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COOMEVA es una organizacion cooperativa de profe-
sionales y sus familias que se asocian para satisfacer
necesidades comunes, mediante la produccion y
obtencion de bienes y servicios y la generacion de
oportunidades para su desarrollo.

La REVISTA COOMEVA es una publicacion bimestral
dirigida a todos sus asociados y a sus familias.

Circulacion nacional gratuita, 178 mil ejemplares
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Desde el Consejo

Palabras de Instalacion
de la XVI Asamblea
General Extraordinaria
de Delegados

Por Armando Gonzalez Materon (Md. MPh.),
Presidente Consejo Administracion
COOMEVA

Hace poco mas de un ano estdbamos
enfrentando la mayor crisis en la historia
de la Cooperativa, la cual podriamos de-

ciera, no obstante las pérdidas importan-
tes en algunas de sus empresas. Si bien
esta crisis afect6 la imagen de nuestra

esperar como se ha podido demostrar
con distintas mediciones de los indices

la actividad de ahorro y crédito, el creci-
miento de usuarios en Coomeva EPSy la
estabilidad de Coomeva Medicina Prepa-
gada. Pero lo que si es innegable es que

la Cooperativa debe aprovechar y que

promisorio y sin sobresaltos que permita
a Coomeva producir valor para sus aso-
ciados y para la comunidad en general.
“A veces pareciera como si sélo
hubiera dos estados de ser: auge o

descalabro. Cuando las cosas marchan
bien, pareciera como si siempre fueran
a estar bien. La gente llega a creer que
puede triunfar en todo lo que se propo-
ne; las empresas conciben ambiciosas
visiones de futuros innovadores. Cuan-
do las cosas no marchan bien, pareciera
como si siempre fueran a estar mal”®.
Esto dltimo es lo que Coomeva ha
experimentado durante todo este pe-

nifesté en varias formas; una de ellas,
el nombramiento de una comisién por
parte de la Asamblea para que se encar-
gue de presentarle a ésta un proyecto
de reforma del estatuto que impida en
el futuro caer en hechos como los que
desencadenaron la crisis que afortuna-
damente se ha superado.

Es mi deber reconocer que la comi-

y su trabajo estuvo listo para ser pre-
sentado a la Asamblea Extraordinaria

no fue posible porque otros hechos de
cusioén para el dia de hoy.

En la pasada Asamblea se aprobd
cion revisaran el proyecto de reforma
del estatuto: La comision nombrada por
la Asamblea Ordinaria de este ano, el
Consejo de Administracion, la Junta de
Vigilancia y el Tribunal de Etica.

Esta tarea se cumplié y no obstan-
te que no se logré llegar a un acuerdo
total sobre el contenido de la reforma,
si se trabaj6 en los aspectos que gene-

el objeto social, el régimen electoral, los

inhabilidades e incompatibilidades y el
régimen econémico. En estos puntos se
debe centrar gran parte de la discusion
del dia de hoy.

El objetivo primordial de esta Asam-
blea es salir con un estatuto que garan-
tice un buen gobierno corporativo con
dos objetivos fundamentales: Creacion
de valor para los asociados y distribu-
cion de ese valor en forma equitativa
entre los distintos grupos de interés.

de Administracion aprob6 un Codigo de
Buen Gobierno Corporativo que incluye
los cuatro grupos de politicas: politicas
del proceso de gobierno, politicas de

- Gerencia y politicas de limitaciones a
la Gerencia.

En relacion con el objeto social, la
propuesta de reforma propone en su
Articulo 5 lo siguiente: Coomeva tiene
como objeto general del acuerdo coo-
perativo, la autoproteccion mutual y
social de sus miembros y sus familias
y la promocion de sus economias fami-
liares y empresariales, con responsabi-
lidad social empresarial.

Para lograr la autoproteccién mutual
y social Coomeva tiene tres servicios
fundamentales: aportes sociales, fon-
dos sociales (mutuales) y actividades

ahorro y el crédito. Estos tres servicios
han sido el pilar basico de Coomevay lo
que ha permitido su gran crecimiento y
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desarrollo a través de la creacion de va-
rias empresas utilizando los aportes de
los asociados. Son estos tres servicios
los que apalancandose los unos con los
otros nos han permitido sobrevivir a las
distintas arremetidas que nos han he-
cho porque desafortunadamente ni el
gobierno ni los entes que nos regulan y
controlan han entendido el milagro que
es Coomeva, concebido por Uriel Estra-
day el grupo de fundadores.

No es posible que el gobierno ignore
nuestra historia de éxito y nos conduzca
a la especializacion inexorable de nues-
tros dos servicios mas importantes, los

por todas desapareciendo a Coomeva,
al tener que competir con los grandes

mas grandes aseguradoras, todos ellos
fortalecidos a través de grandes fusio-
nes que nos dejan sin ninguna posibili-
dad de competir.

Si se hicieron reformas al estatuto

conduce inexorablemente al fracaso,
también es posible hacer reformas para
que nos autoricen prestar los servicios

dentro de Coomeva, lo cual nos garan-
tiza el éxito tal como ha sucedido hasta

Para perpetuar nuestro modelo de
éxito necesitamos crecer en asociados

aportes permiten la creacién y supervi-
vencia de grandes empresas (Lo que es

Para continuar siendo competitivos
necesitamos crecer las captaciones a
tasas superiores a las que ofrecen nues-
tros competidores, colocar la mayor par-
te de nuestros fondos en créditos a los
asociados, con las tasas mas bajas del
mercado y lograr una edad promedio de

Todo lo anterior es posible si lo-
gramos que esta Asamblea autorice la
mita crecer en asociados a tasas supe-
riores al 15% y llegar a los 500.000 aso-

ser asociados los usuarios de Coomeva

y de las otras empresas que prestan
servicios a los denominados terceros.
Realmente no es posible imaginarse lo

dador Uriel Estrada Calderon. El princi-
pal factor de desarrollo de los pueblos

presupuestales muy importantes para
educar a los asociados en los principios

meva creen empresas que le permitan
también al asociado crecer econémi-

to no ha sido realizable.

nus

no ha perdido plata por prestarles a los

no toma dinero de los gobiernos ni de
donaciones, los fondos son de sus depo-

esto de distinto a Coomeva que no nece-
sita fondos de donantes ni de gobiernos

Para lograr la autoprotecciéon mutual y social

Coomeva tiene tres servicios fundamentales:
aportes sociales, fondos sociales y actividades financieras.

y valores del cooperativismo, cuya apli-
cacion garantiza el éxito en todas las ac-
tividades que desarrolla la Cooperativa y
en las que emprenda en el futuro.

niente en seguir creando empresas,
siempre y cuando estas sean productivas
y competitivas frente al mercado y le

de asociados. Las empresas no estan
generando valor econémico agregado,

valor social. La no generacién de valor

misma de crear ambos valores para
los asociados.

Pero mas importante que la crea-
cion de empresas por Coomeva, es
que los asociados con ayuda de Coo-

El principal factor de desarrollo

de los pueblos es la educacion,
que por si sola es garantia
del crecimiento econémico
de un pais.

y utiliza los fondos (aportes sociales, fon-

Alrededor de 6,5 millones de perso-

arrume de papeles para prestar. La for-
mula del éxito es hacer todo lo contrario
a lo que hacen usualmente los bancos
mites, procesos de aprobacion, exigen-
cias de deudores etc.- No son dignos del
respeto de la gente porque en realidad

sonas. Los bancos tradicionales estan
atrapados en sus paradigmas, creen
equivocadamente que los pobres -que
son las dos terceras partes de la pobla-
cion del mundo- no son sujetos de crédi-

i”f}e A%
Coomeva * noviembre- diciembre 2006 + B @MVM»ﬂ&.'



4] 6 - Coomeva ¢ Edicién N° 67

Desde el Consejo

to porque supuestamente representan
un riesgo y un costo demasiado eleva-
medio es de $130 délares, y para los in-
digentes presta montos de $12 dédlares.
El banco tiene 2.200 sucursales y cerca
de 20.000 empleados. El porcentaje de

rosidad de la cartera de Coomeva es
aproximadamente del 6%.

tradicionales implementar esta estrate-
gia a través de subsidiarias de ellos mis-
tinar un porcentaje de sus portafolios a
programas de microcrédito.

bres, el fondeo para conseguir recur-
sos para atender los créditos se hace a
través de captaciones. En este caso las
tasas de interés que paga por las capta-

banco se dirigen a nuevos préstamos.

vas y una de las formas mas adecuadas

los principios cooperativos para contri-

tre todos los estamentos de la Coopera-
tiva y entre todos los que conformamos
cada uno de los niveles de la organiza-

Consejo de Administracion, entre los

sucesivamente, pero ésta sélo se lograra
con acciones concretas que nos permi-

que nos llevaron a las mas grande crisis
que hemos tenido, afortunadamente
como lo he mencionado, ya superada.

en la construccion de la empresa del fu-
turo e ird adquiriendo progresivamente
un papel decisivo en las nuevas rela-
ciones de trabajo. Cada vez se escucha
con mayor fuerza la necesidad de gene-
rar relaciones de trabajo fundadas en la

“Cuando hay confianza nos sentimos mas seguros,

mas protegidos, menos vulnerables.”

La tasa de interés para los créditos co-
rrientes es del 20%, para los créditos de
vivienda, 8% y para los créditos educati-
vos, del 5%.

Esta no es una tarea que sea exclu-
siva de los gobiernos o de las institu-
ciones sin animo de lucro, es una tarea
que debe involucrar a todos: individuos,
organizaciones, gobiernos e incluso a la
misma banca convencional.

bancoy originé algunas publicaciones
que al respecto hicimos con el doctor

hizo a Coomeva una propuesta con-
creta sobre el programa de microcré-
ditos a través de la Fundacion, pero

Creo que tenemos la responsabili-
dad de participar de este tipo de iniciati-

da en que la empresa genera relaciones

Uno de los rasgos que caracteriza al
ser humano es la incertidumbre, el re-
conocimiento de la gran vulnerabilidad
que amenaza permanentemente nues-

nos sentimos mas seguros, mas prote-
gidos, menos vulnerables. Cuando no

hacerse mayores, tenemos la sensacién
de que corremos peligro, de que esta-

Derrotemos la incredulidad y la des-

lo que el Consejo de Administracion ha
no Corporativo, para lo cual se requiere
que por lo menos los estamentos direc-

en torno a él.
Finalmente les solicito analizar las
propuestas que he esbozado en los pa-

por lo tanto no comprometen al Consejo
de Administracion, y desecharlas si no
las consideran importantes.

No permitamos que nos obliguen

fondos sociales. La escision de los fon-
dos sociales en una nueva empresa ha
dades en forma indirecta al impedirnos
progresivamente usar estos fondos en
la actividad de crédito a los asociados
y llevandonos a la transformacién del
fondo de solidaridad en un seguro con-
vencional que no es competitivo ante
las otras opciones que ofrece el mer-

les molestara mucho el éxito de Coo-
meva, su labor social, su contribucion
a la creacion de capital social. Ante
esta situacion sé6lo nos plantean como

ma imperante de los grandes grupos

el mundo capitalista.
Autoricemos la apertura total del

te nuestra base de asociados como la

Estudiemos los planteamientos del se-

Con estas palabras doy por ins-
talada esta Asamblea Extraordinaria
de Asociados.

Nota: Durante la Asamblea se hizo pre-
sente el doctor Uriel Estrada, quien res-

pre y cuando Coomeva se convierta en
un organismo de segundo grado. Como

a presentar en la Asamblea Ordinaria de
con la Administracion y con los coopera-

Rymel Serrano, un estudio sobre los pros
y los contras de dicha apertura.

Santiago de Cali, octubre 7 de 2006 &

(V3 Rafael Echeverria. La Empresa emergente, la confianza y los desafios de la transformacion.
@ Muhammad Yunus acaba de ser distinguido como Premio Nobel de la Paz 2006.




X e\ @\
SR

o
‘Descue

MAXIMA TECNOL L MENOR PRECIO

VltiemposE |
= 16 15:0008km] W,

ASistenecia penmanentelen
SSuministiolconmpletoldeliepuestosiyiaceesolios X
= 1009%0)japanesa =
= inVeStigacionyj \
= enimantenimientopygen; EeSPUESLOS

Bogota - Cundinamarca Cra. 24 N° 72 - 75 Telefax: (091) 660 8645

Medellin - Antioquia Avenida San Juan Calle 44 N° 64 - 37 Tel.: (094) 230 6811 Fax: (094) 260 2531
Cali - Valle Cra 1A N° 22 - 58 Tels.: (092) 889 5367 Fax: (092) 889 5840

Buga - Valle Cra. 8A N° 6 - 74 Tel.: (092) 228 5513 - 316.481.76.35

Palmira - Valle ® Cra. 28 N° 33 - 15 Tel.: (092) 273 5247 e Cra. 33A N° 30 - 114 Tel: (092) 273 9944  C.C. Llano Grande - Sala Exhibicion
Pereira - Risaralda Avenida 30 de Agosto N° 37 - 103 Tel.: (096) 336 2174 Fax: (096) 336 6982
Armenia ndio Cra. 19 N° 14 - 38 Tel.: (096) 745 5888 Fax: (096) 745 5017

Manizal

Y

es - Caldas Cra. 23 N° 15 - 45 Tel.: (096) 872 2184 Fax: (096) 884 5411

La Dorada - Caldas Cra. 2A N° 16 - 79 Telefax: (096) 857 2087

Supia - Caldas Cra. 9% N° 33 - 26 Telefax: (096) 856 2297
Chinchina - Caldas Plaza principal Cra. 11 N° 8 - 42
Santagueda - Caldas Km. 31 Via Arauca contiguo al Hotel Maloca Tel.: 871 5454
Puerto Boyaca - Boyaca Cra. 32 N° 10 - 41 Tel: (098) 738 3032 Fax: (098) 738 4279
Fresno - Tolima Cra. 7A Calle 3A Esquina (Parque Principal) Tels.: 312.289.67.42 - 312.713.70.10
San José del Guaviare - Guaviare Cra. 22 N° 8 - 02 Telefax: (098) 584 0202

Villavicencio - Meta Cra. 33 N° 26 - 81 Telefax: (098) 668 0092

www.kazukimotors.com °+* www.kazukimotor.com

KAZUKI



4] 8 . Coomeva ¢ Edicién N° 67

Carta de Gerencia

Un ano

de gestion gerencial

El pasado 24 de agosto se cumplio un ano de gestion de la nueva Gerencia Ge-
neral Corporativa, por 10 que resulta importante presentar un informe acerca de
la situacion actual del Grupo Empresarial Coomeva, iniciando con las premisas
basicas que ha trazado la administracion para su gestion.

Por Alfredo Arana Velasco. Gerente General
Grupo Empresarial COOMEVA

Premisas basicas

1. El asociado como centro de la orga-
nizacion.

2. Administracion fundamentada en los
valores corporativos: honestidad, so-
miento de compromisos y servicio.

3. Aplicacion de método en la gestion,
conservando la propuesta de un Sis-

de planeacion del futuro de la organi-
zacién y como una oportunidad para
servir a todos los asociados y al gran

los servicios de la Cooperativa.

sa con reconocimiento nacional, ocu-
pando, con alrededor de $1,2 billones,

tivos dentro de las 200 empresas del

cina Prepagada, el segundo puesto por

conocimiento internacional como la ter-
cera cooperativa de América Latina.

los aportes sociales estaban alrededor
de $204.000 millones, los fondos socia-
les cerca a $647.000 millones, la carte-
ra superaba los $800.000 millones y los
empleados directos eran 5.077.

cerca del 11% del mercado nacional de
las EPS, 24% de la medicina prepagada,
los puestos 17 y 6 en turismo y servicios
exequiales respectivamente, y una fac-

No obstante lo anterior, también

cuanto a gobernabilidad, pérdida de

tracion y destruccion de valor.

Resultados 2006

Con estos antecedentes y premisas
se emprendi6é en consecuencia la ges-

1. Recuperacion de la Gobernabilidad
1.1 Direccionamiento estratégico

Para lograr que toda la organizacion
trabaje por los mismos objetivos, éstos

rencia en conjunto con el Consejo de
Administracion, fue revisar todo el di-
reccionamiento de la empresa, su gran
estrategia de crear valor para el asocia-
do, su propuesta de valor consistente
en facilitar la vida y su gran objetivo de
tener asociados plenamente satisfe-
chos, mediante la consolidacion de los
fondos sociales, la rentabilidad de sus
aportes y su contribucién al desarrollo

de seguimiento y control a los resulta-

dos que se hace a través del Tablero de

1.2 Coédigo de Buen Gobierno
El 11 de noviembre de 2005 el Consejo
de Administracion adoptd un nuevo C6-

rectivos, delegacion y procesos de gasto
para Coomeva y sus empresas.

Este codigo cobija aspectos econé-
ciar resultados diferentes en la creacion
de valor, formas de contratacién de per-
sonal y de adquisicion de bienes y ser-
vicios que garanticen transparencia y
objetividad en los procesos de seleccion

relacion entre la administracion y la diri-
gencia para garantizar la independencia

tividades y responsabilidades.

de la reforma estatutaria aprobada
el pasado 7 de octubre en Asamblea
Extraordinaria, la cual tiene como ob-

prevalezca el interés de todos los aso-
ciados y se eliminen los intereses par-

cion de estilo de dicha reforma, sera
divulgada ampliamente.

1.3 Citacion ante la Comision Séptima
del Senado

la Comision Séptima del Senado de la

tiva asistié y respondié las inquietudes,
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La Ampliacion de Chipichape
Es una Realidad

4

En Diciembre Cali podra disfrutar de
mas brisa, mas almacenes, mas
parqueaderos, mds plazoleta de
comidas, mas marcas...de mucho mas
Chipichape.

La apertura de la Ampliacién de
Chipichape estd muy cerca y si quiere
hacer parte de ella, aln estd a tiempo.

- Informes: Centro Comercial Chipichape
Ve Calle 38 Norte 6N-35. Tel. 682 7102/ 04 ‘ CENTRO COMERCIAL
- -~ ventas@chipichape.com
>y 1 Gerencia@chipichape.com
El Valle nos t ‘
ina deprser 70% VENDIDO Encantador
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Actividades Coomeva

(FLORENCIA )

Club de Caminantes
Salida Ecoldgica a La Raya del Tigre,
hermoso lugar del paisaje caqueterio.

Tarde Recreativa
Nifios y nifias aprendieron el valor de la
convivencia y la proteccion de la naturaleza.

Dia Clasico del Profesional
Celebracion con la musica andina del
Grupo Inti - Raymi del Huila.

Show de humor

Mas de 1500 asociados y sus familiares
disfrutaron del show de Memo Orozco.

(BOGOTA )

Una exitosa Semana Cultural
Los asistentes disfrutaron la actuacion de
Andrés Cepeda.

En la grafica, un aspecto de la concurrida
Inauguracion de la Muestra de Arte.

Zarzuela

L

RErAbMRL S

Ve
PAMPLONA

(PALMIRA )

Actividades turisticas y deportivas

Asociados y familiares disfrutaron en grande
las mas recientes actividades turisticas y
deportivas: Viajes al Amazonas y a Cuba, y
Baloncesto Infantil.

Presentacion del Grupo Humoristico
Irreverencia en el Teatro del Colegio
La Presentacion.

B0 . coomeva * Edicién N° 67




(44)

-~
CUCUTA

Celebracion del Dia del Padre y de la Madre
en el Teatro Zulima.

Baile con la Orquesta Cohombro para
celebrar el Dia del Amor y la Amistad en el
Club de Cazadores.

-

URABA

Con la participacion de 976 personas y la
realizacion de obras de teatro se celebro
el Amor y Amistad en los municipios de
Apartadd, Turbo y Chigorodo.

En la Vereda El Carlos, 39 personas inclu-
yendo asociados, familiares e invitados,
disfrutaron con el Club de Caminantes
Coomeva, €l calor de la selva humeda y
la variedad de paisajes: volcanes de lodo,
arboles gigantescos, animales y un sin fin
de especies.

Ve

APARTADO

Distincion a dirigentes cooperativistas

Rubén D. Valencia, Estanislao Martinez y
Tomasa Medrano, asociados de Coomeva
en Uraba, fueron destacados como dirigen-
tes cooperativistas por su compromiso y
participacion constante en el impulso de la
economia solidaria en la region. En la foto
con los doctores Orfanerys Martinez, Presi-
denta del Comité Zonal de Administracion y
José Maria Betancur, Gerente Zonal.

s
CALI

Semana Cultural

Tres mil personas disfrutaron de las acti-
vidades programadas en la Plazoleta de
la Sede Nacional Coomeva “Uriel Estrada
Calderon”, con los espectaculos Circo para
Todos, Fashion Show de Carnaval, Concur-
so de Talentos Jovenes, Carnaval de Cali,
un desfile de comparsas, y Los Nifios y las
Tradiciones. Los asociados asistentes y sus
familias consignaron en un mural destinado
para ello, amables y gratificantes mensajes.

Salida turistica a la Feria de las Flores en Medellin
Con destino a Medellin salieron 105
personas de las zonas de Cali, Popayan,
Buenaventura, Tulua y Zarzal, para disfrutar
de la Feria de las Flores.

: EntriEamien\to y soporte profesional en 60 paises
v |

www.trabajohispano.com

TRABAJE
DESDE SU CASA
U OFICINA

Multinacional en expansion
Tiempo parcial desde 800 Délares

e-mail: orticar@yahoo.es
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NEIVA
Club Juvenil Cooperativo

\San Agustin.

Salidas al Parque Natural Isla en medio del Rio Magdalena en Neiva, y al Parque Arqueoldgico

J

CARTAGENA Y SANTA MARTA
Primeras Ferias de Vehiculos en el Caribe

En Cartagena y Santa Marta se realizaron con éxito las Primeras Ferias de Vehiculos con la
participacion de once concesionarios, excelentes tasas de interés, descuentos especiales
en la prima de seguro y un dia de recreacion para toda la familia. Cartagena se engalané
con abundante publicidad de Coomeva, y los 600 asociados que visitaron la feria disfruta-
ron de shows de musica y bailes propios de la region. En Santa Marta la Feria fue visitada

por mas de 1.500 asistentes.

(BARRANQUILLA

Festival de Cuenteria

Coomeva Recreacion y Cultura en asocio
con la entidad Luneta 50, realizaron el lan-
zamiento del IX Festival “El Caribe Cuenta”.
Mas de 600 asociados de Barranquilla
disfrutaron con la participacion de Candido
Pazo, de Esparia, Alexander Diaz “Mateo”,
de Bogota, y William Morén, de Valledupar.

Conversatorio con Gustavo Bolivar

Coomeva y la Corporacion Unificada Nacio-
nal realizaron el conversatorio “Caos Social
y Medios de Comunicacion”, con el escritor
Gustavo Bolivar, autor de la novela “Sin
Tetas no hay Paraiso”. En la foto el escritor.

.

Conferencia

Mas de 400 asociados asistieron a la
conferencia “Maravillosos Amantes” dictada
por el sexdlogo José Manuel Gonzalez,

la cual hace parte de los programas de
formacion de Coomeva.

En la grafica el conferencista en una de las
dindmicas.




La alimentacion
y el colesterol

El porque de las grasas.

Las grasas contenidas en los
alimentos, son una importante
fuente de energia para el orga-
nismo, que nos permite desa-
rrollar actividades fisicas e in-
telectuales.

Ademds de hacer las comidas
mas apetitosas, las grasas
proporcionan al organismo 4ci-
dos grasos esenciales requeri-
dos en los nifios para un creci-
miento adecuado y en los
adultos para el mantenimiento
de una buena salud. Estas son
necesarias para mantener la
actividad de los tejidos, la re-
gulacién de los niveles de co-
lesterol, y la formacion de hor-
monas.

Las grasas estan formadas por
acidos grasos que pertenecen
a dos grandes grupos:

1. Los 4cidos grasos saturados,
que encontramos en las grasas
de origen animal (quesos, car-
ne, mantequilla) y aceite de
coco 0 palma.

2. Los acidos grasos insatura-
dos, presentes en la mayorfa
de los aceites vegetales (acei-
tes de maiz, soya, girasol) y en
los pescados; éstos compren-
den los &cidos grasos poliinsa-
turados y monoinsaturados
que aportan los &cidos grasos
esenciales llamados linoleico y
linolénico.

El Colesterol

El colesterol es una sustancia
grasa presente en el cuerpo
humano producida a nivel
endégeno o suministrada por
los alimentos de origen animal
(yema de huevo, manteca,
carne vacuna, pollo, entre
otros), es esencial para la vida,

forma parte de las membranas

celulares, de las hormonas
sexuales y ayuda en la
digestion de los alimentos.

Efectos de las grasas y coles-
terol.

El exceso de alimentos en la
dieta con alto contenido
de colesterol y dcidos grasos
saturados contribuye al incre-
mento de los niveles de coles-
terol y a un mayor factor
de riesgo de enfermedades
cardiovasculares; mientras que
en un consumo de altos nive-
les de 4cidos grasos mono y
poliinsaturados llamados gra-
sas buenas, pueden reducir los
niveles de colesterol.

Numerosos estudios demues-
tran que la alimentacion juega
un papel muy importante en la
prevencion y el control del ex-
ceso de colesterol.,

La Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) dentro su estrate-
gia para la prevencion de enfer-
medades cardiovasculares apo-
ya esta afirmacion y establece
que cuando se utilizan en lugar
de los &cidos grasos saturados,
acidos grasos monoinsaturados
como poliinsaturados, se redu-
ce la concentracion de coleste-
rol total y LDL en el plasma.

Las explicaciones mas recien-
tes, basadas en evidencias
cientificas, respaldan una reco-
mendacién de la ingesta de
grasa entre 20 y 35 por ciento
del consumo total de calorias
de la dieta para un adulto pro-
medio (2.000 calorfas), tratando
de mantener el consumo de
grasas saturadas y colesterol
en los niveles més bajos posi-
bles.

La mayonesa en el segmento
de lo saludable.

Una de las preocupaciones ac-

tuales de las organizaciones de
salud y especialistas en el te-
ma, es el mantenimiento de
la salud, a través de la promo-
cion y prevencion; uno de los
factores determinantes para el
logro de este objetivo es la ali-
mentacion.

El moderar el consumo de grasa
total, grasa saturada y coleste-
rol, es sélo uno de los aspectos
de una buena nutricién. Una
dieta bien equilibrada combina-
da con actividad fisica, el man-
tenimiento del peso adecuado y
el control de factores de riesgo
como hipertension y diabetes
son enfoques que contribuyen a
Ibolgrar un estilo de vida saluda-
e.

Hoy en dfa los consumidores se
encuentran preocupados por
contar con alimentos que
ademas de aportarles sabor vy
responder a sus necesidades
basicas de alimentacion, tambi-
én sean buenos para su orga-
nismo. Respondiendo a estas
exigencias la tecnologfa ha per-
mitido el desarrollo de alimen-
tos con menos calorias y grasas
en productos como lacteos, es-
parcibles, chocolates y mayone-
sas entre otros, alimentos que
por su composicion son consi-
derados fuente de estos nu-
trientes.

La mayonesa es un alimento
que se elabora tradicionalmen-
te con aceites vegetales, hue-
vos, vinagre y especias. Este
alimento ademés de ser fuente
de energia, es fuente de &ci-
dos grasos esenciales y.pre-
senta un contenido de coleste-
rol por la naturaleza de sus
ingredientes.

Unilever pensando en las ne-
cesidades del consumidor ac-
tual, que requiere de alimentos
mas_ saludables, desarrollé la
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+ Contheto
J Parano privarse del sabor 380.9

“Disfrutar de la mayonesa
Fruco® Libre de colesterol,

en su comida favorita es una
buena alternativa para mantener
un estilo de vida saludable
por mucho mas tiempo”.

nueva Mayonesa Fruco®
Libre de colesterol. El
secreto de esta nueva
mayonesa radica en la
tecnologia para poder fabricar
con un menor contenido de
yema de huevo, una mayonesa
que conserve el inigualable
sabor, textura y consistencia
de la tradicional mayonesa
Fruco.

El sabor y la textura que las
grasas otorgan a los alimentos
son caracterfsticas esenciales
que buscamos y disfrutamos.
Por estas razones mayone-
sa Fruco® baja en grasa y
calorias, Libre de coleste-
rol, responde a las necesida-
des de las personas que bus-
can mantener un estilo de vida
mas saludable y poder disfru-
tar del rico sabor y consisten-
cia caracterfsticos de una ma-
yonesa, sin tener que
preocuparse por el contenido
de colesteral.

Como en todas.las-elecciones
de alimentos, es importante
que los consumidores reconoz-
can que las calorfas y el ta-
mafio de la porcién siguen
siendo importantes adn cuan-
do se consuman alimentos con
menor contenido de grasa.

Adaptado Por:
Yojana Garces M
Nutricionista
Unilever Andina




Asi le dicen ahora a la gente sana:

porque con el huevo aumentan la memoria, mejoran la concentracion,
recargan energia, conservan la figura y cuiaan su salua. ™

Coma huevo. ;Si tiene huevo, lo tiene todo!

CREPES CON VERDURA:
Ingredientes: (para 6 crepes)

MASA PARA CREPES:

e taza de harina de trigo

1 taza de leche

1 huevo

1 cucharada de mantequilla derretida
e cucharadita de sal

RELLENO:
1 toza de verduras guisadas al gusto
(zanahoria, arveja, apio, brécoli, calabacin)

Preparacién:

Batir los ingredientes liquidos e incorporar lentamente la harina de trigo cernida con la sal, hasta obtener una mezcla
homogénea. Dejar reposar en la nevera durante una hora. €n una sartén antiadherente verter 2 cucharadas de la
mezcla cubriendo con una capa delgada el fondo de la sartén, cunado tenga burbujas, voltear y dejar dorar por el
otro lado. Cuando las crepes estén listas, rellenar con las verduras calientes.

@\
FENAVI

federocion Naonl e Auilioes de Colombia Fondo Nacional Avicola

* Datos extraidos de los Boletines informativos del centro de orientacion nutricional de la Pontificia Universidad Javeriana.




Son causantes de muchas lesiones

Las tareas domésticas y demas actividades cotidianas,

si no se realizan con las posturas adecuadas, pueden llegar
a causar trastornos en los musculos, tendones y nervios.
Esto se podria evitar siguiendo unas normas basicas.

i aprende a ejecutar

actividades propias de la

vida diaria, desde caminar,
sentarse, acostarse, levantar un
peso o conducir, entre otras,
manteniendo una postura correcta,
podra prevenir dolencias en el
futuro. Pero no solamente los malos
habitos de postura pueden causar
lesiones. Las personas que tienen
problemas de sobrepeso, o que no
se ejercitan fisicamente también
estan expuestas a sufrir episodios
de dolor lumbar, que limitan su
desempefio.

El primer paso es tomar conciencia
sobre las posturas que adopta en
distintos momentos de la vida.
Puede empezar por ensayar la
denominada postura militar que,
con la practica, ayudara a recuperar
la postura adecuada. Parese de
espalda a la pared, manteniendo
con ésta cuatro puntos de contacto:
talones, gluteos, parte alta de la
espalda y cabeza, retomela en
intervalos a lo largo del dia, vy
sosténgala durante unos minutos.
Después de un tiempo, si es
constante, esta posicién se
convertira en un habito.

Tenga en cuenta que los hombros
deben ir hacia atras y abajo, de
manera relajada, y no tensionados
hacia arriba. La barbilla hacia
adentro mientras desliza la cabeza
hacia atras.

Al sentarse, es importante tener

presente que la columna debe estar
erguida o incluso un poco arqueada, los
pies deben descansar suavemente sobre
el suelo y, en lo posible, emplee sillas con
apoya brazos. Las rodillas deben estarala
altura de las caderas. Es aconsejable que
los asientos tengan bordes redondeados
para evitar problemas de circulacién en los
muslos. No son convenientes las sillas sin
espaldar, pues lo ideal es que ofrezcan
soporte en la parte baja de la espalda.

Estos habitos se deben inculcar en los
nifios desde temprana edad, con mayor
razén en esta época en la que
permanecen por largo tiempo frente al
computador o viendo television. Los
pequefios deben entender por qué es
importante aprender a desarrollar habitos
de trabajo, estudio o esparcimiento,
saludables y seguros.

Siva alevantar un objeto pesado del piso,

agachese doblando las rodillas y
sosténgalo con ambas manos.
Procure que la cama no sea ni muy blanda
ni muy rigida para que el cuerpo descanse
placidamente.

Los dolores lumbares,
por lo general,
estan relacionados
con esfuerzos mal hechos
y malos habitos de postura.
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SILLA RECLINOMATICA

CON MASAJE

Gran Variedad de masajes,

que pueden combinarse
para un masaje completo
y estimulante.

Adquieralo con cuota inicial de tan solo $ 1°000.000
Facilidades de pago
Pague con 4 cheques iguales sin costo Adicional

Mas informacion en la siguiente pagina... =

-
Al que pida mas...

Las sillas reclinomaticas con masajes Rest definitivamente hacen la vida mas
placentera. Estan disefiadas con un mecanismo de cuatro ruedas masajeadoras,
las cuales se deslizan de arriba a abajo sobre |la espalda. Estan equipadas con 29
a 32 airbags que desarrollan cuatro modos de tension de aire y dos de fortaleza.
Segun las medidas del cuerpo, la silla ajusta automaticamente el masaje

seleccionado previamente. Ademas, modera el calor de acuerdo con el masaje
proporcionado. Viene equipada con MP3, audifonos y una pantalla de 7 colores:
programada con 6 clases de masaje: Percusion, Compresion, Rolling, Shiatsu,
Kneading y flapping, que estimulan el sistema circulatorio, eliminan la fatiga
muscular y proveen un masaje profundo y reparador.




Queremos que disfrutes
de tus suenos

Llévate cuatro fabulosos obsequios por la compra de los mejores colchones ortopédicos

Promocion vilida por la compra de colchones Ortholife y Paradise Gold

CUBRELECHO

reoichad DVD BICICLETA HORNO MICROONDAS
:Tecl(;c\laacq%ard - CD Room - 18 Cambios - 0.6 pies clibicos
- Incluye 2 cojines y fundas - Formato Reproduccion - Rin 26 en marco de acero - Panel Digital
- Aimohadas y protector -Mp3 - Sillin anatémico - Apertura automética
( ™\ e \
- Paradise

El mejor amigo de su columna

10 aiios de garantia

—— Medicado
LI L Ortopédico Clinico
Poliuretano tipo Ldtex
Ee— STANDAR Refuerzo de Casata
Acolchado Doble Queen King
et $909.832 $1.008.383 | §1.231.132

Doble Queen King Doble Queen King
\i $1.173.758 $1.301.332 $1.598.333 L $ 1.143.383 $1.272.308 $1.470.758
g ' & { h f ] ] )
L Paraiso Unitop

Futura

10 arios de garantia

_ Poliuretano tipo Ldtex
8 afios de garantia Ortopédico
Resortado | Acolchado Paraiso

kAcolchado Paraiso )

Sencillo

Doble

$ 279.000

$ 399.000

J

Doble

Queen

$ 646.583

$722.182






