u otra, sus produc-
tos diariamente. La sefiora Ligia Bonetti Du-Breil,
presidenta del Grupo SID, nos ha concedido una
interesante entrevista, a través de la cual nos relata
la historia, presente y futuro de esta emblematica
empresa dominicana.

De todo lo que produce y distribuye SID, estoy
seguro de que Josué Morillo lo ha colocado en
una bolsa, una géndola o recomendado a alguno
de nuestros clientes. Josué, actualmente, en el
Servimercado La Cadena de Arroyo Hondo, lleva
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entre nosotros casi 15 anos. Durante ese tiempo
se ha situado como uno de los empacadores més
queridos, tanto para nuestro equipo como para
nuestros clientes, a quienes de una manera u otra
ha prestado asistencia. Amena entrevista a un ser
humano con animo de superacion y ganas de
llevar una buena experiencia a todos los que pro-
porciona sus servicios. Como siempre, les animo
amencionarle que lo han visto en la revista, estoy
seguro de que disfrutardn un montén conocerle
en persona.

Completamos esta edicién con varios articulos
que tratan sobre consejos para opciones de rega-
los para los mas pequenos de la casa, las Ultimas
técnicas de maquillaje para las festividades y las
tendencias en decoracién para estos préximos
meses, entre otros.

Deseandoles a todos unos felices Ultimos
meses de este 2017, me despido.

Unidos a ti... iISomos Super!

JUAN ENRIQUE RAMOS MOREY
VICEPRESIDENTE
SUPERMERCADOS LA CADENA
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MARIDAJE PARA

EL REY DE LA CASA
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LOS CINCO GANADORES de la promocién “Papé es
todo un chef” disfrutaron de una cata exclusiva
de Brugal junto a un acompanante, donde degus-
taron distintas variedades de la marca Brugal. El
embajador de la marca, Carlos Baez, armé un
menu a tres tiempos, en La Dolcerie, para maridar
las bebidas con dos platos principales y un postre.
Una noche entre amigos, en la que se vivié un
ambiente relajado perfecta para intercambiar

muchas ideas.

LONCHERAS
SALUDABLES

ENTRETENIDA, SALUDABLE Y DIVERTIDA, asi fue
la entretenida tarde que Supermercados La
Cadena, junto a la chef Rosa Lia Mejia y Culi-
nary Group, celebré con madres y abuelas
para aprender sobre la gran importancia que
tienen las loncheras en la edad escolar y por
qué las meriendas constituyen una excelente
fuente de minerales y vitaminas Utiles para
el buen crecimiento y desarrollo de los
pequenos. Las recetas fueron disefadas para
proporcionar a los pequenos la energia nece-
saria para aprender y jugar en la escuela, una
Optima concentracion en las clases y evitar su
agotamiento. De estaforma, si los nifos llevan
a la escuela alimentos nutritivos, las probabili-
dades de que consuman dulces serdn mucho
menores.

SORPRENDE
A PAPA

DE LA MANO de la Chef Pachy Castillo Pou y
Culinary Group la sucursal de la San Vicente
de Paul desarroll6 una Verdadera Experien-
cia Gastrondmica compartiendo nuevas
recetas para sorprender y homenajear al
publico masculino con ocasién del mes de
los padres. Entre quesos fundidos de las sal-
chichas Emilio’s, arroces, algunos cocteles y
la presencia de chocolate Cortés transcurrio
una jornada donde los asistentes compartie-
ron inquietudes, técnicas culinarias, secretos
de recetas y sabores de una manera entrete-
nida y muy animada.
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Prueba los nuevos

LQUE integrantes de
La Cadena.
HGYE\D/(E)'? Te adelantamos que

son sanos, sabrosos
y de calidad.

Elaborada segun la receta original de sus fundadores,
Juany Teodoro Kutz, dos maestros cerveceros de ori-
gen aleman que se establecieron en San Sebastian en
1,890, esta magnifica cerveza se ha convertido en uno
de los productos distintivos y emblematicos del Pais
Vasco. Elegante y tradicional, sabrosa aunque ligera,
frescay con un carbédnico integrado hacen la cerveza
Keler una experiencia inolvidable.

Roma

Las deliciosas pastas Roma tienen nuevas variedades,
enriquecidas con vitaminas y minerales, combinando
a la perfeccion sabor y salud. Liena de creatividad la
mesa con unos ricos Caracoles tricolor; dale un toque
distinto a los tradicionales Spaghettis con sus varie-
dades al huevo y con albahaca o unos tallarines al
huevo que estaran listos en uninstante; y no te olvides
de probar la Lasagna lisa, que viene lista para colocar
en el horno. Una preparacion simple y répida.
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Jugos Juver

Juver Disfruta es la mejor opcién para controlar los azlicares y calorias de tu dieta de una
forma sanay deliciosa. Posee una de las gamas con mas variedades y formatos del mercado,
y se ajusta al gusto de cualquier persona que quiera cuidarse sin renunciar al placer de tomar
la fruta més sabrosa.

La prestigiosa casa cervecera Damm nos sigue
sorprendiendo, esta vez con la Free Damm Lemon, la
primera clara sin alcohol. Elaborada con Free Dammy
una menor proporcion de liman, esta cerveza conser-
va su color natural ligeramente turbio, su nariz citrica
y su frescor vegetal. Disfruta de todo su sabor con 0%
de alcohol en sus presentaciones de lata o botella.

Bodegas Félix Solis trae desde Espana el vino espumoso Prospero
Brut, el cual debe sunombre al protagonista de La Tempestad, una
de las principales obras de William Shakespeare. Agradables notas
de manzana, pera y limén con el refrescante toque de las burbujas,
ideal para celebrar el dia a dia.

Pan Tostado Diatosta

La Ginica empresa lider del mercado en la fabri-
cacion exclusiva de biscottes y mini biscottes,
trae desde Portugal nuevas variedades de pro-
ducto: Pan Tostado Diatosta Tostagrill Normal,
ideales para preparar montaditos, o acompanar
paté, iuna solucién ideal para las fiestas!; y las
Diatosta Minigrill, que por su tamafo pequefo es
perfecta para las meriendas, canapés, o como
complemento de tus sopas favoritas.




DE LA NAVIDAD
DOMINICANA

SIGUENOS EN NUESTRAS REDES: () ARRozcaMPOs [ ARrROzcaMPos  \ (809) 333-2333




10| COCINA | ENDULZA LAS FIESTAS

las fiestas

Animate a renovar tus postres y sorprende a tus invitados con
estas 8 dulces recetas de Diana Munné para culminar tus cenas
de Halloween, Thanksgivingy Navidad. j Caeran rendidos!
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HALLOWEEN

CEMENTERIO DE MOUSSE

de dulce de leche con chocolate

INGREDIENTES

PARA EL MOUSSE
DE DULCE DE DULCE
(12 RACIONES)

*9 ozs dulce de leche
*9 ozs crema de leche
entera

PARA EL MOUSSE
DE CHOCOLATE
(12 RACIONES)

*2 huevos

*1.75 ozs de az(icar blanco

*20 ozs de crema de leche
para batir bien fria

*6 ozs de chocolate con
leche troceado

PARA EL MONTAJE
(12 RACIONES)

* 1 paquete de galletas
Oreo

1 paquete de galletas
Maria

e Figuritas plasticas
de Halloween

PREPARACION

PARA EL MOUSSE DE DULCE DE LECHE. Suaviza el dulce
de leche con un poco de la crema de leche. Bate el
resto de la crema de leche e incorpora suavemente
el dulce de leche hasta homogeneizar. Refrigerar
hasta el momento del montaje.

PARA EL MOUSSE DE CHOCOLATE. Bate los huevos y el
azUcar en el bol de la batidora a velocidad media
durante 3 minutos. En una olla, calienta la mitad
de la crema de leche. Apaga el fuego cuando esté
caliente, sin que llegue a hervir. Vierte lentamente
la crema de leche caliente a la mezcla de azlcar y
huevos, batiendo a velocidad baja, hasta que se
integre perfectamente. A continuacion, vierte la
mezcla del bol a una ollay ponlo a calentar afuego
lento, sin parar de remover, hasta que espese. No
dejes que empiece a hervir. Apaga el fuego y anade
el chocolate picado. Remuévelo hasta que se derri-
ta por completo. Deja que se enfrie a temperatura
ambiente. Cuando esté mas o menos frio, introdu-
celo en la nevera tapado durante 2 horas, hasta que
esté bien frio. Puedes removerlo de vez en cuando.
A las 2 horas, batir la crema de leche restante bien
fria hasta montar. Saca la mezcla del chocolate de
la nevera y cambia las varillas por el batidor plano.
Incorpora la mezcla de chocolate a la nata monta-
da, y mezcla todo a velocidad minima. También lo
puedes hacer manualmente, con movimientos
envolventes hasta que se integre del todo.

EL MONTAJE. Entra la mousse de dulce de leche
en una manga con boquilla redonda y la mousse
de chocolate en otra de boquilla redonda. Tritura
unas galletas Oreo; reserva chocolate negro un
poquito derretido, unas galletas Maria partidas
por mitad para la lapida y unos vasitos de vidrio
con boca del didmetro de la galleta Maria.

Poner un poco de mousse de chocolate como
primera capa; una segunda capa de mousse de
dulce de leche; y una tercera capa de mousse de
chocolate. Derretir un poco de chocolate negro
en el microondas para pintar el RIP en las galletas.
Terminar con media galleta Maria como lapida.
Triturar las galletas Oreo y poner alrededor de la
lapida como tierra. Decorar con cualquier figurita
plastica de murciélago.
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CAKE POPS
DE MOMIAS

INGREDIENTES
* Cupcakes de vainilla (puedes

PREPARACION

En un batidor mezclar la masa desbaratada de los
cupcakes de vainilla mojandolos con el sirope de
caramelo hastaformar una pasta seca de bizcocho.
No poner demasiado sirope. Hacer unas bolas
medio aplastadas, tipo croquetas, e introducir los
palitos de paleta. Llevar a la nevera (paradas) hasta
que se pongan duras.

Derretir el chocolate blanco picado en un enva-
se profundo, pero de boca amplia para introducir
las bolas de bizcocho. Derretir en el microondas
despacio, de 10 segundos en 10 segundos. Sacar
algunas de la nevera, cubrirlas con chocolate
blanco, escurrir el exceso y ponerlas nuevamente
a enfriar hasta que el chocolate esté completa-
mente duro. Repetir hasta terminar todos los cake
pops. Con una manga de papel rellena de choco-
late blanco, hacer unas lineas de chocolate blanco
alrededor de la bolas de cake pops para que
parezcan las tiras de tela que envuelven las
momias. Coger los mashmallows y extenderlos
con un rodillo, cortar circulitos pequefos con la
punta de una boquilla para formar la parte blanca
de los ojos.

Derretir un poco de chocolate negroy con una
manga definir los ojos haciéndoles puntos negro
para dar caracter a las momias. Servir en plato-
nes o parados en alguna jarra.







CUADRITOS DE PECAN

PARA LA MASA
*300 gr. de harina
*150 gr. de aziicar en polvo
150 gr de mantequilla
en trocitos
*2 huevos
*1 pizca de sal

PARA EL RELLENO

200 gr. pecan picados

*4 huevos

*175 gr. de sirope de
maple 0 maiz

*50 gr. de mantequilla

85 gr. azlicar parda

* 1 cucharadita de vainilla
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Para preparar la masa mezcla todos los ingre-
dientes hasta obtener una bola de masa lisa.
Déjala enfriar sobre un pano de cocina por una
hora. Cuando haya reposado, aplastar y aplanar
con unrodillo. Una vez aplanada, enrolla la masa
alrededor del rodillo y colécalo en el molde
donde vas a hornearla. Déjala enfriar en la nevera
mientras preparas el relleno. Con el tenedor
perforar la masa para que se hornee bien plana.
Pre-calienta el horno a 190°C. Picar los pecan. En
un bowl, mezclar mantequilla, aztcar, huevos,
sirope de maple y el extracto de vainilla. Ahadir
las nueces trituradas. Vierte esta mezcla sobre la
masa (que ya estara en el molde) y coloca algu-
nos pecan enteros para darle untoque estético y
crujiente. Meter al horno por 35 minutos, y recu-
brir con papel de cocina los ultimos 10 minutos.
De esta manera no se dorard excesivamente.
Dejar reposar y cortar en cuadritos.

COCINA | RECETAS DE DIANA MUNNE
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TRUFADO DE AUYAMA

y galletas de suspiro

PARA EL GANACHE
DE CHOCOLATE
BLANCO CON AUYAMA

'/ taza de puré de
auyama (previamente
cocinado)

*12 ozs de chocolate
blanco picado

*8 ozs de crema de
leche

PARA LAS GALLETAS
DE SUSPIRO
CRUJIENTES

*2 onzas de agua

*3 onzas de clara de
huevo (a temperatura
ambiente)

* 1 taza de azlicar

1 cucharada de azlicar

2 goticas de jugo de
limén

1 cucharada de vainilla

PARA EL GANACHE DE CHOCOLATE BLANCO CON AUYAMA.
Hacer el puré de auyama (normal). Calentar la
crema de leche hasta hervir, apagar y retirar del
fuego. En la leche caliente mezcla el chocolate y
puré de auyama hasta derretirlo y unificar bien.
Puedes pasarlo por un colador para asegurar que
no queden grumos. Dejar enfriar en nevera hasta
utilizar. Antes de utilizar batir un poco para airear
y coja forma de mousse. Reservar en manga de
boquilla de estrella para montar.

PARA LAS GALLETAS DE SUSPIRO CRUJIENTES. Batir
ligeramente las claras hasta tener unos picos
suaves. Reservar. Poner una olla a fuego alto con
el agua, las goticas de jugo de limén y el aztcar,
hasta que este Ultimo se disuelva. Remover bien
el aztcar de los lados de la olla con una brocha
humedecida para prevenir la cristalizacién del
azucar. Después de que se halla derretido no
mover el almibar porque el suspiro no quedara
bien. El almibar estar4 listo cuando llegue a 237
grados F. Debe tener un color ambar claro para
agregar poco a poco las claras, batiendo con la
batidora eléctrica de mano a toda velocidad sin
dejar de batir. Ahadimos la vainilla y batimos
hasta que el suspiro esté brillante. Con manga y
boquilla de estrella o redonda mangueamos
sobre silicona para que no se peguen en forma de
galletas redondas, no mas grandes de 3 pulga-
das. Hornear a 275 F hasta que se despeguen de
la silicona solas. Dejar enfriar hasta montar.

EL MONTAJE. Con el chocolate negro derretido
brochamos a lo largo del plato una raya de cho-
colate. Cogemos lamanga de ganache de auyama
con boquilla de estrella y hacemos como una
culebra, estrellas o suspiritos a lo largo de la raya
de chocolate. Encima del plato rompemos con
la mano las galletas de suspiro, que estan frias
y crocantes. Salseamos con caramelo y crema
batida, y servimos.
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NAVIDAD

BOLITAS DE FRUTOS SECOS

de dulce de leche con chocolate

INGREDIENTES

'/, taza de higos
secos picados

'/ taza de nueces
picadas

', cucharadita de
ralladura de naranja

*Grajeas de colores

*Chocolate negro
para cubrir

PREPARACION

En un procesador triturar y moler bien los higos
con nueces y ralladura de naranja, hasta que
quede una masa pesada. Si estd muy fuerte para
que el procesador pueda molerla puedes agre-
gar un poco de jugo de naranja o cualquier licor
para dar un aroma interesante.

Dejar en nevera para que se endurezca un poco.
Hacer las bolitas a mano y dejar aparte. Derretir el
chocolate negro picadito en el microondas, de 10
segundos en 10 segundos. Envolver las bolitas,

una a una, en el chocolate negro; escurrir con un
tenedor el exceso de chocolate y ponerlas en una
bandeja con papel encerado; decorar con gra-
jeas de colores y enfriar en la nevera hasta que
el chocolate esté bien duro.

Para montar, en un platén blanco llano y gran-
de, dibujar la silueta de un arbol con un pincho de
bambU mojado en chocolate negro. Colocar las
bolitas como hojas o frutos colgando del arbol.
Servir.
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TOSTADAS FRANCESAS

de panettone con salsa de cranberryy crema chantilly

INGREDIENTES
1 panettone

*1 huevo

*1 ozs de leche

* Cranberries secos
*Crema de leche

PREPARACION

Lonjear el panettone. Batir el huevo con leche y
mojar bien las rebanadas de panettone en la mez-
cla. Cocinarlas en una sartén con mantequilla
hasta que queden doradas de lado y lado. Para
salsa, poner los cranberry en suficiente agua
con azlcar y dejar cocinar bien hasta que estén
totalmente hidratados. Molerlos en licuadora o

triturador. Puedes colarlos o dejarlos rusticos.
Llevar al fuego de nuevo hasta reducir como una
mermelada. Enfriar antes de servir. Batir la crema
de leche, a mano, con un poco de aztcar en polvo
y vainilla hasta llevar a punto de nieve y ya tienes
el chantilly. Servir en un plato los panettones con
la salsa de cranberry y la crema de chantilly.
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FRAPPE
DE PONCHE

INGREDIENTES PREPARACION
*Ponche de su preferencia Llenar la licuadora con hielo hasta arriba,
anadir el resto de los ingredientes y licuar
hasta que el hielo esté bien triturado.
Martini.




REPARACION

ortar unas rodajas de limén y de jengibre. En
una olla poner agua con todos los ingredientes
y dejar hervir hasta que la infusion esté lista.
Servir con miel o aztcar.
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Ligia Bonetti
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CAMBIO GENERACIONAL
EN EL GRUPO SID

B Hace mas de dos aflos que el Grupo SID esta liderado por una nueva generacion.
Comandado actualmente por Ligia Bonetti Du-Breil, su Presidenta Ejecutiva
tiene ahora el reto de rejuvenecer una empresa con 80 afos de herencia que
sigue siendo una de las preferidas del consumidor dominicano.

La empresa que construy6 tu familia cumple
ahora 80 anos, {cual es el primer recuerdo que
tienes de ella?

Los primeros recuerdos que me vienen a la mente
son de aquellos sdbados, cuando era bien peque-
fia, en que mi papa nos traia a la compania a ver
la descarga de los camiones de mani. Recuerdo
que me llenaba los bolsillos de mani y eso era
muy emocionante. Luego nos pasdbamos todo el
tiempo comiendo mani.

{Cbémo y cuando comienzas a involucrarte

en el trabajo?

Después de salir del Chase Manhattan Bank, en el
ano 1992, empecé a interesarme en los negocios
de la familia, aunque no fue hasta 1994 cuando

formalmente me incorporé a trabajar en una de
las subsidiarias que habia en aquel entonces,
llamada Macro IKS, que se dedicaba a servir al
sector institucional.

{Crees indispensable formarse fuera del
entorno empresarial familiar?

Fue una experiencia extraordinaria y enriquece-
dora trabajar en el banco. Me ensefé mucho
acerca de la necesidad de tener disciplina en el
trabajo, de entregarle las horas necesarias para
lograr un objetivo y, sobre todo, me ensend la
necesidad de subir siempre la vara porque siem-
pre hay competencia en los mercados.

{Cuando sientes que empiezan a prepararte
para la sucesion y cuales fueron las senales?
Desde que empecé a trabajar en la empresa
siempre me empené en aprender sobre los pro-
cesos, areas y demas departamentos fuera de mi
area de responsabilidad. Eso me permitié tener
una visién mas holistica del negocio en general.
De esa misma forma me involucré en diversas
areas de la empresa para poder ser parte de la
toma de decisiones.

{Como viviste el paso de VP de Negocios

en MercaSID a Presidenta Ejecutiva del

Grupo SID?

Para la fecha de mi nombramiento ya habia con-
formado en la empresa el Comité Ejecutivo del
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e Durante estos

80 anos el Grupo SID se
ha fortalecido gracias a
la direccion y liderazgo
de quienes han formado
parte de él.

Grupo SID, que velaba por todos los negocios de
las empresas. Este comité, que se conformé en el
ano 2007, me sirvié de plataforma pues cuando
fui nombrada Presidente Ejecutiva del Grupo ya
tenia mucho conocimiento de las operaciones de
todas las empresas.

{C6mo y en qué ha cambiado Grupo SID

en estos dos anos y medio de tu presidencia?
Durante este tiempo hemos establecido una
cultura organizacional del Grupo SID que ha
permitido homologar nuestro estilo de trabajo,
nuestro lenguaje y nuestros pardmetros de com-
portamientos. También se fortalecieron las areas
de soporte de la empresa, encontrando sinergias
mediante la conformacién de areas corporativas
y la unificaciéon de mejores practicas.

¢{Ha cambiado mucho tu vida desde este
nombramiento en la compaiia?

Mi vida no ha cambiado mucho desde entonces
pues sigo haciendo con dedicacién y pasion lo
que me gusta y trabajo con el mismo entusiasmo
y cercania a la gente.
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{Qué es lo mas dificil de ocupar un alto cargo?
Hay una gran diversidad de temas que hay que
tratar en el dia a dia y eso agrega complejidad,
pero pienso que lo mas dificil es que el nivel de
exigencia sube y estando en un puesto como
este debes ser equilibrada, pero a la vez exigente
y propulsora de la excelencia todo el tiempo.

{Como es Ligia como lider, como es tu estilo
gerencial?

Soy una persona muy organizada, disciplinada y
exigente. Busco siempre la excelencia y no me
conformo con mediocridades. Tengo una perso-
nalidad fuerte y abordo las cosas con coraje y
pasion. Eso mismo es lo que trasmito a las perso-
nas que reportan a mi.

Haz balance del Grupo SID en estos 80 ainos de
operaciones en el pais, {cual seria tu veredicto?
Creo que nuestro Grupo ha podido fortalecer su
liderazgo durante estos 80 anos gracias a la direc-
ciéon y liderazgo de quienes han formado parte de
él todos estos anos. El balance de estos 80 afos
en mi opinién ha sido muy positivo.
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El Grupo SID esta compuesto por Mercasid,
Induveca, Crystal, Induspalma, Escogido y
Dlpsa, {cual ha sido el secreto de saber diversi-
ficarse sin arriesgar ni perjudicar el origen del
negocio?

La diversificacion ha sido una estrategia exitosa
para el Grupo SID siempre manteniendo sus ori-
genes de negocio y sus principales marcas. Pienso
que la diversificacion ha sido en areas donde
hemos identificado nuestra capacidad de agregar
valor y por eso han funcionado favorablemente.

{Coémo cabeza del Grupo en qué otros
negocios te arriesgarias a entrar?

Nuestra estrategia para los proximos anos es
crecer las exportaciones de nuestras marcas en
la region y expandir nuestras operaciones en el
exterior. Estas son metas ambiciosas que nos
hemos trazado como Grupo.

Al dia de hoy écuantas de las marcas del
Grupo se fabrican en el pais y cuantas

se distribuyen y comercializan aqui?

Como Grupo SID mantenemos una relacion de un
65% de manufactura local y 35% de importacio-
nes y representaciones.

¢En cuales de ellas mantienen el liderazgo y
como lo consiguen?

Nuestro Grupo trabaja arduamente en la creacion
de marcas lideres. Es por esta razon que nuestras
alianzas estratégicas con multinacionales son
para el crecimiento de las marcas en el mercado
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NO SOMOS SIMPLES DISTRIBUIDORES,

SOMOS CREADORES DE MARCAS Y EN

ELLAS INVERTIMOS.

con planes especificos de captar y/o desarrollar
liderazgo en las diversas categorias. No somos
simples distribuidores somos creadores de mar-
casy en ellas invertimos.

Si tuvieras que nombrar la marca estrella del
Grupo seria...

Tenemos muchas marcas estrellas en el Grupo
SID siendo quizas las principales marcas Crisol,
Induveca, Margarina Manicera y Caserio. Las
consideramos especiales porque ellas tienen la
preferencia del consumidor y estan presente en
el 99% de los hogares dominicanos.
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NUESTRA ESTRATEGIA SERA SIEMPRE

MANTENER VIVAS LAS TRADICIONES DE

NUESTRO PUEBLO DOMINICANO.

Entre los muchos cambios que se han registra-
do a nivel de los habitos de los consumidores,
{cual es el que mas te llama la atencion?

Dado que somos un grupo que fabrica, entre
otras cosas, alimentos hemos podido ver cémo el
consumidor esta méas consciente de la necesidad
de cuidar la salud y de la alimentacion que quiere
llevar a su familia. Por eso nos hemos esforzado
por producir alimentos que llenen las expectati-
vas dietéticas de nuestros consumidores.

{Con cuantas plantas industriales cuentan

en el pais y para qué productos?

Hoy en dia tenemos 6 plantas industriales donde
fabricamos nuestros productos. Tenemos en
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Santo Domingo nuestras plantas de aceites y
grasas, sazones y yogur; ademas de otra planta
de lacteos y jugos; y contamos una planta de
manufactura de detergentes y cloro. En La Vega
tenemos dos plantas: la planta carnicay la fabrica
de quesos. Y en Puerto Plata esta nuestra fabrica
de avenas.

Una de sus ultimas innovaciones llega

de la mano de su primera marca de aceite,

El Manicero, que se transforma ahora en

Deleite Maicero, {rejuveneceran mas marcas?
El remozamiento de marcas y su modernizacion
es parte de la transformacién natural de nuestros
productos. Siempre buscamos agregarles valor a
nuestras marcas y mantenerlas actualizadas con
los movimientos y tendencias del mercado.

{Y seguiran apelando a la tradicion y orgullo
dominicano que siempre los ha distinguido?
Nuestra estrategia seré siempre mantener vivas
las tradiciones de nuestro pueblo dominicano.
Nos sentimos orgullosos de ser dominicanos y
seguiremos trabajando para mantener la prefe-
rencia de nuestros consumidores.

{Qué otras categorias quieren potenciar en un
futuro cercano? {Veremos nuevos productos?
Siempre estamos trabajando en la creacién de
variedades de nuestras marcas y en la fabricacion
de nuevos e innovadores productos. Parte de
nuestra filosofia es proporcionarle siempre al
consumidor novedades y sorpresas.

¢Qué busca el Grupo SID a la hora de construir
relaciones de negocios con sus distribuidores,
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como es el caso de La Cadena, que distribuye
sus productos?

Nuestra filosofia de trabajo es crear relaciones de
ganar-ganar con todos nuestros socios, clientes y
consumidores. Estas son relaciones que trabaja-
mos en diversos planos para llegar a establecer
vinculos de confianza y beneficio mutuo.

{Cuantos empleados tiene ahora Grupo SID?
Nuestro Grupo tiene aproximadamente 5,000
colaboradores.

Una de las claves del éxito del Grupo SID ha
sido poner a las personas por encima de los
sistemas, y valorar mucho su equipo humano,
{qué beneficios y ventajas laborales tienen sus
empleados comparadas con otras empresas?
Para el Grupo SID existen 2 activos principales y
uno de ellos son los colaboradores. A ellos los
motivamos y estimulamos a desarrollar un senti-
do de pertenencia e identificacion con laempresa
en que laboran. Esto lo hacemos proporcionan-
doles condiciones salariales por encima del
mercado, facilidades de salud, alimentacién vy
transporte, entre otros beneficios. También tra-
bajamos arduamente para cumplir con normas
internacionales de ambiente de trabajo y seguri-
dad para protegerlos y cuidarlos.

También se preocupan por servir al pais

en temas de educacion, salud, cultura, y
medioambiente, {cual es el programa de

del que te sientes mas orgullosa?

Grupo SID cree en sus programas de responsa-
bilidad social corporativa y trabaja para dejar su
huella ayudando por el mejoramiento de las con-
diciones de vida de la poblacion méas necesitada
de nuestro pais. En el tema de educacién tenemos
programas de apadrinamiento de escuelas donde
tocamos la vida de unos 4,000 ninos. En salud,
nuestra Fundacién Caminantes por la Vida lleva
casi 10 anos donando vida y esperanza a los afec-
tados por el cancer. En cultura, estamos presentes
en las artes y en los carnavales autéctonos domi-
nicanos como el Carnaval Vegano. Y, finalmente,
nuestros procesos y certificaciones en nuestras
plantas controlan el impacto que tienen nuestras
operaciones en el entorno, de forma tal que no

contaminamos el medioambiente ni las periferias
donde laboramos.

Dentro de la estrategia de negocios para

el préximo periodo, {qué desafios enfrenta

la empresa a corto plazo?

En el corto plazo tenemos el desafio de lograr
mantener competitividad en un mercado cada dia
mas abierto a productos extranjeros. También
debemos conservar la creatividad y la innovaciéon
en todos los procesos de nuestras empresas para
seguir estando a la vanguardia y ser entes de
influencia y referencia en nuestro pais.

{Cual ha sido la mayor leccion de tu
experiencia en Grupo SID?

Creo que todos los dias tenemos mucho que
podemos aprender de nosotros mismos, pero
también de nuestros colegas y relacionados de
negocio. Hoy en dia creo que el éxito de una
empresay sus negocios dependeréa de la relacion
que podamos establecer con nuestros clientes y
el vinculo que podamos crear, mas alla del pro-
ducto en si, con nuestros consumidores. Al final
estoy convencida de que mas alla de realizar una
simple venta debemos ver que siempre habra
muchos ofreciendo lo mismo (en materia de pro-
ductos), pero solo uno tiene la capacidad Unica y
distintiva de crear una alianza donde el ejercicio
sera de relacionarse, ayudarse y crecer juntos por
un mejor porvenir para ambos. Si miramos nues-
tras acciones empresariales de esa forma estoy
segura de que estableceremos relaciones de largo
plazo y preferencia del consumidor que podran
trascender de generaciones en generaciones.

{Como visualizas el futuro del Grupo SID?
Nuestro Grupo SID esta compuesto por personas
muy valiosas que buscan todos los dias dar lo
mejor de siy generar valor. Por eso no queda otro
camino que seguir presentes en la vida de los
dominicanos y demas mercados que partici-
pemos. Nuestro compromiso es seguir dando lo
mejor de nosotros en cada producto, en cada ser-
vicio y en cada encuentro. Por eso veo el futuro
del Grupo SID brillante y de manera optimista;
estoy segura de que seguiremos cosechando
frutos en el porvenir. =<
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e El consumidor es
cada vez mas consciente
de la necesidad de
cuidar la salud y de la
alimentacion que quiere
llevar a su familia.
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para después de las fiestas

Expertos del Instituto Médico Europeo de la Obesidad recomiendan

cuatro planes para poder perder peso de una forma equilibrada y

LO MAS DIFICIL, a veces, no es bajar de peso sino
elegir el régimen mas adecuado ante la gran can-
tidad de dietas que peridédicamente circulan en
internet y las revistas.

Para ayudar a quienes se plantean iniciar un
régimen para adelgazar y elegir el plan mas
adecuado, el Instituto Médico Europeo de la
Obesidad (IMEO) ha hecho una seleccién y clasi-
ficacién de las dietas mas populares, que seguiran
en alza durante 2018.

“La idea es organizar las dietas, en algunos
casos fruto de modas pasajeras fomentadas por
‘celebridades’, y en otros, motor de un negocio
millonario enfocado en las nuevas “dietas mila-
gro”, segun Rubén Bravo, portavoz del IMEO y
experto en nutricion.

“Este ranking esta respaldado por mas de 20
especialistas en obesidad y cuidado de la salud,
como médicos, nutricionistas, psicélogos, natu-
répatas y cirujanos digestivos”, recalca el experto

racional jy no volver a recuperarlo!

PABLO GUTMAN [EFE REPORTAJES]

Esta clasificacion de dietas esta basada en la
informacién que obtienen de los miles de pacien-
tes con sobrepeso y obesidad que pasan por
consultas del IMEQ, y en publicaciones america-
nas y britanicas de prestigio.

A peticion de Efe los expertos de este Instituto
han descrito y analizado cuatro de los regimenes
mas indicados para perder peso, los cuales pro-
ponen una pérdida de peso moderada (hasta 1.5
Kg por semana y no mas de 6 Kg al mes), estan
pensados a medio y largo plazo y cuentan un
lapso de adaptacion para evitar el ‘efecto rebote’
(recuperar el peso perdido), segtin el IMEO.

Son dietas que cuentan con todos los grupos
de alimentos reduciendo las cantidades y contri-
buyen a reeducar los héabitos alimentarios y
mantener un estilo de vida saludable.

DIETAS 2.0, PERDER PESO CON APPS
“Las dietas 2.0 surgen al mismo tiempo que los
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‘smartphones’, y las ‘apps’ donde las muestran
van ocupando mas terreno en nuestras vidas ya
que proponen utilizar las nuevas tecnologias y
programas informaticos para llevar un segui-
miento de los alimentos que consumimos y del
ejercicio que realizamos”, sefala la nutricionista
clinica Carmen Escalada.

Ademas, segun Escalada, ofrecen innumera-
bles posibilidades para aumentar nuestra
aceptacion de la pauta, como opciones para com-
pensar nuestros posibles excesos, la publicacion
de mensajes en nuestras redes sociales si la
incumplimos o alarmas cuando nos acercamos
‘peligrosamente a la nevera'.
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“Una de las ventajas de las dietas 2.0 es que
permiten una sensacion parecida a tener un die-
tista y entrenador personal 24 horas a nuestra
entera disposicion”, destaca esta nutricionista,
y ofrecen la ventajosa opcion de ‘feedback’
(retroalimentacion), que permite introducir en el
programa informético los alimentos que hemos
consumido en la comida, lo cual nos daré ideas
para la cena, o nos recuerda si un dia no hemos
hecho ejercicio.

DIETA DE LOS DiAS ALTERNOS

La denominada ‘dieta de los dias alternos’ esté
elaborada por Rubén Bravo, del IMEO, y permite
una pérdida de peso que oscila entre los 16.5 y
23.5 kilos en cuatro meses, dependiendo del esti-
lo de vida, edad y sexo de la persona, explica la
nutricionista Estefania Ramo.

Segun la especialista, la alimentacién se divide
en bloques y las calorias no se reparten de forma
homogénea todos los dias. Las jornadas pueden
ser de los siguientes tipos:

+Depurativas. En las que se toman alimentos
muy hipocaléricos con comidas principalmente
desintoxicantes que ayudan a reducir la retencién
de liquidos.

+De régimen. En la que se incluyen platos
muy sabrosos de facil preparacién con unos nive-
les equilibrados de grasas saludables, hidratos de
carbono y proteinas.

+Dias sociales. En ellos se relaja la sensacion
de hacer régimen y se puede disfrutar de planes no
considerados de dieta durante el fin de semana.

“Esta dieta potencia la pérdida de grasa mante-
niendo y mejorando la masa muscular, favorece
la toma de alimentos que producen vitalidad en
las horas diurnas y reparacion y descanso en las
nocturnas”, cuenta esta nutricionista.

iY lo méas importante: permite varias comidas
fuera de casay algin que otro premio ala semana
para reducir los niveles de ansiedad!.

DIETA GENETICA

Carmen Escalada explica que el mayor atractivo
de la denominada ‘dieta genética’ es su maxima
personalizacién y adaptacion a la persona, que
recurre a ella para perder peso o mejorar o man-
tener su salud.

e La ‘dieta de los dias
alternos’ incluye dias
para desintoxicarse y
reducir la retencion de
liquidos, dias de régimen
con platos sabrosos,
equilibrados y faciles de
preparar y dias sociales
para disfrutar de platos
fuera de la dieta.



34 | NUTRICION | CUATRO DIETAS INNOVADORAS

EL SUPER | OCTUBRE 2017

LA ‘DIETA CIRCADIANA" TIENE EN CUENTA LAS VARIACIONES
HORMONALES DE NUESTRO CUERPO, QUE DEPENDEN DEL

( MOMENTO DEL DIA EN QUE NOS ENCONTREMOS, Y FAVORECE
QUE EL CUERPO UTILICE SUS PROPIAS GRASAS DE RESERVA
DURANTE LA NOCHE

@ Lo mas dificil,

a veces, no es bajar

de peso sino elegir el
régimen mas adecuado
ante la gran cantidad
de dietas que periodi-
camente circulan.

La experta indica que para este régimen se
realiza una sencilla prueba de herencia genética,
que consiste en la extraccion de saliva o un ana-
lisis de sangre, a partir de lo cual se estudia la
informacion proporcionada por varios genes con
implicacién en el metabolismo de las grasas y
azlcares que consumimos.

“Esta prueba surgié cuando la nutrigenética,
ciencia en continuo crecimiento, determiné que en
funcién de cuales sean nuestras variaciones gené-
ticas, nuestro cuerpo reacciona de una manera u
otra ante los nutrientes que ingerimos”, explica.

En funcion de los resultados de esta prueba y
de los gustos, preferencias, costumbres y datos
personales del paciente como su edad, sexo o
actividad fisica, se elabora toda la pauta dietética.

“Una de las ventajas de esta dieta es que tiene
como objetivo que la persona aprenda a comer
saludablemente y, en funcion de sus necesidades,
que no tienen por qué ser iguales a otra persona,
pueda quemar las mismas calorias diarias”, aclara
Escalada.



EL SUPER | OCTUBRE 2017

“Otro de sus beneficios es que permite detec-
tar, de manera cada vez mas precisa, el riesgo o
tendencia de una persona a padecer una enfer-
medad, y contribuir a prevenirla mediante una
adaptacion de su nutriciéon”, apunta.

DIETA CIRCADIANA

“Los ciclos circadianos, variaciones hormonales
de nuestro cuerpo que dependen del momento
del dia en que nos encontremos, es la base para
la ‘dieta circadiana’, indica la nutricionista Ramo.

“Estos ciclos marcan una fase de activacion
que va desde las seis de la mafana con la salida
del sol, hasta las seis de la tarde, hora que da
lugar a la fase de descanso y reparacién, que
comienza con el anochecer y cierra el ciclo noc-
turno”, comenta.

“Para perder peso es necesario unir el consumo
de los alimentos a estas oscilaciones naturales”,
enfatiza Ramo. “Estos ritmos hormonales depen-
den de la luz solar, cuya ausencia o presencia es
captada por la retina del ojo, la cual envia sehales
a la glandula pineal del cerebro, que estimula o
inhibe la produccion de ciertas sustancias deno-
minadas neurotrasmisores, como la melatonina y
la serotonina”.

Segln Ramo, los ciclos del dia y la noche, del
sol y la oscuridad, generan ritmos hormonales en
el sistema endocrino y en el sistema nervioso
central, que influyen en la metabolizacién de los
alimentos.
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e Una de las ventajas
de las dietas 2.0, mediante
‘apps’, es que dan la
sensacion de tener un
nutricionista y entrenador
personal 24 horas a
nuestra disposicion.

“Esta dieta disminuye el consumo de comidas
grasas en las horas nocturnas, obligando a que
durante el sueno nuestro organismo utilice sus
propias grasas de reserva sin detrimento de
nuestros tejidos nobles, fomentando la pérdida
de peso”, argumenta. =%,
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Cada vez que comes tus intestinos liberan
colecistoquinina, una hormona que, entre
otras funciones, actua como supresora del
apetito. Junto con un grupo de hormonas y
péptidos, ralentiza el curso de lacomidaentu
tracto gastrointestinal. El resultado: estaras
saciada durante mas tiempoy evitaras que
comas en exceso.

BN

La remolacha esta cargada de nutrientes
que oxigenan los musculos. Esto puede
provocar que aumente nuestra resistencia
hasta enun 20%, segin se desprende de un
estudio de Journal of Applied Physiology.
Toma media taza de zumo de remolacha
una hora antes de salir a sudar y dale duro,
icampeona!

EL SUPER | OCTUBRE 2017

Para seguir esbelta mientras afnades muscu-
lo, lo ideal seria moverte en esta proporcion
40/30/30 (proteinas/carbs./grasas). Te apor-
tard hidratos que quemarés al entrenar,
proteina para construiry reparar el miscu-
lo, y grasas saludables para mantener una
adecuada produccién hormonal, indispen-
sable para mantenerte delgada.

La zanahoria es un potente antioxidante
que ayuda a la reduccién de los radicales
libres en el organismo. Ademas, su alto
contenido en vitamina A protege los foto-
rreceptores de los ojos. Si quieres tener
disponible a tope todo su beta-caroteno
(que convertimos en vitamina A), mejor
cocinala.

Prueba con entrenamientos de fuerza. Las
pesas son tus aliadas cuando quieres adel-
gazar. Hay muchos beneficios de entrenar
con peso, pero —en tu caso— el principal es
que aumentas masa muscular, con lo que
logras acelerar tu metabolismo. De esta
forma quemaras las calorias extra a mayor
velocidad.

Con el doble de cafeina que el té verde, el
matcha es un té en polvo hecho de hojas de
té molidas, ademés de cafeina, y cuenta con
un tremendo curriculum de propiedades:
es el arranque sano para un dia perfecto,
reduce el colesterol, quema esa grasa obs-
tinada del vientre, resuelve tus problemas
de insomnio... iy mucho mas!
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en trece mitos

Muchas son las veces que decidimos empezar a practicar
deporte, pero dudamos sobre como empezar, qué
ejercicios hacer o cuantos dias a la semana dedicar...
Porque el fitness también tiene sus mitos.

MARINA CASCON [EFE REPORTAJES]

Marta Rosado anali-
za los grandes mitos del fitness y nos descubre
todo aquello que debemos saber para que el
esfuerzo realizado en el ejercicio se vea reflejado
de forma real en nuestro cuerpo.

Muchas son las veces que decidimos empezar
a hacer deporte, pero no sabemos por dénde
== empezar, qué ejercicios hacer y cuantos diasala
semana entrenar. Ser conscientes de que vamos
a comenzar una vida de deportistas, supone
renunciar a muchas cosas pero, a su vez, abrir
las puertas a muchas otras.
No comer grasas, beber agua, subir escaleras
y hacer 5 comidas diarias son, entre otras, reglas
basicas para empezar a tomar conciencia de tu
cuerpo y conseguir los objetivos que nos pro-
ponemos, pero también existen una infinidad de
,, mitos que hemos adquirido como verdaderos y
i que no siempre son del todo ciertos.
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LOS TRECE MITOS

El ejercicio aerdbico adelgazay las
pesas te hacen ensanchar.
Segun distintos estudios el ejercicio contra resis-
tencia es mas efectivo que el aerdbico, ya que
unos musculos tonificados aumenta la energia
que gastamos cuando estamos en reposo aunque
la forma ideal para ejercitarse seria encontrar el
equilibrio entre ambos.

El agua con azticar nos quita los

dolores musculares.

Las famosas “agujetas”, que aparecen cuando
hemos practicado un ejercicio y llevabamos
tiempo sin ejercitarnos, son causadas por las
microrupturas que se producen en las uniones
entre musculos y tendones al hacer movimientos
fuertes, y es por ello que el agua con azticar no es
del todo util.

MAS GRASA C

SALUD | EL FITNESS, EN TRECE MITOS | 39

Los carbohidratos engordan.
Es completamente falso, ya que lo que nos engor-
da es el exceso de calorias totales, entre las que
se encuentran los hidratos de carbono, las grasas
y las bebidas alcohdlicas.

Cuanto mas grasa comamos, mas
grasa acumularemos en el cuerpo.
El aumento de peso se basa en el consumo de
mas calorias de las que necesita nuestro cuerpo,
por lo que no es solo el exceso de grasa lo que
acumula grasa, sino el exceso de calorias.

La practica de ejercicio crea adiccion.
Es algo que es mas verdad que mentira, ya que
nuestro cerebro compensa el esfuerzo realizado
durante el ejercicio liberando endorfinas, motivo
por el cual sentimos una sensacion de bienestar.
Y como todo, cualquier placer puede provocar
adiccion.

CUMULAREMOSH

.NO ES SOLO E|
O QUE ACUMULA GRA

JESO DE CALORIAS.

-
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e El ejercicio aerdbico
adelgazay las pesas te
hacen ensanchar, este es
uno de los grandes mitos.

e No comer grasas,
beber agua, subir escale-
ras y hacer 5 comidas
diarias son, entre otras,
reglas basicas para

empezar a tomar con-
ciencia de tu cuerpo.

Viito 6. Cuanto mas sudo, mas adelgazo.

El sudor es basicamente agua y se recupera tan
pronto como nos rehidratemos, es por ello que el
trabajo de fuerza es el mas duradero.

Viito 7. A mas ejercicio, mayor pérdida de peso.
Es cierto siempre y cuando después del ejercicio
realizado no devores cualquier alimento que vaya
a cubrir esas grasas gastadas o incluso mas.

Viito 8. No beber agua durante el ejercicio

para evitar el flato.

No es, ni mucho menos, una buena idea dejar de
beber agua durante el gjercicio, ya que no esta
demostrado que prevenga el flato y el agua es
esencial para el correcto equilibrio y funciona-
miento de nuestro cuerpo.

Viito 9. El café mejora el rendimiento.

Todo en exceso es malo. La cafeina estimula
pero, a su vez, disminuye los reflejos y puede pro-
vocar dolor de cabeza y dificultad para dormir.

Vlito 10. La barriga se baja sélo con
abdominales.

Antes de hacer abdominales para bajar barriga
hay que llevar una dieta balanceada segun lo que
necesitas, aparte de hacer tareas aerdbicas y
continuas de moderada intensidad, ya que sino
solo se conseguird dar mas volumen a nuestro
cuerpo.

Viito 11. La relacion entre grasa y musculo
aumenta con la edad.

Es cierto en términos generales, pero es por la
falta de actividad fisica segun incrementa la edad,
ya que hay quienes se vuelven sedentarios.

Mito 12. Después de cierta edad, ya no merece
la pena hacer ejercicio.

El ejercicio es saludable y por tanto nunca es
tarde para empezar ni para realizarlo.

Mito 13. Levantar pesas hace que el cuerpo

de mujer tenga apariencia masculina.

Falso. Una mujer tendra apariencia masculina
realizando este ejercicio si le dedica las horas y
en ocasiones los suplementos necesarios para
ello, sino tonificard sus musculos y les dara
forma. =%,
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SENTADA TODO EL DiA

Incluso si haces ejercicio regularmente,
pasar mucho tiempo sentada, ya sea delante
del ordenador o en el coche, se vincula a
diversos problemas de salud. Segun el Alber-
ta Health Services-Cancer Care en Canada,
la inactividad se relaciona anualmente con
casi 160,000 casos de cancer de mama, de
colon, de préstata y cancer de pulman.

CUIDADO CON LOS MALOS AIRES
¢Sabias que un aparato en mal estado o una
regulacion inadecuada te pueden pasar fac-
tura? Hoy en dia los aparatos de aire acondi-
cionado estan llenos de hongos, microbios
o particulas que podrian provocar alergias.
Para evitar males mayores, acostimbrate a
limpiar la superficie del aparato de forma
habitual y elfiltro interior cada 2 semanas.

iDEPRESION POR LA PiLDORA?

Lo sabemos, la pildora es estupenda. Entre
sus beneficios estd ayudar a prevenir el
embarazo, aaliviar los sintomas del sindrome
premenstrual e, incluso, puede aclarar la piel.
Sin embargo, un nuevo estudio sostiene que
los métodos de anticoncepcién hormonal
como la pildora y la depresion pueden estar
vinculados.

PIERNAS CRUZADAS

Puede ser que se te duerman los pies, pero
no debes preocuparte por un posible dafno
mads grave en los nervios. Al cruzar las pier-
nas presionamos el nervio peroneo, que
estd situado detrés de la rodilla, y transmite
las sensaciones a las piernas y a los pies. Al
descruzarlas, la presion se libera y todo
vuelve ala normalidad.

¢(PECAS 0 MANCHAS?

Las pecas suelen estar presentes de forma
precozy son de un color parduzco y general-
mente de pequefio tamafo. Las manchas,
en cambio, son mas oscuras, aparecen con
el paso de los afnos y suelen tener un mayor
tamano. En cuanto veas que una mancha
cambia de apariencia, ni te lo pienses, acude
a un especialista.

GRASA NECESARIA

No puedes perder grasa esencial sin com-
prometer seriamente tu salud. Las mujeres
necesitan entre 10y 13% de su peso total en
grasa esencial. Muchas chicas se esfuerzan
por alcanzar porcentajes mas bajos con dietas
extremas y ejercicio, pero ponen en riesgo
su salud. Es la razén por la cual muchas se
quedan sin periodo menstrual.
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cQué debes

REGALAR

a un nino en

NAVIDAD?

Ademas de entretenidos, los juguetes
deben fomentar la actividad fisica en
lugar del sedentarismo en los nifios.

,

LOS JUGUETES SON uno de los grandes protago-
nistas de las fiestas navidehas, aunque para
repercutir positivamente en ninos y adolescentes,
deberian estimularlos para que se mantengan en
movimiento en vez de hacer que permanezcan
“pegados” a un asiento o “paralizados” delante de
una pantalla. Coinciden en esta idea la doctora
Monica Katz, especialista en Nutricién de la Univer-
sidad Favaloro, (Argentina) y José Santos, secre-
tario general del Colegio Profesional de Fisiotera-
peutas de la Comunidad de Madrid (Espana), y
recaban opiniones y consejos sobre los denomi-
nados “juguetes y juegos activos”, aquellos que
fomentan la actividad fisica e intelectual.

“Con los juegos activos los chicos no solo se
divierten y se beneficia su salud, sino que tam-
bién comprenden mejor el mundo, aprenden a
¢ seguir reglas, a trabajar en equipo y a tomar deci- -
* W & ¥ siones estratégicas”, sefala Katz.
- "El problema es que hoy existe un predominio |
o B 1 del juego sedentario que, por lo general, involucra
':- horas de pantalla, y hay evidencia de que mas de
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tres horas frente a un dispositivo se asocian a la
obesidad”, explica la directora del Centro Dra.
Katz y autora de los libros “No dieta” y “Somos lo
que comemos”.

JUGAR EN COMPANIA: iMUCHO MEJOR!
Seglin esta experta argentina, “los ninos mas
chicos son activos naturalmente y se mueven
espontaneamente, siempre que no les establez-
camos barreras, les atrapen actividades de
pantalla, o existan condiciones de inseguridad
que les impidan correr por la calle o el parque
libremente. Con solo limitar las horas de pantalla
lograriamos mas actividad espontanea”.

La doctora Katz destaca especialmente la
importancia de fomentar la actividad fisica en las
chicas adolescentes, ya que “en caso contrario se
suelen volver muy sedentarias”.

Para que un juguete o juego, convencional o
electronico, beneficie la salud cardiovascular y la
buena forma fisica de los ninos y adolescentes,
“en principio, debe poder jugarse de pie e incluir
actividad de grandes masas musculares como las
de las extremidades”, sefala la experta de la UF.

La doctora Katz cree “que el desarrollo tecnolo-
gico es imparable y seria importante que toda
industria de pantalla (TV, videojuegos, celulares,
PCs, tabletas) desarrollara dispositivos especiales
para evitar que los chicos permanezcan quietos
mas de una hora continuada, ya que existe la tec-
nologia para lograrlo”.

“Se ha observado que no es lo mismo perma-
necer quieto sentado aunque se practique deporte
o gimnasia varias veces por semana. Para que el
ejercicio sea saludable, se debe realizar algtn tipo
de movimiento al menos cada hora. Es decir, que
un juego tecnolégico deberia tener un sistema
que se detuviera, salvo que el chico realizara unos
movimientos”, sugiere.

Respecto a si son preferibles los juguetes y jue-
gos con los que se juega en solitario o aquellos
que se juegan con mas nifos, Katz sefala que “los
humanos somos seres sociales” y “la diversion a
solas puede representar una opcioén, pero no se
entrena para ser un ciudadano ni un integrante de
una familia saludable”.

De acuerdo a esta profesional “el juguete es una
herramienta imprescindible”, pero el juego com-
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partido “permite internalizar la cultura a la que se
pertenece y también aprender normas sociales y
de convivencia. También consigue que se obten-
ga la empatia con el otro, a percibir su intencion”.

“Entre los juguetes o juegos mas activos y car-
diosaludables que conviene que los padres
regalen a sus hijos mas pequenos para Papa Noel
o Reyes Magos, figuran las pelotas, las cuerdas
para saltar, los bolos y los de tipo musical”, segtin
Katz. Respecto de los ninos mas mayores, esta
doctora senala que a los preadolescentes con-
viene regalarles juegos de tenis, tenis de mesa,
pelotas para diferentes deportes, monopatines,
bicicletas, ‘rollers’, patines y ‘skates’.

CON LOS JUEGOS ACTIVOS LOS CHICOS

NO SOLO SE DIVIERTEN Y

SINO QUE TAMBIEN

COMPRENDEN MEJOR EL MUNDO.
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e Cuando se juega
con videoconsolas que

imitan actividades
deportivas y de ocio, se
aconseja realizar estira-
mientos de la zonas
mas trabajadas para
evitar problemas que
pueden aparecer
posteriormente como
lumbalgias, tendinitis
en hombros, codo o
pulgares.

Para los adolescentes, cuya actividad fisica
comienza a asemejarse a la del adulto, la doctora
Katz recomienda el deporte en general, el gimna-
sio y la danza, de lo que se infiere que un regalo
activo podria consistir en que los padres los ins-
criban en algunas de esas actividades para el
nuevo ano que comienza.

VIDEOCONSOLAS: BUEN USO SIN ABUSO
El fisioterapeuta José Santos define los “juguetes
sedentarios” como “aquellos juegos o activida-
des de ocio y recreativas cuya practica no fomenta
habitos saludables, como puede ser la actividad
fisica regular”.

“Los juegos sedentarios van en contra de un
desarrollo saludable y equilibrado de nuestro
tono muscular y fomentan su acortamiento o falta
de flexibilidad, con lo que nos hacen mas vulne-
rables a sufrir lesiones”.

“Ademas, este tipo de actividades influyen
negativamente en el desarrollo de determinados
valores sociales tan importantes como el trabajo
en equipo o el compartir”, ahade Santos, quien
destaca que “abusar de estos pasatiempos puede
provocar desde lesiones hasta obesidad infantil”.

“En cambio, los denominados “juguetes acti-
vos”, aquellos que permiten al nifio activar el
metabolismo de su cuerpo, mejoran su desarrollo
y posibilitan desarrollar valores sociales y la capa-
cidad imaginativa a través del juego”, destaca.

Segun este fisioterapeuta “el juego en grupo es
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un gran factor de socializacion y, probablemente,
los amigos de la infancia a los que mas recorda-
mos sean los que conocimos en el patio del
colegio corriendo detras de un balén, o jugando
por la tarde en el parque o en la calle. Esto, ahora
y en las grandes ciudades, cada vez cuesta mas”.

Respecto a los dispositivos electronicos para
jugar, Santos aclara que, si se usan correctamen-
te, también aportan valores, pero hay que tener
presente “el frecuente mal uso o abuso que a
veces realizan nuestros hijos, y recordar a los
padres su obligacién de establecer limites, ya que
el nino puede estar horas y horas con esa misma
actividad, si no se le dice nada”.

De acuerdo a este profesional, “en el mercado
ya existen multitud de juegos que imitan diversas
actividades deportivas y de ocio, como jugar alos
bolos, jugar a los dardos, jugar al golf o hacer una
carrera en un partido de rugby y sufrir un placaje
sin consecuencias”. Aunque “este tipo de activi-
dades hay que considerarlas como ocio y nunca
un sustitutivo de una actividad deportiva, dado
que solo estamos imitando gestos”, advierte.

Respecto al uso infantil y juvenil de los juegos
de mesatradicionales, como barajas, parchis, aje-
drez, rompecabezas o juegos de madera, Santos
explica que, aunque se juegan en posicion senta-
da, “ayudan con otros valores, como aprender a
crear estrategias al pensar en las jugadas, mejorar
la capacidad de calculo matematico, fomentar el
desarrollo de la imaginacién y la orientacién
espacial, y afianzar conocimientos”.

“Algunos juegos de mesa, incluso, permiten al
nino desarrollar su destreza manual modelando
con plastilina, dibujando o nos descubren la
capacidad de canto”, sefhala Santos, que sugiere
ofrecérselos al nino como “complemento de otras
actividades de ocio”, porque son “actividades que
fomentan la socializacion”. *==%.
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&Queremos hijos serenos y felices? éBusca-
mos que cumplan nuestras expectativas?
Sea cual sea nuestra respuesta, lo cierto es
que ya no importa tanto la nota a final de
curso, sino fomentar talentos, educar bue-
nas personas, fomentar el esfuerzo, crear
mentes inquietas e impulsar su seguridad.
Ellos estan para hacer cosas grandes.

L T R

Los besos y achuchones que le damos a
nuestro bebé nunca son demasiados. Cuan-
do nuestro pequeno pide brazos no lo hace
por capricho. El contacto fisico es, para él,
una necesidad tan importante como comer
o dormir, y hace que se pongan en marcha
una serie de reacciones hormonales que
facilitan la tarea de la crianza.

Los nifios que llevan una vida activa tienen
los huesos y los misculos mas fuertes, son
mads enjutos (menos grasa corporal), menos
probabilidad de desarrollar sobrepeso o dia-
betes tipo 2, la tensién arterial y el colesterol
mas bajos y una actitud més positiva ante la
vida. También son mds capaces de afrontar
los desafios fisicos y emocionales.

- - - -

A raiz del éxito del Fidget Spinner, otros
juguetes manuales como el yoyd han aumen-
tado sus ventas, y uno de los que mas lo han
hecho ha sido el famoso cubo Rubik, un
juguete que desde su creacion ha cautivado
amuchasgeneracionesayudandolasaenten-
der los objetos geométricos tridimensionales
y el sentido espacial.

Un nuevo estudio demuestra que los zurdos
presentan menos dificultades para resolver
tareas que tienen que ver con la cognicion.
Ademds, el mismo estudio ha demostrado
que los que escriben con la mano izquierda
presentan menos dificultad para realizar
tareas que tienen que ver con las matemati-
casy que, incluso, su nivel es superior.

- - - -

Elhumor, la confianza, la libertad, la creativi-
dad... Estas son las armas que utiliza la
“educacion en positivo” para facilitar el
aprendizaje en los nifios, y no sélo eso, tam-
bién para convertirlos en personas auténo-
mas, seguras y ifelices! Y es que la felicidad
es un estado de dnimo que se contagia rapi-
damente.
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e #Grooming, del
término “groom”, que
significa acicalar o cepillar
en caso de animales,

en belleza se refiere a los
hombres que se maquillan
sin que apenas se les note.

#HASHTAGS
DE BELLEZA

#Strobing, #Croming, # Grooming, #Baking son
algunas de las tendenciasy “hashtags” que arrasan en
los redes sociales. ;Quieres sabes en qué consisten?
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CARMEN RAMIREZ [EFE REPORTAJES]

(QUE SIGNIFICAN estos nuevos conceptos de
belleza que arrasan en las redes sociales? {De qué
hablan? El universo del maquillaje estd de moda,
las tendencias rapidamente recorren internet y
se viralizan en horas.

{Te gustaria dominar y conocer sus secretos?
Maria Solans, maquilladora de celebridades y
directora de la escuela y agencia de maquillaje
Mery Make-Up, descubre los secretos de cada
concepto.

#Contouring, palabra que sirve para definir una
técnica de maquillaje que consigue dar volumen
al rostro combinando tonos claros y oscuros en
mate. Se pueden utilizar de tres a siete tonos dis-
tintos para dar volumen. “Para llevar a cabo este
método es preferible utilizar bases fluidas y deses-
timar las compactas, ya que queda menos natural
el rostro”, explica la maquilladora.

#Clown Contouring se trata de la misma técni-
ca que el Contouring, pero en este caso se usan
ademas correctores e iluminadores en mate y
con color para dar diferentes tonalidades a la piel.
“No es para diario, porque es una técnica compli-
cada, requiere tiempo y es necesario usar varios
productos como bases, correctores e iluminado-
res”, explica la profesional.

#Strobing es una nueva formula de maquillaje
que surgio a partir de un producto cosmético de
la firma Mac con micropigmentos de luz, que una
vez aplicada sobre la piel proporciona luminosi-
dad vy frescura al rostro. Como el producto ha
fascinado y ha tenido muchisimo éxito entre las
mujeres de todo el mundo, la industria de la cos-
mética trabaja para sacar al mercado este articulo
con diferentes tonos para que se adapte a cada
tipo de piel.

Aportar brillo y frescura al rostro es una de las
cosas que mas le gusta a la maquilladora Maria
Solans, pero esta técnica no la recomienda para
“pieles maduras, ya que las arrugas se acentlan
con los micropigmentos irisados”.
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#Croming. Se trata de una variante de la técnica
Strobing, pero en este maquillaje se utiliza un ilu-
minador con destellos cromados que tiran a tono
champagne o rosado y contienen toques irisados
para dar ese efecto himedo y de luz en la piel.

Esta técnica, creada por el senior artist de Mac
Dominic Skinner, se realiza con labiales. La barra
de labios que esta muy de moda es “All | want”,
inspirada en la cantante Mariah Carey.

“El Croming lo recomiendo para salir por la
noche, porque queda mas marcado en el rostro
que el Strobing”, aclara la directora de Mery
Make-Up.

#Baking. Es una técnica que consiste en maqui-
llar el rostro primero empleando el corrector en
las zonas mas oscuras, asi como sobre las imper-
fecciones que se deseen camuflar, después se
usa una base en el mismo tono de la piel, y por
Ultimo, aplicar con una brocha gorda una capa
generosa de polvos traslicidos sobre orejas, nariz
y frente. Se debe dejar reposar unos minutos para
que los polvos se fundan en la piel, “asi se fija el
maquillaje”, explica Solans.

“Es la técnica que menos recomiendo porque
el exceso de polvo puede resecar la piel por la
composicion de talco y mica, puede llegar a
absorber la grasa de la piel, por lo que solo lo
aconsejo para maquillaje teatral”, asegura Maria
Solans.
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CHROMING

THE NEW STROBING

#Grooming, el término proviene del inglés
“groom” que significa acicalar o cepillar en caso
de animales, pero esta etiqueta en belleza se
refiere a los hombres que se maquillan sin que
apenas se les note, muy suave. “Ahora, muchos
chicos que tienen poros abiertos, granitos o
marcas, se maquillan para esconder esas imper-
fecciones sin que apenas se le note, es un
madquillaje discreto”, puntualiza la maquilladora
profesional. “%

Q #Contouring,
palabra que sirve para
definir una técnica de
maquillaje que consigue
dar volumen al rostro
combinando tonos claros
y oscuros en mate.
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PASATE A LA CAFEINA

Es el ingrediente “rey” de las cremas anti-
celuliticas, ya que activa el drenaje
linfatico, reduce los edemas, moviliza los
acidos grasos del tejido adiposo y ayuda a
eliminarlo. Y, por si fuera poco, favorece la
eliminacién de las toxinas. No es casuali-
dad que la encuentres en la formulacion de
las mejores cremas anticelulitis.
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ACNE EN LA FRENTE

Si tienes problemas digestivos o te golpea
el estrés, puede aparecer un brote de acné
en la frente. Te recomendamos eliminar
toxinas y cuidar tu digestion: huye de las
bebidas con cafeina y pésate al agua...
duerme siete horas cada noche y lleva una
dieta equilibrada. Elimina lacteos, comida
procesada, az(icar y carbohidratos.

W il
]
N
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EXFOLIA TUS MANOS

Si, existen exfoliantes de manos. Si no tie-
nes ni te planteas comprarte uno, puedes
usar tu exfoliante corporal. Es recomenda-
ble exfoliarlas una vez por semana para
eliminar las células muertas de tu piel y con-
seguir una limpieza en total profundidad.
Aplicate el exfoliante y veras cémo recupe-
ran luminosidad y firmeza.

DELINEADO PERFECTO

Con una mano estira el parpado desde el
extremo exterior hacia arriba. Con la otra
dibuja pequenos puntitos sobre la linea de
pestafas, desde el lagrimal hasta el vértice
exterior. Después con la esponja (o bastén
de algodén) ve difuminando los puntitos
hasta unirlos unos con otros. Repite la ope-
racion en la parte de abajo del ojo.

CUIDA LOS EXCESO0S

Lavarte la cara con demasiada frecuencia
-més de dos veces al dia- puede hacer que
dafies la barrera lipidica natural, la cual es
el manto protector que mantiene tu piel
lubricada para que luzca y se sienta salu-
dable. Recomiendan también elegir tu
limpiador sabiamente, acorde a tu tipo de
piel.

EL PODER DE LAS INFUSIONES

¢Sabias que algunas infusiones también
son beneficiosas para tu piel? Esta bebida
natural, rica en polifenoles (moléculas con
propiedades antioxidantes) puede ayudarte
a mantener la piel hidratada, revertir los
efectos de los rayos solares y reducir la
inflamacion. Si quieres un cutis perfecto,
toma té verde, manzanilla o Rooibos.
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BONO QUE SE CONVIERTE EN UN

SUPER REGALO

Al momento de regalar ahorra tiempo y dinero con un
Super Bono de Supermercados La Cadena.
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SUPERMERCADOS

Supermercados La Cadena u @superlacadena | Mayor informacién al: 809.565.0000 ext. 1052 L : I !
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—— CONVIERTE EN TU PROPIO CHEF —
CON LA CALIDAD DE NUESTRAS PASTAS.

Distribuidor exclusivo: MERCATODO, S.A.S.Tel.:809-565-0000 ext.1070
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iCUAL ES EL

ESTILO
de tu Nayvidad?

Cada Navidad es distinta, pero siempre hay un tiempo para decorar
a lo grande o con detalles pequerios.

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

UN ANO NUNCA es igual al anterior. 365 dias dan
para muchas alegria y también tristezas, pero la
Navidad es una época en la que la ilusion se
vuelve contagiosa, las luces lo llenan todo de brillo
y siempre hay un espacio para, en el ultimo
momento, colocar un belén o el abeto tipico.

Una Navidad se puede tefir de todos los colo-
res. El blanco, como propone la web de deco-
racion muymucho.es, es una de las opciones
para vestir las fiestas de elegancia y del color de la
nieve sobre las montanas.

Por la blanca Navidad también se decantan los
interioristas de Westwing Home and Living, con
cintas aterciopeladas alrededor de las ramas del
abeto que colocan sobre una algodonada alfom-
bra blanca.

TOQUE ROMANTICO

Un toque romantico con adornos de cristal y
materiales naturales consiguen que la Navidad
se viva de una forma cristalina, también sin tener
que ocupar espacio con el arbol. Bolas y peque-
fos detalles pueden colocarse sobre la pared o
sobre una repisa con libros. Las luces pueden ir
sobre las puertas y estanterias y, de este modo,
ofrecer ese ambiente célido, pero sencillo.

Los tonos plata y blancos son también las
propuestas de Zara Home para los ultimos dias
del ano. Bolas nacaradas en blanco, con brillos
plateados y de efecto irisado son algunas de las
opciones que plantean.

Las guirnaldas de cascabeles son la opcion
colorista para colgar de las puertas. De rojo
intenso o en dorado compiten con fuerza con las
tradicionales de pinas, o con efecto paja cortada.

EN TONOS DORADOS
La tendencia en la decoracién navidena de Mai-
sons du Monde este ano se acerca a los dorados

e Un toque romantico
con adornos de cristal y
materiales naturales
consiguen que la Navidad

se viva de una forma
cristalina.
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y sus brillos, un guifo al oropel de los regalos y al
lujo en estas fechas.

Detalles de estrellas, osos y copos con efecto
escarchado o nieve, son una de sus alternativas
en las que no faltan los colores mas divertidos
para una decoracion “vintage”.

Asuncion Deza, fundadora de Demarques.es,
considera que la Navidad “no tiene un solo color”,
pero este afno la estilista se deja cautivar por el
dorado, dando protagonismo a los destellos
metalizados y a la luminosidad.

Un toque de distincién que acompana de com-
plementos con motivos naturales y silvestres que
“entran en armonia con el resto de la decoracion”.
En este caso, papeles pintados de caracter natu-
ral silvestre con disefnos de bellotas, chumberas,
ramas Yy flores despertaran el venidero espiritu
navidefo.
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Q Una de las tendencias
en decoracion navidena
este afno se acerca a los
dorados y sus brillos, un
guino al oropel de los

regalos y al lujo en estas
fechas.

En esa linea, adentrandose en la decoracion
ecoldgica, Artesania San José dispone de arbo-
les, y guirnaldas en anea, esparto, mimbre y
retama. Elementos que combinan con materiales
como la madera, el hierro o la lana, que ofrecen
un aspecto muy campestre a la decoracion.

VELAS EN LA DECORACION

Laura Ashley no pasa por alto las velas en la deco-
racion nocturna siempre, eso si, protegidas por
casitas de portavelas para mayor seguridad, pero
para las casas con ninos que no quieran correr
riesgos, una solucién es que el portavelas acoja
dentro luces doradas, creando el mismo efecto e
idéntica calidez.
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El rojo es la apuesta segura de Pottery
Barn, donde los tradicionales calcetines para
colocar los regalos sobre la chimenea se unen
cojines con el trineo de Papa Noel tirado por brio-
sos renos para decorar el sofd, al igual que una
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divertida vajilla con el mismo motivo para los que
cuidan todos los detalles.

Si no tiene espacio para el arbol, también lo
puede colocar en forma de cojin sobre una butaca
y, para no ocupar mucho espacio decorando con
las tarjetas de navidad recibidas, sobre la pared
cuelga una estrella a modo de copo de nieve
sobre la que pinzar esos bonitos recuerdos.

El estilo de la Navidad forma parte de nuestra
propia vida y de nuestro momento actual. {Cual
eliges? =<

Suplidora de Carnes A & B, SRL es un
matadero industrial de ganado bovino, bajo los
mas estrictos procedimientos y regulaciones
sanitarias, para el manejo de alimentos

destinados al consumo humano, con nuestra

planta de produccién certificada por el Ministerio
de Salud Publica.

Una Empresa de

Grupo Alonzo

-

Km.26 Carretera Villa Mella, Yamasa, Sierra Prieta, -
Santo Domingo, N m
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Es comin que al planchar los pantalones
queden esos antiestéticos brillos de color
negro que deslucen cualquier look. Para desa-
parecerlos frota la prenda con una esponja
empapada en vinagre blanco, luego pon
encima un pafo blanco empapado en agua y
escurrido, y plancha con el pafio encima, los
brillos desapareceran.
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Cuando la ropa permanece guardada durante
mucho tiempo aparecen en ella unas feas
manchas amarillentas, dificiles de eliminar
con un simple lavado e incluso con lejia. Para
devolverle su color blanco inicial, pon sobre
ella un poco de leche fria, déjala reposar
durante un rato y después prueba a lavar la
prenda normalmente.

Si quieres desinfectar y dar brillo a las pare-
des del bafo y la cocina, prepara en partes
iguales una mezcla de agua, amoniaco y
alcohol de quemar. Coldcala en una botella
con pulverizador, agitala bien y dispara
directamente sobre los azulejos. Sécalos
inmediatamente con un trapo limpio. Veras
los asombrosos resultados.

Site quedaste sin cera y necesitas mejorar la
apariencia de tu mesa o mueble de madera,
toma una nuez y frétala sobre las zonas
mas rayadas y danadas. Gracias a su conte-
nido graso, este fruto sirve como sustituto
de la cera, nutriendo y aportando uniformi-
dad a la superficie de cualquier mueble de
madera.

¢Te pasa a medudo? Si es tu caso, retira de
la paellera todos los restos y limpiala bien
con vinagre. A continuacion frota con medio
limén y, por Gltimo, tras enjuagar bien y
secarla con un pafio suave, pasa un algodén
mojado en aceite limpio. De esta forma estara
preparada para ser guardada limpia y sin
olores.

Si en casa quieres usar un ambientador, pero
te preocupa recurrir a productos que danan
la capa de ozono, prueba poniendo a hervir,
hasta que se evapore, una mezcla de agua,
azlcar, canela, clavo y cascara de limon.
Lograras confeccionar un ambientador efec-
tivo y completamente natural, perfecto si
tienes nifos en la casa.
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e Lo mas importante
es latemperatura de
servicio. Si fallamos ahi,
podemos perdernos

las virtudes de un buen
caldo.
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LATEMPERATURA

Jonathan Bauer-Monneret, el mejor sumiller de Francia a la edad de
29 afos, nos cuenta por qué la temperatura es fundamental a la hora de
degustar los vinos, y lo importante que es “saber que no debes beber
con algunos platos”.

JAVIER ALBIZU [EFE REPORTAJES]

DECIA EDUARDO GALEANO (Uruguay) que todos
somos mortales hasta el primer beso y el segun-
do vaso de vino, y que eso lo sabe cualquiera, por
poco que sepa.

Centréandonos en la cultura de la uva, y dejando
las artes de seduccién a cuenta y riesgo de cada
uno, un buen truco para no perderse el vértigo de
la vida eterna consiste en prestar atencion a la
temperatura a la que se sirve una botella.

“Si bebemos un vino blanco muy frio, quiza no
entendamos lo que quiere decir. En un tinto muy
caliente puede alterarse el equilibrio de alcoholes
y perder sutilidad. Lo méas importante es la tem-
peratura de servicio. Y después, aportar algo de
fantasia con vasos bonitos”, comenta Jonathan

Bauer-Monneret, que con solo 29 afos se ha alza-
do con el titulo de mejor sumiller de Francia.

“Es una profesién en la que existe toda una
ceremonia y donde la puesta en escena desem-
pefna un papel importante. Cuando abrimos una
botella de vino solemos pensar en meterla en
una cesta, verter el vino en una garrafa... pero lo
mas importante es la temperatura de servicio. Si
fallamos en la temperatura podemos perdernos
las virtudes de un buen caldo”, insiste el experto
Bauer-Monneret.

En un tinto, el etanol se volatilizara a partir de
los 21 grados centigrados y le arrancara matices.
Para los blancos y rosados, el consenso apunta a
niveles de unos 7 grados centigrados para las
botellas ricas en aromas frutales y en torno a los
11 grados para crianzas y vinos con regusto a
madera, segun opina el experto.

Respetar los grados recomendados por la
bodega parece asequible, pero convertirse en un
gran conocedor del vino requiere una gran dedi-
cacion, aunque la tarea pide mas perseverancia
gue genialidad congénita, segtin Bauer-Monneret.

Sobre las cualidades de un buen sumiller, este
consejero y maestro de vinos que trabaja actual-
mente en el restaurante parisino Spring indica:
“creo mas en la curiosidad que en el talento inna-
to. Seguro que tengo capacidades olfativas mas
desarrolladas que la media, pero creo que no
viene de mi cuerpo, sino del entrenamiento y de
estar atento cotidianamente a los olores y a las
texturas”.
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Jonathan Bauer-Monneret,
con solo 29 aos, se ha alzado
con el titulo de mejor sumiller
de Francia.

EL OFICIO DE SUMILLER

Quien quiera convertirse en un profesional debe-
ria plantearse pasar por una escuela, porque
“ayuda a fijar las referencias y a retener las claves
para comprender un vino. La formacién acadé-
mica aporta, ademas, experiencia para apreciar
el delicado “equilibrio” de los caldos”, segln
apunta.

“Todo el mundo entiende rapidamente sobre
los perfumes, los aromas, porque tenemos refe-
rencias. Es la parte mas magica, porque aparecen
cuando se abre la botella y se acierta a distinguir
cinco o seis olores. Pero lo mas importante en la
calidad de un vino es el equilibrio: que nada
sobresalga, que el alcohol esté integrado con la
acidez, los taninos...”, resume el francés.

A los amantes de la viha que quieran relacio-
narse mejor con sus bebidas sin aspirar a un
doctorado en caldos, Bauer-Monneret les reco-
mienda que empiecen por “aprender a describir
el vino, porque hace mas féacil recordar sus
particularidades”.

e Lo que no funciona
entre el vino tinto y el
pescado son los taninos,
que, si son muchos,
aportan al paladar un
toque metalico.
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Otro ejercicio adecuado consiste en “probar a
ciegas, porque nos hacemos muchas preguntas y
solemos acordarnos mejor”.

“Y sobre todo dejarse aconsejar por el bode-
guero y serle fiel, para que haya un seguimiento
en la degustaciéon”, razona Bauer-Monneret.

“Para elegir un caldo, lo primero es saber lo que
nos gusta y lo que no, algo que no es evidente”,
matiza el sumiller, que gobierna una cava del siglo
XVI en la que gestiona referencias de 450 vinos.
Pero también los hay que se interesan poco por el
poético mundo del vino y se contentan con saber
qué hay de cierto en afirmaciones rotundas,
como que esta prohibido, habitualmente, combi-
nar un vino tinto con pescado.

“Lo importante es saber qué no se debe beber
con distintos platos. En términos de asociacion, lo
que no funciona entre el vino tinto y el pescado
son los taninos con la proteina del pescado, que
le aporta un toque metalico. Pero si elegimos un
caldo con pocos taninos se pueden hacer buenas
asociaciones”, dice.

El argumento que aporta Bauer-Monneret
resulta una excelente falacia de autoridad para
corregir al ignorante de turno que proclama ver-
dades absolutas, porque hace un lustro hizo un
curso de dos dias de cata de vino.

Y si el fanfarrén pertenece a una subespecie
que insiste en polemizar, pese a la tesis de los
taninos y la proteina, se puede rematar el correc-
tivo con un estribillo sobre condimentos.

“También importa la guarnicién que va con el
pescado. Si tomamos una salsa de crustaceos,
con mucho yodo, sera complicado. Pero si toma-
mos una salsa con champifiones reducida con
vino tino o con chorizo en aceite de oliva, un tinto
va a funcionar muy bien. A veces la guarnicion es
mas importante que el propio pescado”, remata
Bauer-Monneret.

El sumiller, que no solo sabe de vinos, desliza
también una pista sobre cémo conseguir aquel
beso del que escribia Eduardo Galeano, y se
aventura a recomendar un elegante Chambolle
Musigny Pinot Noir, de la Borgofa francesa, como
el caldo ideal para una cena romantica.

“Nunca beberia una botella de vino solo. Para
mi es un placer compartirlo”, concluye. =<
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VIENA

Capital mundial dela musica
tambien en Navidad

(il

‘.

[l
"



EL SUPER | OCTUBRE 2017

TURISMO | VIENA, CAPITAL MUNDIAL DE LA MUSICA |65

Considerada por muchos la capital mundial de la musica, Viena, una vez
mas, vive un rebullir de melémanos que buscan una de sus exclusivas
900 butacas para el tradicional Concierto de Afio Nuevo, cuando su
Orquesta Filarmonica cumple este afio su 175 aniversario.

ESTHER MARTIN [EFE REPORTAJES]

ENTRE LOS NUMEROS 23 y 32 de la calle Opern-
gasse de Viena se esconde una gran historia
desconocida para mucha gente. Pocos saben que,
a finales del siglo XVIII, en ese lugar habia un tea-
tro donde en 1791 un joven de 35 afnos encandil
al publico con la que seria una de sus éperas mas
famosas. Alli, en el llamado “Freihaustheater” de
la capital austriaca, Wolfgang Amadeus Mozart
dirigi6 por primera vez “Laflauta magica”, referente
de la musica clasica y del imaginario colectivo

Pero la 6pera y la musica clasica en general
siguen mas vivas gue nunca en Viena, consi a
por muchos la capital mundial de la musi m-
bién en la época navidena.

Ano tras ano los melémanos vieneses, aunque
también muchos extranjeros, tratan de conseguir
para el tradicional Concierto de Aio Nuevo o sus
ensayos previos, una de las 900 entradas que la
Orquesta Filarmonica de Viena ofrece a través de
un sorteo en los primeros meses del afno.

Solamente este ano alrededor de 70,000 per-
sonas de todo el mundo probaron suerte emestg
loteria, segun datos de la Orquesta Filarmoni
que cumple este afo 175 anos de existencia.
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1. Edificio de la Opera Estatal de
Viena de noche. 2. La fachada
del Musikverein con el pabellén
Otto Wagner. 3. Aspecto general
de la presentacion previa publica
del concierto “Navidad en
Viena” en la capital austriaca.

4. La Orquesta Filarménica de
Viena cumple 175 afios.

5. Una imagen tipica invernal

de la Opera Estatal de Viena

con el monumento al archiduque
Albrecht en primer término.
6.La (Jpera de Viena y los
edificios anexos.

RECORRE LA CIUDAD DEL DANUBIO

El Concierto de Aho Nuevo podria denominarse
el destino final de un viaje por la musica vienesa
en la época del Adviento, pero antes de alcanzarlo
se puede uno demorar en alguna de las miltiples
paradas intermedias que ofrece la capital
austriaca.

Viena y musica clasica podrian considerarse
sinénimos en muchas ocasiones. No sélo por la
importancia de la 6pera, sino por la cantidad de
conciertos y demas actuaciones que llenan cada
dia los lugares méas emblematicos de la ciudad,
sobre todo en Navidad.

El espiritu navidefo se palpa en el ambiente
vienés desde finales del mes de noviembre,
cuando aparecen los primeros mercadillos de
Navidad. Alli, los transelntes pueden pasear por
lo diferentes puestos, apreciar los objetos hechos
a mano y degustar las tradicionales salchichas
(Warstel) o los dulces austriacos, mientras disfru-
tan de una musica de fondo.

Justo al lado del mercadillo mas importante de
la ciudad, el del ayuntamiento, se encuentra la
Universidad de Viena, en cuyos pasillos se pue-
den escuchar las voces de alguno de los coros
con los que cuenta.

Su orquesta, los coros clasico y sénior (para
mayores de 55 anos), y el “voice club”, una agru-
pacién que interpreta canciones mas actuales,
ofrecen durante todo el afio un amplio repertorio
para todos los publicos.
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Este abarca desde las histéricas obras de
Beethoven y Mozart hasta bandas sonoras de
peliculas y musicales, pasando por éxitos de Los
Beatles, ABBA, Adéle o Bruno Mars, entre otros.

LOS PALACIOS DE HOFBURG Y
SCHONBRUNN

Para aquellos que prefieren escuchar musica
clasica en los salones que un dia habitaron los
emperadores Francisco José e Isabel, méas cono-
cida como “Sissi”, no pueden faltar a los palacios
Hofburg y Schoénbrunn, que ofrecen todas las

semanas conciertos.
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Esto solo es un pequeno atisbo de los mas de
15,000 eventos musicales que se celebran en Viena
cada aino, segun cifras proporcionadas por la oficina
de turismo de la capital austriaca.

La Opera de Viena, imagen de la musica clasica
vienesa en el exterior, dispone de una oferta variada
de actuaciones con obras musicales de épera, con-
ciertos y ballet. Por supuesto, no podian faltar los
miticos Ninos Cantores de Viena, que en diciembre
ofrecen cuatro conciertos exclusivos en el Grand
Hotel de Viena. Este alojamiento de cinco estrellas
ofrece la oportunidad de cenar en uno de sus impor-
tantes salones mientras atienden a las angelicales
voces de este coro de nifios de entre 10y 14 anos.

La musica clasica estd presente incluso en las
misas que celebran cada semana las diferentes igle-
sias de la ciudad. La Iglesia de los Agustinos, donde
en 1854 se casaron Francisco José | y Sissi, sorpren-
de cada semana a los feligreses con obras de Haydn,
Schubert, ademas del tradicional Mozart, y dara el
25 de diciembre una liturgia especial de Navidad.

Esta iniciativa también la ha seguido la Catedral de
San Esteban, situada en pleno centro historico de la
capital austriaca, que desde finales de noviembre ha
ofrecido a sus feligreses diversos conciertos navide-
fos que se prolongaran hasta el 23 de diciembre.

En Viena no solo se puede disfrutar de conciertos
en iglesias y salas de musica, pasear por sus calles
permite sumergirse también en esa cultura musical.
A lo largo del centro histérico hay en el suelo varias
estrellas con nombres de importantes composito-
res y cantantes clasicos, como si de un paseo de la
fama vienés se tratara. Entre ellas esté la dedicada al
tenor espafol, Placido Domingo, en la calle Karnt-
nerstrasse, a unos pasos de la catedral. =<,

POI}I\IIENDOLE UNA

SONRISA A LOS
DOMINICANOS

Chequeos y limpiezas dentales

GRATUITAS

Haz tu cita

1-809-200-0272

sin costo
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SENZA 2V HERI AGGIUNTI

Josué

EMPACADOR EN
SERVIMERCADO,
DE ARROYO HONDO

Cumple una funcién muy importante. Si quieres evitar ~4Como se inicia tu trayectoria en La Cadena?
Entré a trabajar a los 19 anos como empacador

que el pan se aplaste, se rompan los huevos o el pescado  __ . empresa en el afio 2002, en la sucursal de
se mezcle con la carne, un correcto empacado es pieza  La Sarasota. Liegué a Supermercados La Cadena
clave para el exito de tu visita al supermercado. Josu¢  través de una persona que trabajaba aqui. Nunca
Morillo, con 15 afios desempefiandose como empacador ~ nabia trabajado en esta area. En los 15 afios que

i llevo trabajando aqui solo he pasado por dos
en Supermercados La Cadena, nos cuenta cudlesson1as g qrsales: Sarasota y Arroyo Hondo, donde ya

claves de esta posicion. tengo 5 anos.
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{Recuerdas tu primer dia de trabajo?

Si, me acuerdo que fue un martes, e inmediata-
mente, cuando llegué, vi que estaban muy
atareados, asi que me mandaron de una vez a
empacar en el area de las cajas.

&Y como fue tu primer empaque?

Me fue muy bien. Tuve a mi lado a un companero
para entrenarme y ensefarme a empacar cada
producto. Me gusté mi trabajo de una vez.

Empacar es todo un arte, hay que saber
organizar las cosas, écoOmo se debe empacar
una compra?

Bueno, realmente cada producto tiene su orden y
su lugar. Por ejemplo, las carnes o los quesos
van aparte; todo lo frio se empaca junto a lofrio; a
algunos clientes no les gusta que les junten la
carne de res con la de pollo en la misma funda,
asi que se las ponemos aparte. Y lo liviano se
empaca aparte para que el producto més pesa-
do no lo maltrate. Ese mismo orden empleamos
a la hora de colocarlo en el vehiculo: lo pesado
debajo y lo fragil encima para que no se dafe o
aplaste, ni tampoco quede encima de lo frio, sino
aparte.

Nudo en la funda, ési o no?, a veces ese

nudo es incomodo porque cuando uno llega
ala casa no lo puede desatar...

La mayoria de clientes piden que no le hagan
nudo sino un solo amarradito que puedan desatar
después con facilidad. Tratamos de ponérselo lo
mas facil posible al cliente.

{Cbémo es tu dia a dia en el trabajo Josué,
tienes el mismo turno siempre? (Trabajas de
dia o en la tarde? {Qué es lo que haces
cuando al llegar?

Generalmente entro a las 8 de la manana y me
voy cerca de las 7 de la noche, dependiendo del
movimiento que haya en las cajas. Lo primero
que hago es reportarme a los supervisoresy lle-
gar a mi area de trabajo, que son las cajas, pero
también auxilio en las gébndolas porque me entre-
naron en todos los departamentos para ayudar
cuando los clientes necesitan algo. Me siento feliz
con lo que hago.

UNIDOS A TI | JOSUE MORILLO

Coémo es el ambiente entre los empacadores,
{hay un sistema para organizarse y los turnos
de los clientes?

Entre nosotros nos llevamos muy bien. Siempre
tratamos de entendernos para hacerlo cada dia
mejor, y nos repartimos el trabajo para que nadie
vaya forzado.

iEstas muy orgullo de tu labor!

Si, uno le da un servicio muy especial a los clien-
tes, si necesitan algo lo mandan a buscar con
nosotros. Y, si lo desean, hasta les hacemos la
compra.

Imagino que después de 15 ainos te sabes
todos los trucos para dar el mejor servicio,
équé es lo que a ti te funciona?

Bueno, yo trato de complacer al cliente en todo y
darle siempre lo mejor de mi: todo mi esfuerzo,
soy abierto, simpatico, me gusta que se sienta en
confianza para ayudarlo en todo lo que necesite.

Un empacador no solo empacay lleva la com-
pra al carro, {qué otras funciones cumplen?
No, yo digo que los empacadores somos empren-
dedores, estamos preparados principalmente
para tratar el cliente, pero al final fungimos como
un guia en el supermercado, ya que queremos
que el cliente se vaya complacido, satisfecho,
encuentre siempre la mercancia que busca y se
sienta bien con nuestro servicio.

{Qué haces exactamente cuando auxilias

en las gondolas?

Colocamos los productos, velamos por que estén
en su lugar, que el fleje (precio) siempre esté
debajo del producto y miramos la fecha de ven-
cimiento para que nunca haya ningun tipo de
inconveniente.

“CON EL SERVICIO

QUE OFREZCO PUEDO
HACER SENTIR BIEN

A LOS CLIENTES”
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e “Siempre trato
de dar lo mejor de mi
para que los clientes
estén satisfechos con

mi trabajo”.

{Qué es lo que mas te gusta de tu trabajo?

Lo que méas me gusta es sentirme Util. Creo que
con el servicio que ofrezco puedo hacer sentir
bien a los clientes, y de esa forma el supermer-
cado también echa para adelante.

Los empacadores tienen un sueldo, pero
trabajan por propinas, {cual seria la propina
mas justa por su trabajo?

La propina mas justa es la que al cliente le salga
de adentro darle al empleado porque realmente
ya todo esta pago, uno cobra un sueldo por eso.

Has trabajado en dos sucursales bien
diferentes, {qué dirias que tiene esta tienda
que sobresale de otras?

La diferencia de Servimercado con las demas
tiendas es que cuando la mercancia llega inme-
diatamente hay que colocarla en las géndolas
porgue no tenemos almacén, pero ya sabemos
manejarnos en ese entorno.

EL SUPER | OCTUBRE 2017

Para ti, {qué ha sido lo mejor de trabajar

en una empresa como Supermercados

La Cadena?

El buen trato que siempre me han dado. Nunca he
tenido ningln tipo de inconveniente, me sé mane-
jar muy bien con los gerentes y los superiores.
Siempre he tratado de hacer las cosas bien
hechas y dar lo mejor de mi de manera que estén
satisfechos con mi trabajo.

La Cadena te ha dado la oportunidad de
formarte y hacer cursos...

Si, he aprendido muchas cosas como primeros
auxilios, de la mano de la Cruz Roja, pero también
sobre finanzas personales, servicio al cliente, el
manejo de las cajas o las géndolas, por nombrar
algunos.

Llevas 15 anos en el mismo departamento,

si te dieran la oportunidad de cambiar, ¢hacia
donde te gustaria crecer?

Yo me desenvuelvo en casi todas las areas, pero
me gustan sobre todo la géndola, los vegetales y
el Delicatesen porque me sé manejar bien con los
clientes.

{Te queda todavia algtn suefo por cumplir?
Si, quiero terminar mis estudios porque me quedé
en cuarto de Bachillerato.

£Y un sueno personal?

Siempre quise ser musico, cantante. Como hobby
toco guitarra y ensayo con un artista llamado
Junior Contreras, con quien he grabado alguna
cancién.

{Como es Josué cuando sale del trabajo?
{Qué haces en tu tiempo libre?

Tengo dos ninos, de 12 anos y 7 meses, con los
que me gusta compartir. Pero, basicamente,
cuando salgo de aqui trabajo en un taller de eba-
nisteria. Saco tiempo para tocar la guitarra, y
cuando me queda tiempo juego baloncesto o sigo
alguin juego de mi equipo favorito, los Celtics de
Boston. =%
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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.
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PALABRAS A BUSCAR: |

BEBIDAS LIMPIEZA PICADERAS :

CARNES PANADERIA VEGETALES |
EMBUTIDOS PESCADOS VIVERES |
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ESTOS FUERON LOS GANADORES DE LA REVISTA ANTERIOR DE UN CERTIFICADO DE VIP LASER CLINIC DE RD$15,000.00 C/U

Tarjota Supor Clionte | Cédula | Sucursal |

Ynelda Diaz Céaceres 410000334126 Sarasota
Gissell Cristina Sapég Hernandez 410004752636 Nufiez de Caceres
Rosa Dalila Bretén Escoto 410003161392 Sarasota

COMPLETA Y 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.
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Datos Personales 2
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Tarjeta Super Cliente: & - - Sucursal: § I
o

Nombre: 1er. Apellido: ‘ 2do. Apellido: | 8 |
©

cesu | | [ [-] [ [T T]-] | oreser
- %

Urbanizacién: ‘ Ciudad: ﬁ:

- ©
retetono: | | | [-[ | | [-] [ [ | Jeewar] | [[-] [[[-[[ ][] Jmetome] [ ] [-[][[-][[]] &
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E-mail: ‘ Fecha Nac.: |Sexo: | (F)(M)l Estado Civil: ”‘/'
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ESTA NAVIDAD REGALA LO MEJOR

CANASTAS

i)

La Cadena

iUnidos a ti... somos Super!
1@ @superlacadena

supermercados La Cadena

Ofrecemos una gran variedad de canastas, baules, revisteros, bolsas y cajas apropiadas
para que regales a tus relacionados en esta navidad. Ademds, contamos con un
departamento de Canastas Premium para los gustos mas exigentes.

Av. Lope de Vega #6, esq. Victor Garrido Puello, Piantini.
Informacion: Sra. Celania de la Cruz
Tel.: 809-565-0000 ext. 1160y 1195
pedidos@supermercadoslacadena.com

*Algunos productos pueden ser sustituidos por motivos de existencia



A casa, Casademont.
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