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l . Speedo Gafas natacién adulte 3 unidades #2000571

E

Speedo Gafas natacion nino 3 unidades #2000572




Deporte seguro

Este afio tenemos muchas opciones para disfrutar . o
en familia sin tener que salir del hogar | 3

Por JUAN ANDRES PEREZ ARVELO

n el altimo ano el mundo
ha estado cambiando
debido al Cownid-19, el dis-
tanciamiento social, el

cierre perimetral de las H20GO! Hexagon Family Pool #2621037

comunidades autonomas y entre Tamafio: 2,66x2,46x0,50m
Facil llenado + Kit antipinchazos
3 asientos

otras cosas han hecho que la
mayoria de las personas se preocu-
pen por su estado fisico y el com-
partir momentos en casa con la
familia, ya que es una de las

Bestway Miami Spa # 8532832 mejores formas de luchar contra
Tamano: 1,80x0,66m , 669L de capacidad la enfermedad.
Capacidad:2-4 adultos A medida que llegue el verano,
Incluye: funda, bomba vy filtro. Calienta hasta 2 ;
40° 52 ecm de profundidad disfrutaremos mas del estar en casa

por lo que este ano tenemos
muchas opciones para disfrutar sin

Ademas, ofrecemos una serie tener que salir del hogar.

de pmdpctrns para su cuidado y Entre las opciones, tenemos un 18’ BestwayOval Pool #£2000576

mantenimiento. programa de piscinas ideales para Tamaio: B 4% 27 ¢ 1.2 ickiis
instalar en casa V que requiﬂrﬂn Incluye: depuradora de arena, escalera,

hajn mantenimiento cubierta y kit de limpieza + calentador solar

Chlorine 10-Action 10Kg # 8512676 PQ5S Antialgicide 10L Dolphin XT2 Clean Pool Robot PQS 5 Action Chlorine 10Kg Chlorine Shock Treat 10Kg
Desinfectante estabilizado, algicida #8503734 #8518916 #8531197 # 8534856
con efecto floculante, regulador Antialgas doble concentrado, limpiafondos electrico de 15m de Cloro activo 90%,no modifica Rapida accion,
del pH y estabilizador. sin espuma y alta solubilidad, longitud. El tiempo de ciclo es de el pH del agua,alguicida, mantenimiento 3-5g/m?,
no modifica el pH, sin cloro. 3hr, ideal para piscinas de +10m de floculante
largo. Facll mantenimienta. Antihongos, estabilizador.

Spinning Bikes

Sabemos que es impor-
tante el momento en familia, Mountain bikes

pero también lo es el cuidado

Bench

o Kettlebell

del estado fmlcn_]:f personal, B
por lo que también tenemos Mountain Bike Mayhem
diferentes pl‘ﬂdﬂﬂtﬂs gee ufte- Marco de ﬁﬁgg;iﬁi'i era 6061 ARy
cer para hacer ejercicio en casa R g 16 kg #331446

£ g ! Freno de disco delantero y 20 ka #331447
y al aire libre, evitando el con- — y 459
% 3 z Ideal para fortalecer y
tacto social v aglomeraciones tonfficar hrazos: NORDICTRACK

en los gimnasios.
Entre nuestros pro-

ductos deportivos
lenemos:

piernas, abdominales, Bici spinning 5101
espalda y hombros, #8536522

De 16 Kg y 20 Kg Ideales para trabajar
el cardio en casa,

diferentes rutinas de
entrenamiento e
inclinacion.

ABRIL - MAYO 2021 Costeo Connection 51



SUPERSIZED NYLON RITES

EASY TO ASSEMBLE AND FLY

Butterfly S8
3.D Kil >

..a o 3
3-D Kite

RIWINDER | <C-  F-GLASS AIRFRAME ,
L ITES : FighterfUets
COLORED PRISMALINE <<%  HITETEX SHINV FABRIC 3-D Kite

StepZ Carro para nifios #8535651

o
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PARA SU CASA

El poder de la imaginacion

Ante una situacion como la que estamos viviendo la imaginacion y la
creatividad son recursos de gran valor.

Por EQUIPO DE COSTCO

n la etapa de
E educacion
mfantil es

s cuando los
nifos desarro-

llan mas cambios en sus
distintas habilidades fisi-
cas, sociales y mentales.
Por eso es importante
potenciar dichas habili-
dades en sus hijos desde
pequenos, para que
generen respuestas ante
cualquier situacion y que
esta capacidad para
imaginar, experimentar,
crear y transformar les
permita adaptarse a cual-
quier ambiente o reto.

Una de las cosas que
recordaran toda su vida
cuando rememoren estos
meses atipicos es su pri-
mera acampada en casa.
No importa que el espa-
cio sea abierto o cerrado,
lo importante es tener
ganas de pasarlo bien.

Organizar el picnic es
el primer paso: le sugeri-
mos que busque recetas
atractivas para los mas . . - -
pequeRcs y qie pusda elab- La diversion para todos esta asegurada
orar con ellos.

Organice un taller en el

R .

que cada uno debera preparar una idea de sandwich, ensalada, Lo siguiente sera montar la tienda de campana: si es en el
plato, tapa o postre. Puede elegir una tematica concreta, ejem-  interior lo ideal es usar mantas, almohadas, cuerdas, lazos,
plo: platos italianos, asignando una opcion concreta a cada sabanas y todo lo que se le ocurra. En el caso de que la acam-
participante y en el caso de no querer hacer un concurso, pada sea exterior, debe contar con una tienda de campana y

podra preparar ensalada de pasta, quiche, sandwiches o wraps  demas accesorios como colchonetas, sacos de dormir y
y brochetas de frutas. No olvide que un picnic no es un picnic ~ linternas.

sin un mantel de cuadros vichy rojos y blancos. iNo se olvide de los juegos! Las cartas y juegos de mesa son
Despueés habra que elegir el escenario: si es en el interior un clasico pero puede usar su ingenio para proponer nuevos
de casa debera elegir el cuarto mas grande. En el caso de no juegos como una biisqueda del tesoro o palabras prohibidas.
tener jardin podra sentir la sensacion de naturaleza utilizando Permita que sus hijos tengan la libertad de desarrollar su
alfombras de césped sintético para cubrir el suelo. imaginacién y que no sientan miedo a probar cosas nuevas. =
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INSIDE COSTCO // SOSTENIBILIDAD ==

de Sostenibilidad Gobal y Compliance de Costco.

por EQUIPO DE COSTCO
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Sheri Flies

es Vicepresidenta de
Sostenibilidad Global
y Compliance

ﬂ__E! Costco

n el Compromiso de Sostenibilidad de
Costco podra ver como en Costco
incorporamos practicas sostenibles en
B nuestro negocio. Podra encontrar mas
informacion en costco.com en la parte inferior de
la pagina de inicio bajo “About us”. Estas practi-
cas afectan a todas las areas de la empresa,
desde las medidas de ahorro de energia en
nuestras tiendas hasta el abastecimiento
responsable de productos a todo el mundo.

El objetivo, segun explica Sheri Flies, vice-
presidenta adjunta de sostenibilidad y cum-
plimiento global, es garantizar que Costco siga
siendo un negocio rentable y a su vez satisfaga
las necesidades de sus empleados, socios,
accionistas y proveedores, a la vez que se com-
porta eticamente.

En esta entrevista, Flies comparte los
desafios y oportunidades a los que Costco se
enfrenta hoy en dia y a medida de que la com-
pafiia va creciendo.

:Por que la sostenibilidad es un tema tan
importante para Costco?

La sostenibilidad es la manera en la que nuestro
negocio es viable a largo plazo y a su vez gen-
era un impacto positivo al mundo en el que vivi-
Mos.

SOmMos una empresa con sede en Estados
Unidos, con actualmente mas de la mitad de
nuestras tiendas en Estados Unidos, pero a
medida de que crecemos nos volvemos mas
globales y necesitamos tomar una perspectiva
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global. Para nosotros significa que debemos
pensar localmente y actuar localmente, pensar
globalmente y actuar globalmente. Todo al
mismo tiempo.

Eso implica como cuidamos a nuestros emplea-
dos. Como empresa global, respetamos las difer-
encias de nuestros empleados, socios y
proveedores de todo el mundo y estamos com-
prometidos con hacer una aportacion positiva a
la salud de las comunidades donde viven y tra-
bajan nuestros trabajadores y socios.

Tambien incluye como gestionamos nuestras
acciones que no es tarea facil con mas de 750
tiendas en todo el mundo. Nos esforzamos en
utilizar buenos sistemas de gestion y que a su
vez sean respetuosos con el medio ambiente,
abordando el uso eficiente de la energia y el
agua, reduciendo nuestra huella de carbono y
reduciendo la cantidad de basura que enviamos
a los vertederos a través de programas eficien-
tes de gestion de residuos.

La sostenibilidad también nos orienta sobre
como obtenemos nuestros productos, por ejem-
plo, preguntamos: ;Se hace respetando los dere-
chos humanos y con impactos ambientales
positivos? ;Nos estamos asegurando de que
existan programas de bienestar animal y de
pesca? ;Podemos mejorar nuestro embalaje
para hacerlo mas eficiente, utilizar menos mate-
rial y hacer que sea reciclable? Seguimos estos
ideales para todos los articulos, pero con nues-
tros productos Kirkland Signature™ podemos
ahondar de forma mas profunda en la cadena de



suministro y aprender de donde vienen los pro-
ductos, como se cosechan o se producen,
como son tfransportados v como las personas y
los animales que estan detras de estos produc-
tos son tratados, con el objetivo de que todos
obtengan un retomo justo y sean tratados con
dignidad vy respeto.

:Que presiones estan agregando urgencia a
estos esfuerzos hoy?

Hay muchas, pero las dos grandes son el
crecimiento de |la poblacion y el cambio
climatico. La peblacion mundial es de mas de
7300 millones de persocnas y se estima que en
2050 superara los 9.000 millones. Nuestros
recursos, incluido el agua, son limitados. Al
ritmo actual de consumo, con las practicas
agricolas actuales, puede que no haya suficien-
tes alimentos para alimentarnos todos.
Tenemos que seguir trabajando con nuestros
proveedores para maximizar los rendimientos y
apoyar practicas agricolas diferentes y mas res-
petuosas con €l medio ambiente para poder
asi alimentar a una poblacion creciente.
Mientras tanto, el cambio climatico es una gran
preocupacion. Es un grave desafio ambiental,
social y economico que esta impactando a la
agricultura y el suministro, asi como a los ani-
males y las plantas y a todos nosotros. Estamos
comprometidos en poner de nuestra parte para
reducir el impacto y seguimos descubriendo
nuevas formas de reducir nuestra huella de
carbono, abastecemos de mercancias de
manera responsable y preservar los recursos
naturales. Aprender a abordar los problemas
del cambio climatico es tambien una oportuni-
dad para aprender nuevas formas y mas
innovadoras de hacer las cosas que terminan
siendo mejores para las personas y el planeta.

Cuando los compradores de Costco seleccio-
nan articulos, desde anacardos hasta rosas,
salmon y muebles de teca ;qué pasos toman
para promover la sostenibilidad y ayudar a los
agricultores y otros productores a mantenerse
al dia con la creciente demanda mundial?

Lo primero que queremos hacer es aprender a
rastrear los productos. Queremos saber de
donde viene todo, porque ahi es cuando
SOMoOs capaces de ver lo que sucede en &l
camino y eso es dificil. Ampliar la trazabilidad
es un proceso de aprendizaje continuo para
nosotros.

Cada producto y situacion es diferente. Es
esencial conocer a los involucrados y trabajar

juntos para averiguar lo que se HEC'ES“H}:FE?I.::‘JJL? :
Queremos ser respetuosos, o entramosy
decimos: “Esto es lo que necesitas y asi es
como vamos a ayudarte.” Miramos la situacics
como un todo y nos asociamos con las comuni-
dades para aprender juntos lo que ayudara a
estas comunidades vy agricultores a prosperar.
¢Que les dara resiliencia, les ayudara a lidiar
con |los problemas del mercado y el cambio
climatico, lograr mejores rendimientos Y con-
struir mejores instalaciones de produccion? ;Y
como podemos hacer esto de una manera que
no sea perjudicial para el medio ambiente?
Juntos exploramos maneras de hacer crecer
sUs negocios para asegurar su exito, asi como
nuestra oferta y calidad. Nuestro programa de
cacao en Africa Occidental es un buen ejemplo
de este enfoque que funciona hoy (ver “El
Programa Sassandra”).

También estamos encontrando gue una parte
fundamental de una comunidad saludable es
involucrar a las mujeres, porque tienen un
impacto increible. Hemos aprendido que
cuando las mujeres tienen voz en las deci-
siones de |la comunidad, son incluidas en los
programas de capacitacion y educacion de los
agricultores y tienen acceso a la financiacion y
a la propiedad de la tierra, suceden cosas bue-
nas. La salud, la nutricion vy la educacion de la
comunidad mejoran, al igual que la calidad y el

rendimiento de los productos locales.
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Costco tiene casi 750 tiendas en todo el
mundo ;Como se desarrollan los procesos
en este complejo de instalaciones para la
politica de sostenibilidad de Costco?
Como el segundo minorista mas grande
del mundo movemos una enorme canti-
dad de mercancia. Queremos asegurar-
nos de que somos muy eficientes en
nuestras operaciones y que reducimos
nuestra huella de carbono. Tenemos pro-
gramas para construir edificios energeti-
camente eficientes y mantener nuestro
consumo de energia y agua y nuestras
emisiones lo mas bajas posible, en nues-

e ST E - LN

OSTENI

&

tras tiendas y en nuestros almacenes,
porque queremaos ser buenos administra-
dores del medlo ambiente. Y hacer estas
cosas ahorra dinero, lo que neos ayuda a
seguir siendo un operador de bajo costo.

:Podemos tener exito con estos esfuer-
Zos y aun asi obtener los productos de
mejor calidad y el precio mas bajo
posible? \

Si, es un imperativo. Asi es como sosten-
dremos nuestro medelo de negocio, que
es simple: Queremos seguir siendo un
operador de bajo coste con las opera-

ciones y cadenas de suministro mas eficien-
tes posibles. A menudo, ya sea con
operaciones o con nuestras cadenas de
suministro, somos capaces de mejorar el
proceso o producto mediante la eliminacion
de ineficiencias, proporcionandonos ahor-
ros de coste.

La eficiencia nos permite mantener la calldad
alta y precios justos para todos en |la cadena
de suministro, incluidos nuestros socios.

;Quée papel juegan los socios en la politica
de sostenibilidad de Costco?

Idealmente nuestros socios nos buscaran
para ayudarles a tomar decisiones
sostenibles con los productos que ofrece-
mos, de modo que cuando los compren,
esten apoyando practicas sostenibles.
Tenemos mucho trabajo por delante para
ser mas eficientes y seguir mejorando
nuestros programas de abastecimiento y
packaging.

Junto con nuestros socios, vamos a seguir
apoyando estos esfuerzos, informandonos
sobre la importancia de la sostenibilidad y
la lucha contra el cambio climatico a
medida que nuestro mundo continda
transformandose. Nuestro futuro depende
de ello. »

El programa Sassandra

Gran parte del suministro de cacao del
mundo proviene de la nacion de Costa
de Marfil en Africa Occidental. Este
cacao se utiliza en muchos de los pro-
ductos de chocolate Kirkland Signature
de Costco. En 2009 los compradores de
Costco y otros implicados en el sector
del chocolate comenzaron a realizar
preguntas de dificil respuesta sobre
cuan sostenible seria esta oferta critica a
medida gue creciera la demanda global.
El Programa Sassandra, asi denominado
por el rio Sassandra, una zona donde
Costco obtiene granos de cacao, fue
una respuesta a estas preguntas.

El programa integral y ambicioso es
una asociacion que implica a Costco
y a dos empresas internacionales de
alimentacion, Blommer Chocolate
y Olam. Este programa consiste en
ensenar a los productores de cacao
locales las mejores técnicas, instituir
un sistema financiero para pagar a los

productores y comprar los equipos
necesarios e invertir en instalaciones
de produccion. Las ganancias tambien
se destinan a escuelas, clinicas y otros
servicios sociales para satisfacer las
necesidades familiares. Por ejemplo,
se han construido ocho escuelas y dos
centros méedicos con recursos finan-
cieros procedentes del programa.

El programa también se ha centrado
en los esfuerzos de repoblacion fores-
tal. Casi 7.000 agricultores han recibido
formacion en tecnicas previas y pos-
teriores a la cosecha y han integrado
practicas de gestion de plagas. Muchos
han recibido formacion comercial para
fortalecer sus aptitudes empresariales y
equiparlos mejor para obtener presta-
mos comerciales.

“El Programa Sassandra ha for-
talecido la industria del cacao vy las
comunidades de la region”, declara Tim
Wahlquist, director de la Cadena de

Suministro de Sostenibilidad Global de
Costco, “Demuestra el poder de un en-
foque cooperativo para aportar valor a
todas las partes desde los productores
hasta los miembros de Costco. Espera-
mos gue pueda servir como modelo de
lo que se puede hacer en otras industri-
as en un ambito mundial”.

Podra encontrar el informe mas
reciente sobre el Programa Sassandra
en el Compromiso de Sostenibilidad
de Costco. Visite costco.com, busque
“Compromiso de sostenibilidad” en la
parte inferior de la pagina, haga clic
en "“Merchandising” y a continuacion
en “Kirkland Signature™ y desplacese

hacia abajo hasta” Kirkland Signature
Cocoa”. -TT
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Liste verano,
proteja

su piel y evite

PARA SU SALUD

las picaduras

Llega el verano y con €l, los mosquitos
vuelven a invadir nuestros hogares.

Por AC

icores, ronchas e incluso transmision de enferme-
dades son algunas de las consecuencias de las pica-

duras de mosquitos.

Pero, ;como se puede prevenir la

picadura de mosquitos?

Tome medidas para controlar los mosquitos
tanto dentro como fuera de su casa. Desde
Costco le damos una serie de consejos:

v Utilice repelentes de insectos registrados por
la agencia espanola de medicamentos y pro-
ductos sanitarios AEMPS. Los repelentes de
insectos registrados por la AEMPS son
seguros y eficaces, incluso para nifos y
mujeres embarazadas.

¥ Cuando Vuelva a aplicar el repelente de insec-
tos segtin las indicaciones.

v Si también usa filtro solar, apliquese el filtro
solar antes del repelente de insectos.

v No lo aplique en zonas sensibles como los

0jos, la boca o en la piel irritada o agrietada.

¥ Vista a su hijo con ropa que le cubra los bra-
zos y las piernas.

¥ Cubra la cuna, el cochecito y/o el portabebé
con un mosquitero.

v No use directamente el
repelente de mosquitos
sobre la piel de los ninos:
aplique primero en las
manos del adulto.

v Evite la aplicacion en
ninos menores de 2
anos.
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SECCION ESPECIAL // KIRKLAND SIGNATURE

El legado de la Calidad Kirkland
Signature y su mejora continua

Nuestros productos de nuestra marca propia Kirkland Signature siempre se han
distinguido por la combinacion perfecta entre calidad y precio.

a regla es que todos nuestros
articulos deben ser iguales o
mejores que los de las marcas

woem  lideres en su categoria y ofrecer
ahorro para los socios.

Descubrimos los beneficios de dos
productos en nuestra categoria de bebe.
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Toallitas de Bebé Kirkland Signature
Nuestras toallitas de bebé también han sufrido mejoras y revisiones constantes a
lo largo de los afios desde su introduccion en el mercado en 2003.

En muchos casos, han sido pioneras en ofrecer innovacion al sector. En 2005
fueron las primeras en ser fabricadas con mezcla de algodén y en 2009 las
primeras que utilizaron Tencel, una fibra suave hecha de madera, de origen natural
y elaborada con recursos renovables.

En 2012 se rediseno el packaging para que los cambios de pafal nocturnos
fueran mas silenciosos; en 2014 se cambid la tapa reduciendo el plastico hasta un
37%; en el 2018 se elaboraron la toallitas con un 99% de agua purificada e
ingredientes naturales y un nuevo estampado para una limpieza mas eficaz.

Hipoalergénicas, contienen aloe vera, no contienen alcohol, suaves, resistentes
y con un util dispensador portatil para que las pueda llevar a cualquier parte. Un
producto que para nosotros es un orgullo v ejemplo de lo que nuestra filosofia de
marca Kirkland Signature representa. — T. Foster Jones

Toallitas de Bebé Kirkland Signature #1357911

- s Wl r - - N —— o —
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| KIRKLAND -

; o
BabyWipes

a ULTRA SOFT

& N Toallitas Para Bebé
ULTRA SUAVES

= Made with 70% Tencel® « Hecha con T Teacel®

£ OR-00 CT SOFT PACKS % PAGUETES BE 100
=i WITH FLIF-TCIP LI035 TOALLITAS PCR PACIUETE
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Panales Kirkland Signature |
Los panales Kirkland Signature siempre han sido los favoritos de 5174500 KlRK I-ﬁ ND
nuestros socios desde su lanzamiento en 2005, Nuestro nuevo -
producto incluye todas las caracteristicas que los hicieron tan exitosos.

Estan disefiados para adaptarse a su bebe, lo que ayuda a prevenir diapers | couches | panales
fugas, mantienen el indicador de humedad gque se vuelve azul cuandeo
entra en contacto con liquido, con el que sabe que es el momento de
cambiar el panal de su bebeé, son y siempre han sido hipoalergénicos y
libres de fragancia, locién, latex y cloro.

Aungue nuestros pafales Kirkland eran ya un éxito, nuestro equipo
de compradores nunca dejé de enfocarse en mejorar el producto
existente. “Buscamos formas de mejorar la calidad de nuestros panales
y a su vez aumentar un ahorro para nuestros socios” dice Lindsay
Bubitz (Assistant buyer de |la categoria en Costco US). "La nueva gama
de pafnales que hemos desarrollado protege de la misma forma pero es
un 10% mas absorbente y mas suave que la gama anterior”.

La nueva linea incluye las tallas de la1a la 6. Cuenta con un
indicador de tamafio para ayudar a los padres a determinar cuando sus
bebés estan listos para pasar al siguiente tamano de panal. — Will Field

eunih ks llmer
doublum cotiminds
Toara acolchigis

e wiliy-nofl, hrwathable cuipdr over
Wtered EEvelappe Extirieune douce of penmestile & Celr
wish bt b el | el batn Gl

mext sl up ndicabor
D ) ey b T T

indiesteur de ehangement de tdlle

L ik Lii Ll e i i i
=i 5 CRP Qe v

indicadar da awmanto de talla
Lwedem -

L B PR P
@ witiuean |l head of

R e e ]

Invilbrm e iir d Thumbding

el
IndScador de hamedad
¥ wperiar mrer pamelo nudd —=machy

{ CONT,: 180 PARALES _—

ellagsera | epelies | pafales

" CONT. 130 DIAPERS/ CONT. )
F—. — Fe— e —— . i . » - = - -
g ol e e . | mmm— o aa e — e —— L e F R —_—
B w0 R e P | (e T Soimnm === g
| EEe na

diapers | eouches | panales

HKIRKLAND dinpers | coasches | pafinies

diapers | couches | pafinles

e |
—_
e

Pl

s . =
Lt
i

Pafales Kirkland Signature #4111/ #4112 / #4113 / #4104 / 24111115 [ #4111116

iCRECE CON NOSOTROS!

ABRIL - MAYO 2021 Cosfeo Connection 65



Toallitas extra grandes, super resistentes
y ultra suaves

« Formula extra suave para limpiar y suavizar
+ Sin colorantes, alcohol, cloro ni parabenos
« Hipoalergénicas

¢No son para quererlas?
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Made with
TE EL Porque nos preocupamos por tu bebé y por las fuluras generaciones. Nuestro compromiso con la sostenibilidad significa que estamps
C comprometidos con el uso de la innovacion y con los pasos medioambientales posibles para minimizar nuestro impacto en el medio
Ultra-Soft, Strong Fibre ambiente. Las fibras de Tencel® son un recurso renovable derivado de los drboles que crecen en bosques de bosques sostenibles.

TENCEL® is a registerad trademark of Lenzing A.G.
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PARA SU SALUD

¢Por qué es importante
conocer su IMC?

El indice de masa corporal o IMC es un método fiable utilizado para saber si usted
esta en un peso saludable. En este articulo explicamos todo lo que necesita saber y
como medirlo.

por DR. APARNA CHANDRASEKARAN, ANN DOUGLAS, ROSANNA LEE AND HARLEY PASTERNAK

i esta tratando de perder peso, el . ; )
S uso de la bascula ppjede aﬁdaﬂe Evalue sus riesgos de salud Peso ba)jo: sisulMCes
2 monitorear su progreso. Sin menor de 18.5.
embargo, este indice es solo un Calcule su IMC dividiendo su peso (en kg)
indicador cuando se trata de su entre su altura al cuadrado (en m). NOrMal: si esta entre 18.5
peso y bienestar. y 24.9,
Se ha hablado mucho de indice de masa
corporal o IMC como una medida que SODIrepfsSo: entre 25.-29.9,

peso (kg)

puede darle informacion adicional sobre

si usted puede encontrase en situacion de l
riesgo de sufrir enfermedades y complica- M
ciones relativas al exceso de peso. El IMC
utiliza su peso y altura para proporcionar

— T .'::- "y * - .
g . A SRS si es 30 o superior.

altura’(m)

una medida de la grasa corporal.
Riesgos de la obesidad Limitaciones del IMC
Numerosas investigaciones muestran que las Aunque los medicos y dietistas lo utilizan para iden-
personas en la categoria de obesidad tienen tificar problemas de peso en adultos, el IMC ha sido
mayor riesgo de ciertas enfermedades y prob- también atacado por no ser un indicador del todo
lemas de salud, tales como: fiable en algunos aspectos.
¢Por qué? Puede no proporcionar una medida pre-
v Muerte temprana. cisa de la grasa corporal por varias razones.
Entre ellas:

v Presién arterial alta.
-No considera el sexo de una persona, la

¥ Colesterol alto. distribucion de la grasa, o la masa
muscular.

v Diabetes tipo 2. Especificamente no diferencia entre la grasa y el
musculo, por lo que una persona relativamente del-

v Enfermedades cardiacas. gada con mucho misculo puede tener un IMC alto.
Realice ejercicios de resistencia y desafie los muscu-

v Accidentes cerebrovasculares. los de su cuerpo.

-lgnora los cambios relativos a la edad.
Las personas tienden a perder masa muscular y
ganar grasa corporal a medida que envejecen. Eso
significa que su IMC puede no cambiar con los afios,
incluso si usted tiene mas grasa corporal de la que
tenia cuando era joven.
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La grasa corporal importa

Solo porque el IMC tenga fallos, no debe
ignorar la importancia de la grasa corporal.
Hay otras maneras de ver si tiene sobrepeso
u obesidad que tienen mas en cuenta la
composicion corporal.

" Tamano de cintura. La obesidad abdom-
inal se define como una circunferencia
de la cintura de mas de 101.6 centimetros
para los hombres y mas de 88.9
centimetros para las mujeres.

v Estrategias de alta tecnologia. El peso
subacuatico (densitometria), la impedan-
cia bioeléctrica y la absorciometria de
rayos X de doble energia miden directa-
mente la grasa corporal.

No solo la cantidad de grasa corporal
que tiene sino también donde lo alma-
cena puede tener implicaciones para su
salud, especialmente siusted es un hom-
bre. Almacenar la mayor parte de la
grasa alrededor de la cintura en lugar de
en las caderas lo pone en mayor riesgo de
diabetes tipo 2 y enfermedades cardiacas.
El exceso de grasa abdominal también se
asocia con altos triglicéridos y bajo HDL
colesterol, del “buen” colesterol.

Cierto tipo de grasa, llamada grasa
visceral se asocia con tener una cintura
mas grande. La grasa visceral interfiere
con la forma en que su cuerpo regula el
azicar en sangre, aumenta la
inflamacion, promueve un higado graso,
vy se infiltra en sus principales organos

internos lo cual aumenta el riesgo de una
variedad de enfermedades.

Gane cuando pierda

No puede evitar que
su cuerpo almacene
grasa pero puede
hacer para controlar
cuanta grasa tiene su
cuerpo. Perder solo 5
a 10% de su peso cor-

poral puede significar ‘gl

una mejora de su
salud. Perder peso es
una gran tarea pero
los pequenos cambios
simarn.

== Disfrute del
desayuno.

l.-"_"“'.

g

.--"f

-y -
== Coma mas
saludable.

Una dieta saludable debe

enfatizar frutas, verdu-
ras, granos integrales y

Las personas que comen productos lacteos bajos

un desayuno saludable
SON MEenos propensas a
COMEr en exceso mas
tarde en el dia.

en grasa o libres de
grasa.

LA DIVISION por GENERO

<= Ejercicio.
Aspirar a obtener al
menos 150 minutos de
actividad aerdbica de
intensidad moderada
por semana.

Un gran estudio encontré que las mujeres con un IMC mas alto tienen mayores
probabilidades de diabetes tipo 2 que los hombres, mientras que los hombres
con mayor proporcion de cintura y cadera tienen mas probabilidades de tener
EPOC o insuficiencia renal cronica. Las hormonas pueden jugar un papel
mmportante también y los cromosomas sexuales por si mismos podrian tener
efectos en la interaccion entre la grasa extra, el metabolismo y la inflamacion,
factores que conducen a muchas de estas enfermedades.
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PARA SU SALUD §

Cambio en su salud

No importa cual sea su objetivo: en las siguientes paginas le ofrecemos distintos
consejos de expertos en salud para tener un estilo de vida mas saludable.

por DR. APARNA CHANDRASEKARAN, ANN DOUGLAS, ROSANNA LEE AND HARLEY PASTERNAK

Pulse reinicio

Una transformacion fisica considerable
sucede como resultado de hacer algunas
cosas bien, no de hacerlo todo pertecto.

por HARLEY PASTERNAK

C odos los anos empiezan igual: Olvidese del pasado y pulse el boton
Ud. prueba nuevas practicas, de inicio. El reinicio corporal es exact-
depura su organismo, hace amente eso: es un reseteo de dieta,
N ayuno, comienza diferentes die- paladar, digestion, metabolismo y acti-
tas, se apunta a spinning y cross-  tud.
fit, controla la alimentacion. Intenta No hay que buscar un alimento
hacerlo todo y nada le detiene, asi que magico, ejercicio o pastilla: Una trans-
2021 comenzo de nuevo con las mejores formacion fisica significativa es el
intenciones pero con menor motivacion. resultado de hacer muchas cosas bien.

Siga los siguientes consejos para resetear su cuerpo:

H ..‘_1.:'_."- -1._' . .:"_I - L "oy f
I - L AT S i kg .

&
o s
L 0 -
(o
a

<+ La comida.

Coma comida real, sin procesar, y no se salte el
desayuno. Asegurese de que cada comida sea una
combinacion de proteina (pescado, huevos, pollo,
etc.) del tamano de su palma de la mano, verduras
no almidonadas ilimitadas (espinacas, calabacines,
brocoli) y una racion de fibra soluble (granos
enteros, legumbres, fruta alta en fibra) y grasa buena
(aguacate, nueces, semillas, aceitunas) aproximada-
mente un punado. Para hacerlo mas facil use su bati-
dora para preparar ricos batidos y zumos para el
desayuno y cremas de verduras con proteinas magras
en el almuerzo y la cena.

= 1



PARA SU SALUD

= Sueno.

“= Ande.

Me aseguro de que mis clientes tengan una pulsera de activi-
dad para hacer un seguimiento de cuantos pasos andan cada
dia. Lo ideal son al menos 10.000 pasos. Para conseguir este
objetivo, aparque a una manzana de su destino, camine un

rato antes y después de la cena. Todo cuenta.

Coma comida real, sin procesar, y no se salte el Pasamos
durmiendo un tercio de nuestra vida pero con el uso inten-
sivo que hacemos de las nuevas tecnologias y nuestra
dependencia de las pantallas, el consumo de cafeina y alco-

hol y la obesidad, entre otros motivos, se ha ido reduciendo

la calidad de nuestro sueno.

Elimine la tecnologia de su dormitorio y evite la cafeina
después del almuerzo. Trate de usar antifaz para dormir,
tapones para los oidos o cualqmﬂr otra cosa que pueda
ayudarle a dormir de forma mas profunda y durante mas

tiempo.

+ Desconecte.
Desconecte de la tecnologia al menos una hora al
dia. Una investigacion de Harvard muestra que la
cantidad de luz azul que emana de los mowles, tab-
lets y portatiles causa estragos a las sustancias
quimicas cerebrales. Las alertas interminables, los
zumbidos v los diferentes sonidos también tienen un
impacto negativo en su estado emocional, la calidad
del sueno e incluso el apetito. Resista.

Realice ejercicios de resistencia y desafie sus
muisculos de su cuerpo.
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Empiece el ano
reiniciando su
sistema. Es facil,
divertido y
sostenible.

Harley Pasternak
Entrenador de muchos
famosos, nutricionista y
autora de The Body
Reset Diet (Rodale
Books, 2021: no
disponible en Costco)




Consejos para hacer dieta:

¥ Mientras teletrabaje, tenga su meni pro-
gramado tal como lo haria en su lugar de
trabajo.

v Si es posible no instale su zona de trabajo
cerca de la cocina, despensa o nevera.

v Prepare snacks saludables con antelacion y
mantengalos siempre a mano.

v No llene su despensa y nevera de comida
basura.

+ Consuma comidas nutritivas a base de
proteinas, frutas y verduras frescas que le
sacien durante mas tiempo.

Escale
hacia abajo

Nuestras vidas han experimentado una
transformacion dramatica y sin precedentes
en los tltimos meses debido a la pandemia.
La incertidumbre sobre el futuro, el
teletrabajo, el confinamiento y el
distanciamiento social influyen en un
aumento considerable del estrés..

por DR. APARNA CHANDRA SEKARAN

uestro nuevo estilo de vida nos llevo a muchos de
nosotros a comer mas en casay junto con la falta
de actividad fisica y el aislamiento social, fueron

N

R— - Ll perf&f:ta para engordar. Aqui les {;'!Ejn
os consejos para hacer frente a esta situ-
acion y ganar la batalla a la bascula.

ABRIL - MAYO 2021 Costco Connection 73



i PARA SU SALUD

Consejos para hacer ejercicio:

v Empiece con una rutina de entrenamiento.
Una sesion de treinta minutos cinco dias a
la semana, es ideal para principiantes.

v Haga ejercicios aerdbicos y de resistencia
en casa.

v Si no tiene equipamiento de gimnasio,
intente andar a paso ligero, use las escaleras,
una comba, haga sentadillas y entrenamien-
tos online usando libros, cestas cargadas o
botellas como pesas.

CADDBE STOCK PHOTOS

Consejos de comportamiento: (‘

v Realice modificaciones en su conducta para
controlar los caprichos de comida redirigiendo
su mente: dé un paseo, medite o escuche
mulsica.

v Pruebe técnicas de relajacién para mantener
su mente calmada y centrada, como yoga, med-
itacion y ejercicio, y busque aplicaciones y her-
ramientas online sobre relajacion.

=

v Mantenga su circulo social.

v Siga una buena higiene del suefio: mantenga
una rutina, evite trasnochar y no use aparatos
electronicos en la cama.

Consejos medicos:
Dr. Aparna

Chandra Sekaran
Doctor certificado en
medicina interna y
obesidad y es el
fundador y director
médico de Jersey
Medical Weight Loss
Center, Nueva Jersey.

v" Mantenga al dia sus citas médicas. La mayoria
de las consultas ofrecen citas online.

v Cumpla con su medicacién y suplementos ali-
menticios.

¥ No dude en pedir ayuda profesional si ve que
aumenta de peso de forma considerable.

v" Nunca pruebe un medicamento para perder
peso o haga dieta sin consultar a un especial-
ista en pérdida de peso.
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Sea conciente

En estos momentos dificiles es importante
detectar los avisos de que su salud mental
puede estar enviando.

por ANN DOUGLAS

(como dolores de cabeza o de estdmago), asi como a cual-

quier cambio que persista en sus habitos alimenticios,
BN habitos de suefio (lo que podria significar dormir mas o
dormir menos), nivel de actividad, nivel de energia y estado de
animo. Si siente que ya no esta funcionando al 100% y su estado
de animo esta interfiriendo en su vida en general, es el momento
de hacer algunos cambios.

E sto significa que debe estar atento a los sintomas fisicos

Consejos para empezar a sentirse mejor:

i

p—

v Preste atencidn a los componentes esenciales de su probable que se sienta mas enérgico y de mejor humor.
salud fisica. Asegurese de que esta durmiendo adecuada- Cuando haga ejercicio regularmente, dormira mas pro-
mente, realizando actividad fisica de forma regular y fundo y se sentira mas descansado y mas centrado durante
comiendo bien. Cuando esta durmiendo bien, es mas el dia. Cuando come bien, su aziicar en sangre sera mas
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estable, lo que puede ayudar a minimizar el cansancio y los
cambios de humor.

+ Obtenga sus propias herramientas para manejar su
estrés. No hay un enfoque tinico para el manejo del
estrés. Es cuestion de averiguar qué estrategias le funcio-
nan mejor. Es posible que desee experimentar con la
respiracion de relajacion, pensamiento positivo y med-
itacion de atencion plena.

v Sepa cémo poner los frenos a una preocupacioén ineficaz.

En lugar de girar sobre su propia rueda de preocupacion,
encuentre una manera de tomar accion sobre esa preocu-
pacion o autoricese a tomar unas mini-vacaciones de esa
preocupacion o distraerse con una actividad que encuen-
tre placentera y le divierta.

v  Aprenda a tratar la autocomplacencia. Cuando se trata la
autocomplacencia, se debe tratar a usted mismo con la
misma amabilidad como con la que trataria a un amigo.
Es una estrategia poderosa y respaldada por la ciencia
para silenciar las voces internas de la autocritica y la auto-
culpa que solo sirven para hacer la vida mas dificil y en
realidad pueden alimentar sentimientos de ansiedad y
depresion.

Extractoderaiz =

"
- dejengibre
!
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it Pevonete: 45,05 9

Extracto de raiz
de jengibre

« Extracto concentrado que contiene el equivalente
a 1gde raiz de jengibre seca por capsula

« Alivia el malestar estomacal
« Alivia las nauseas y los mareos
« Calma la digestion

« Disminuye la inflamacion

HECHO EN CANADA
Cultive ecologico, materias primas selectas - calidad probada desde

materias primas hasta productos terminados - estrictas normas de
fabricaclon de GMP - Canada, Eurapa, y Australia.

webber naturals.

v Pida ayuda a otras personas. Como seres humanos, esta-
mos cableados para recurrir a los demas para el apoyo en
tiempos de lucha. Deje que sus amigos y familiares sepan
que lo esta pasando mal. Y si usted esta encontrando que
las cosas son realmente dificiles, no tenga miedo de bus-
car apoyo de un profesional de la salud mental. Merece
sentirse mas feliz y mejor.

Ann Douglas

Autora de numerosos
libros sobre la
paternidad vy la salud
mental, y escribe en |la
columna del fin de

semana de CBC Radio.

Pro-50B

50 milliards d'UFC*
50 000 millones de UFC*

(omplément alimentaire
a base de ferments lactiques

Complemento alimenticio
a base de fermentos lacticos

30 Bk,

Polds net / Peso neto; 26,46 g
webber mtumls

".E‘J l"a._-. li
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« Ayuda a aliviar los gases, la hinchazén y el dolor abdominal
» Probidtico de fuerza terapéutica estable en almacenamiento

« Contiene 10 cepas probidticas para un apoyo gastrointestinal
completo

« Elaborado con cepas probidticas que resisten el acido
gastrico para que puedan llegar intactas al tracto intestinal

« Apto para vegetarianos

« El empaque en blister hace que este producto sea
conveniente al trabajar y viajar

webbernaturals.com
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Escuche
su instinto

Numerosos estudios cientificos sugieren que
tener una cantidad adecuada y un buen
equilibrio de bacterias beneficiosas
intestinales promueve la salud, la
longevidad y reduce el riesgo de
enfermedades.

Rosanna Lee

Dietista especializada
en el area metropoli-
tana de Toronto,
especializada en
nutricion geriatrica,

por ROSANNA LEE

Un caso para la salud intestinal

El desequilibrio intestinal puede aparecer cuando se pro-
duce la disbiosis o alteracion no saludable de las bacterias
intestinales.

Investigadores de Estados Unidos y Australia han
encontrado que una variedad de factores, incluyendo
enfermedades, falta de alimentos, uso de antibioticos,
genetica, envejecimiento y estrés, pueden causar disbiosis.

Hallazgos adicionales de Australia han sefialado que la
disbiosis cronica a largo plazo puede causar afecciones
gastrointestinales (por ejemplo, diarrea, estrenimiento,
malestar estomacal), alergias, problemas de peso e incluso
problemas psiquiatricos y de comportamiento. Las condi-
ciones comunes afectadas por disbiosis incluyen enferme-
dad inflamatoria intestinal, sindrome del intestino
irritable, diabetes, artritis reumatoide, obesidad, enferme-
dad cardiovascular e incluso Alzheimer.

No se puede pasar por alto la importancia de la salud
intestinal. E] microbioma intestinal humano contiene bil-
lones de microorganismos. Estos trabajan juntos para reg-
ular la digestion, la funcion inmune, el metabolismo, la
desintoxicacion, la sintesis de vitaminas v el control de
peso, lo que sugiere un fuerte vinculo entre el estado
microbiano del intestino y el funcionamiento emocional,
especialmente con el estrés, la ansiedad y la depresion.
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La clave para construir un ambiente digestivo + Fibra. Los alimentos a base de plantas como verduras, frutas,
saludable y fuerte es tener una dieta variada, granos enteros, frijoles, lentejas, guisantes, nueces y semillas son

buenas fuentes de fibra. Algunas fibras funcionan como bacte-
rias intestinales que alimentan prebioticos para que puedan
prosperar y funcionar. Las fibras prebidticas notables incluyen
inulina y fructooligosacaridos (que se encuentran en los plata-
nos, cebollas, ajo y sirope de arce). Pueden ayudar a mejorar los
problemas inflamatorios articulares y cardiovasculares.

incluyendo fibra, fitoquimicos y probioticos.

//

+ Fitoquimicos.Se encuentran principalmente en la piel
o en la ciscara de las frutas y verduras como man-
zanas, brocoli y zanahorias. Estos contribuyen a apor-
tar color, sabor y olor a los alimentos vegetales. Los

microbioma

Intestinal polifenoles (en las plantas) ayudan a detener el crec-
imiento de bacterias patogenas y estimulan buenas
saludable bacterias mientras reducen la inflamacion intestinal.

+ Probiédticos. Encontrados abundantemente en alimentos cul-
tivados (yogur, kefir) y alimentos fermentados no pasteurizados
(kimchi, chucrut, tempeh), los probidticos proporcionan bacterias

_ beneficiosas para la salud intestinal. Las mejoras en la salud

En nuestras tiendas podra l. 38 intestinal se pueden lograr con cambios conscientes en su dieta y

estilo de vida. Si usted esta considerando el uso de suplementos,

pongase en contacto con un dietista para obtener consejos seguros

y personalizados que sean adecuados para usted.

encontrar una variedad de
alimentos frescos y articulos
de fithess y salud.

renewing +
argan oil
and Eimple 0 mOI.Oc WT

beauty pure

Somos belleza, pura v simple. Las apariencias inalcanzables
no nos inspiran, I« originalidad <1 Por eso nos gusta ser
diferentes. Desde los ingredientes exoticos y la forma de
los envases, hasta nuestra busqueda de la sostenibilidad,
consideramos la belleza a nuestro modo.

Solo queremos saber lo que mas te gusta de tu pelo, para que
podamos hacer que te guste aiin mas.

LIGERD. .. PERFECCION SEDOSA

El champii de OGX® Argan Oil de Morocco ofrece una
magnifica combinacion de aceite de argian de Marruecos que
ayuda a restaurar y fortalecer el pelo. Este champii es también rico
en antioxidantes y una fuente natural de vitamina E, ingredientes
que ayudan a conseguir la perfeccion sedosa para nuestro pelo.

es.ogxbeauty.com | f§ OGXBeautyEspana (&) ogx_beauty_es
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¢Sabia que
el sol debilita las
defensas de la piel?

Es muy importante fortalecer y recuperar
las defensas antioxidantes de la piel.

Por AC

a piel tiene defensas antioxidantes que nos ayudan

a hacer frente a las agresiones externas como los

cambios de temperatura, la polucion o los rayos

solares. Con la exposicion solar, los rayos penetran,

danan la piel y debilitan sus defensas, haciendola
mas vulnerable y provocando quemaduras y manchas
solares, envejecimiento prematuro y oxidacion celular. Por
eso es tan importante reforzar las defensas de la piel.

": ;. ..H_._.-I
EAE

.
7

e e

| 4
]
[
i
s

*

! A
Pt

Lt
k.
s

Fr

7
5 .r-l.-"'-:":i"'qﬁ {
2
T

-,

e L

..-"""'
B

Los protectores solares ademas de proteger su piel
de los rayos solares UVB, UVA vy de los efectos de
los infrarrojos, fortalecen las defensas de la piel.
JEl resultado? Una piel protegida, mas fuerte y mas
resistente frente al sol.

Y despues del sol,

recupere las defensas.

Las defensas de la piel se han visto debilitadas
despues de un dia de sol, por eso, la aplicacion de
un producto post-solar es imprescindible aunque se
haya protegido y no se haya quemado. Los post-so-
« lares, ademas de hidratar y aliviar la piel, recuperan
las defensas, dejandola preparada para el siguiente

dia de playa.
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PARA SU SALUD // AUDIFONOS

SERVICIO GRATUITO

Pidauna
cita online
de seguimiento

. con el equipo auditivo de Costco
l"'\:_ y disfrute de la seguridad y tranquilidad
.. que le proporciona obtener una atencion
personal desde su p opia casa.

Servicio de seguimiento online GRATUITO

La mayoria de los audifonos, incluyendo nuestros Kirkland
Signature 9.0, se pueden ajustar con su smartphone o tablet

con la comodidad y seguridad que le brinda estar en su hogar,
evitando desplazamientos innecesarios.

Citas presenciales GRATUITAS en nuestras tiendas

Si aun desea una cita presencial, venga a vernos. Ofrecemos un entorno
seguro y centrado unicamente en escuchar y atender sus necesidades.
Tenemos estrictos protocolos de seguridad, incluyendo el uso de equipos
de proteccion personal.

Llame a su tienda mas cercana hoy para programar su cita y solicitar
mas informacion. Para encontrar su tienda mas cercana,
visite www.costco.es,
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~ En Costco, nuestro objetivo es ofrecer siempre
la alimentacién mas fresca y de mejor calidad g
‘alcanzable al mejor precio posible. Pase la
_ pAgina para ver nuestros productos
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= ~ AMFRESH SPAIN, INC.
C/ LLOSA DE RANES, S/N 46294
CARCER - R.G.S. 21.14448/V
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Zespri™, un referente en
terminos de calidad gracias
a sus agricultores

La actual situacion que vivimos en nuestro pais
y en gran parte del mundo ha puesto a prueba
nuestra capacidad de superacion, y nos ha
hecho reconocer aun mas la labor de aquellos
profesionales esenciales que velan por garantizar
los servicios de primera necesidad. Buen ejemplo
de ello son los agricultores, que con tanto carino
tratan los productos que nos da la tierra y que son
un ejemplo de tenacidad, conocimiento y pasion
por su trabajo.

Son precisamente ellos, los agricultores, uno de
los activos mas importantes para Zespri™, ya que,
ademas de estar al frente de la compania, exportan
a todo el mundo su filosofia y ambicion por conse-
guir kiwis de la mayor calidad, convirtiendose asi

en los mejores embajadores de los valores y filoso-
fia de la compania neozelandesa. Entre todos ellos
hay historias excepcionales, como la de Mark y
Catriona White, dos de los agricultores que confor-
man la familia Zespri™ y que, gracias a su profunda
conexion con el entorno natural, su compromiso
con los cultivos y su enorme conocimiento sobre el
cuidado de las plantaciones, producen unos kiwis
organicos de la mejor calidad, la variedad Zespri™
Green Organic. Un claro ejemplo de que, para con-
seguir un producto extraordinario, la dedicacion y
el saber hacer son ingredientes claves del proceso.

Para que este esfuerzo se traslade a la mesa de
todos sus consumidores, la compania cuenta con
un método propio de control de calidad. Se trata
de un sistema de cultivo de 12 etapas que regula
cada fase, desde la tierra y el proceso de cultivo,
hasta su llegada al punto de distribucion, y que
asegura que los consumidores sepan que lo que
estan comprando es saludable, seguro, cultivado
de manera sostenible, de calidad impecable y alto
estandar nutricional.

A traves de este sistema, Zespri™ se presenta
como un referente en términos de calidad, basada
en una combinacion de afan por parte de los
agricultores en la aplicacion de buenas practicas,
un excelente producto y garantia documentada
para proporcionar confianza al consumidor. Algo
que unido a su valor nutricional y delicioso sabor,
convierten a los kiwis Zespri™ en una de las frutas
mas deseadas y hace de su consumo una deliciosa
manera de cuidamos.

Puedes descubrir mas sobre el cultivo de los kiwis
Zespri™ en www.zespri.com.



GREENYARD &

FRESH SPAIN
for a healthier future

Las frutas y hortalizas son alimentos funcionales en

si mismos, ya que ademas de compuestos nutritivos,
poseen otros compuestos bioactivos con beneficios
para la salud (fibra, compuestos fenolicos, carotenoides,
vitaminas y esteroles etc.).

SALUBRIDAD DE LAS
Frutas y Hortalizas

Resultados de investigacion corroboran que las frutas y
verduras, mas alla de su valor nutricional, poseen un efecto
beneficioso sobre una o mas funciones del organismo, asi
que su consumo es relevante para mejorar la salud o calidad
de vida. Se recomienda el consumo de cinco o mas raciones
de frutas y/o hortalizas al dia en una dieta equilibrada.

En lo posible se deben ingerir productos de diferentes grupos de colores para obtener los beneficios de los
muy variados pigmentos presentes en las frutas y hortalizas:

v Rojo-purpura proporcionan antocianos gque tienen
propiedades antioxidantes, y son muy abundantes en frutos
rojos o purpuras, como cerezas, fresas, ciruelas, arandanos,
granadas, moras, uvas, sandia, manzana roja, remolacha,
berenjena, coles moradas, cebolla roja, legumbres moradas
y negras, etc.

v Amarillo-anaranjado aportan carotenoides (provitamina
A) y se encuentran en frutos citricos, melocotones,
albaricoques, ciruelas amarillas, zanahorias, calabazas, etc.
El licopeno es el carotenoide que da el color rojo al tomate,
pimiento y sandia. También son unos grandes antioxidantes.

v Verde contienen glucosinatos y acido folico. Este grupo
verde, contiene ademas mucha clorofila que aporta energia

Cabe senalar, que todos estos beneficios para la salud
solo tienen efecto, cuando se consumen estos nutrientes
de manera constante (dieta mediterranea equilibrada). Por
otra parte, hay que tener en cuenta que los fitoquimicos
previenen enfermedades, pero no las curan por si solos.

NCO AMARILLO

AMADARNIIA
'NARANJA
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Saludable
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vital, con muliitud de propiedades, y ademas es rico en
magnesio que favorece la relajacion de los musculos, en
vitaminas K, A, B, C y E, y minerales como el hierro y el
potasio. Combaten los radicales libres, desintoxican y
oxigenan, ayudan a mantener una buena vision. En este
grupo nos encontramos con frutas y verduras como
el kiwi, aguacate, manzanas verdes, kale, brocoli,
calabacin, espinacas, alcachofas, acelgas, lechugas,
esparragos verdes, etc.

A este grupo pertenecen las cebollas, ajos,
champinones, colifior, nabos, patatas, puerros, coles
blancas, esparragos blancos, manzanas amarillas,
platanos, peras, etc. El ajo contribuye a mejorar la
circulacion y combate la retencion de liquidos.

Pero demostrado, que frutas y hortalizas pueden beneficiar
nuestra salud y nuestra calidad de vida, y ademas son
apetecibles por su sabor, aroma, color, etc., existen muchas
razones para consumir mas frutas y verduras en nuestra
dieta diaria.




GREENYARD FRESH SPAIN SUMINISTRA
A COSTCO LAS MEJORES LIMAS TAHITI

CULTIVADAS EN EL LUMINOSO TROPICO

BRASILENO

Variedad Tahiti conocida como lima acida o
limon persa (Citrus latifolia tanaka) tuvo su
origen en oriente Medio y el sureste asiatico,
desde aqui se extendio su cultivo a todas las
regiones con climas tropicales o subtropicales
del mundo, llegando a Europa a través de Las
Cruzadas (siglos Xl y XIl); y los musulmanes,
durante su dominacion de la Peninsula Ibérica,
la introducirian también en Espana (sur y
levante espanol).

Hoy en dia, su cultivo se encuentra
ampliamente extendido por el sureste asiatico,
India, continente americano (Mar Caribe,
Meéxico y Brasil), asi como en Sudafrica. Los
principales paises exportadores son Estados
Unidos y Brasil.

Los frutos Tahiti son ovalados, brillantes, color
verde intenso, verde-amarillo en plena madurez,
de tamaiio regular (50-100g), de cascara delgada

BENEFICIOS PARA LA SALUD

v Esia fruta de alto porcentaje en agua y pocas
calorias, tiene un gran poder antioxidante.

v Las limas son ricas en limoneno con propiedades
antitusivas, antiinflamatorias y antibacterianas.

v La vitamina C influye en la absorcion del hierro e
interviene en la formacion de colagenos, huesos
y dientes, aumenta las defensas.

v Salud muscular por su contenido en Potasio,
mineral necesario para la transmision y
generacion del impulso nervioso y para una
actividad muscular normal.

COMO TOMAR LIMAS

v Un buen refrescante y vigorizante zumo de
lima Tahiti.

v Tambien se puede convertir en ingrediente de
batidos, pasteleria y mermeladas.

v Por su intensidad aromatica y su sabor
agridulce, es unica para elaborar aderezos y

vinagretas.

que se parte muy facil y una pulpa sin semillas,
extra jugosa (45-55% de zumo) y aromatica. Son
citricos especialmente sabrosos (agridulces) muy
equilibrados en la relacion acido/azucar (9° Brix).

VALOR NUTRICIONAL

El componente mayoritario en las limas es el
agua, con minimos aportes de calorias y gran
aporte de fibra.

Las vitaminas mas abundantes son las

del grupo C (50 ml de zumo satisfacen las
necesidades diarias de esta vitamina), contiene
también vitaminas del grupo B (B1, B2, B3,

B5, B6), vitamina A, E y K1. Entre el contenido
en minerales estan calcio, magnesio, sodio,
zinc, selenio, hierro, fosforo destacando el
potasio, flavonoides como rutina, hesperidina,
naringenina y luteina.

v Se trata de un desinfectante natural, por su
contenido en acido citrico que es antiseptico y
alcalinizador.

v Es astringente, de modo que ayuda a |la hora
de tratar diarreas.

v Acelera el metabolismo y regula el contenido
de azlicar en sangre.

v Los componentes de la lima ayudan a prevenir [a
formacion de trombos originados por una mala
circulacion.

+ Normaliza el exceso de acido clorhidrico
en el estomago (culpable del ardor y Ulceras).
mantener una buena vision.

v Por su contenido en acido citrico (antiseptico),
con su aderezo contribuye a la conservacion
de los platos.

v Muy apreciada en cocteles y sorbetes por
su gran aroma citrico y amaderado, por
su frescura y equilibrado sabor agridulce.
Famosos son la Caipirinha y el Mojito.
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NARANJAS NAVEL

Refrescantes, dulces y

jugosas, la Naranja Navel esta
llena de sabor y vitamina C.
Ideales para meriendas, zumos y
recetas de comidas, para agregar
una explosion de sabor.

PRUEBALAS TAMBIEN EN:

0y <

Coctel Postres Aderezos

MANDARINAS

Llenas de jugo y gran sabor, ricas en
vitamina C, una adiccion para un estilo
de vida saludable. Facil de pelar y comer,
o simplemente para mezclar en tus
recetas favoritas.

PRUEBALAS TAMBIEN EN:

@&

Zumos Ensaladas Aderezos

A M A COMERCIZ . SUNKIST GROWERS, INC., EE. UU. @ 2021,
-,' ,l ﬁ H UNIDOS ¥ ESPAN 05 L0sD RECHOS RESERVADOS.

l“\(‘L' ENTRE SU CITRIC 0 FAVORITO
EN SU COSTCO LOCAL HOY!
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“Amamos nuestra tierra, nuestra tra ic
pero por encima de todo, amamos la satisfa

del trabajo bien hecho.”

A

Hace mas de 65 afos que en Frutas Tejerina producimos y suministramos las mejores
frutas y verduras del sureste andaluz, en un lugar privilegiado, la costa tropical granadina,
donde la proteccion de Sierra Nevada y el mar calido de Alboran crean un microclima
subtropical que garantiza 320 dias de sol al afo.

tejerina

Enpariacidn de Praducios Horednulcolas
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~Coplaca
Natur

" SABOR NATURAL

il

Somos Pioneros en Buenas Practicas Agricolas y Seguridad Alimentaria cultivando en las Islas
Canarias a través de Produccion Controlada e Integrada, donde el uso de insumos agricolas es
racional y siempre bajo supervisidn técnica.

< www.coplaca.es

"~ TODO EL SABOR Y FRESCOR
LISTO PARA TOMAR:
A P N\ _
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DISFRUTE DE UN COCTEL REFRESCANTE, ELABORADO CON PINA FRESCA,
INGREDIENTES: RAIZ DE JENGIBRE Y JUGO DE thi PICAN

Pifia fresca de Chestnut Hill Farms - -
Jengibre fresco -
Jugo de lima -

| 0z de ginebra (opcional)

RECETA: ~

© Combine rodajas de pifa yjengibre de ChestnlitHillbamms en m}’a'tpc__telera]qan; . ‘; T
Machacar hasta que la pifia se haya convertido en una pulpa espesa.

© Agregue 2 cucharadas de jugo de limdn fresco, ginebra y un pufiado de hielo

© Agite y cuele sobre hielo fresco en 2 vasos.

© Decore con una ramita de tomillo fresco o su hierba favorita (opcional). v

i 1 H & il - P gy . . - P | I — i L ’ = e
Esta bengala se puede con 1-1?.'!1:_ faciimente en un cdctel refrescante que agregara nuevos :u.-s'i*{”r-‘i ; — S
audaces a cualguier happy hour. Simplemente agregue su eleccion prefenda de vodka o ron. i Sq (= . ’ / e e
. {'!. & == __"-_r_._‘_.__,. g
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GENUINE

COCONUT

"“famizs - | TROZOS DE 8
~ €COCO ORGANICO

Fresco y natural 100%

-

genuinecoconut.com _ -






