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EDITORIAL

Estimados Afiliados y amigos:

Atender los requerimientos de los consumidores cada
vez mas informados, no sélo sobre las caracteristicas
de los alimentos, sino también de la forma en que
se producen y su impacto en el medio ambiente a lo
largo de toda la cadena de valor, asi como la necesidad
de que la actual produccién no comprometa la
produccion futura, nos lleva necesariamente a mejorar
la sustentabilidad en las cadenas agroalimentarias. En
este numero incluimos un interesante articulo que nos
hace reflexionar al respecto.

El envase de los alimentos es uno de los principales
aspectos atener en cuenta parallegarauna produccion
sustentable en toda la cadena productiva, siendo los
materiales del mismo la clave para que pueda cumplir
la funcién de contener el producto en condiciones
ideales de calidad e inocuidad, pero también para que
pueda biodegradarse facilmente una vez que cumple
con esta funcion. Con la colaboracién de Tetra Pak aqui
te dejamos ver lo que sera el envase de leche del futuro.

Finalmente, con motivo de la conmemoracion del Dia
Mundial de la Leche (1 de junio), aprovechamos para
resaltar algunos beneficios al cuerpo humano de la
ingesta de leche en sus distintas formas, asi como una
serie de recomendaciones para su consumo, cComo
parte regular de una dieta saludable.

Ing. Mariano Salceda Servin de la Mora
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Creando el envase del futuro

Actualmente, el mundo enfrenta una crisis al garantizar el acceso a los alimentos para
una poblacién en crecimiento, pues se prevé que para el ano 2050 habiten 9,100 millones
de personas en el planeta, lo que requerira un aumento de 70% de la disponibilidad de
alimentos, mientras que hoy dia, 33% se pierde o desperdicia cada afio.Y al mismo tiempo,
es necesario mitigar con urgencia el impacto que genera esta situacion en el climay los
recursos naturales.

Frente a este escenario, los envases de cartdn se presentan como un aliado para afrontar
estos grandes retos, ya que cumplen una funcion esencial que va mas alla de almacenar
nuestros alimentos y bebidas. Estos recipientes garantizan la seguridad alimentaria y la
disponibilidad de la comida, a la vez que ayudan a reducir el desperdicio.

Ampliando la vision de la sostenibilidad

De acuerdo con el mas reciente informe global Indice Tetra Pak, la seguridad alimentaria ha
ascendido rapidamente en la lista de prioridades de los consumidores, al mismo tiempo,
la preocupacion por el medio ambiente sigue siendo sorprendentemente poderosa, ya
que mas de dos tercios de los consumidores creen que debemos cambiar nuestros habitos
rapidamente para mitigar el impacto ambiental. En este contexto, el envase sostenible sigue
siendo clave y mas de la mitad de los encuestados lo califica como una de las principales
expectativas.




No obstante, en la actualidad algunos modelos pueden suponer un problema para el medio
ambiente al dejar una importante huella a su paso. Ciertos materiales, como los que provienen
de origen f6sil, favorecen el agotamiento de recursos finitos, contribuyen al cambio climatico
y contaminan el medio ambiente si no se realiza una correcta gestiéon cuando se transforman
en residuos.

Sin embargo, la investigacion en este ambito ha dado grandes pasos, ya que las ultimas
innovaciones se orientan a crear envases que garanticen la seguridad alimentaria y la
disponibilidad de alimentos, pero que también protejan el planeta. Por ello, Tetra Pak, empresa
lider en sistemas de envasado de alimentos, da voz a su propdsito de poner en el mercado
el envase del futuro, fabricado en su totalidad con materiales reciclados y/o de fuentes
renovables bien gestionadas; totalmente reciclable y neutro en carbono.

Por el momento, los envases de Tetra Pak cuentan con un 70% de cartén, el cual proviene
de una fuente renovable, es decir, bosques gestionados responsablemente. Ademas de otras
delgadas capas de aluminioy plastico que juegan un papel esencial para proteger el alimento
delaluz, el aire y otros agentes externos, y asi conservar sus nutrientes, consistencia y sabor.

El envase de alimentos del futuro

Con un enfoque de cadena de valor completo, Tetra Pak lidera el trabajo de la industria para
crear el envase de alimentos ideal para el futuro, el cual debe cumplir con cinco 4reas clave:

- Utilizar materiales renovables, para no agotar los recursos del planeta, ademas de contar
con certificados que garanticen la obtencién responsable de materias primas, como es
el caso del sello FSC® (Forest Stewardship Council®), el cual es posible encontrar en la
totalidad de los envases de Tetra Pak, ya que estan fabricados con cartdén que proviene
de bosques gestionados de forma responsable y que permite la proteccion de areas de
altos valores naturales.

- Optar por materiales reciclados, minimizando la dependencia de los recursos fésiles a
la vez que contribuye a aumentar las tasas de reciclaje y hace que sea mas sostenible
econdmicamente. Asimismo, Tetra Pak ya esta trabajando en los primeros tests con
polimeros reciclados.







- Lograr ser neutros en huella de carbono. Tetra Pak apuesta por sustituir los materiales no
renovables por otros que silo sean, lo que ayuda a reducir el impacto climatico. Ademas, la
compania reafirma su prioridad estratégica para impulsar una transformacién sostenible,
al establecer una meta de cero emisiones netas en toda la cadena de valor para 2050,
respaldando esto con un objetivo intermedio para el afo 2030 de cero emisiones netas
de carbono en sus propias operaciones.

- Disefar envases con formatos y tamafos practicos adaptados a las necesidades actuales,
que ayuden a reducir el desperdicio de alimentos y el impacto ambiental asociado, a la
vez que garanticen el acceso a alimentos de calidad en cualquier lugar.

- Disponer de un envase mas circular, que pueda reciclarse por completo.

En México, durante 2020 se reciclaron 43 mil 676 toneladas de envases postconsumo que
se convirtieron en nuevos productos reciclados como papel para impresion, papel higiénico,
materiales para construccion, mobiliario urbano y otras aplicaciones. Este resultado ha sido
posible a través de alianzas con acopiadores, empresas, gobiernos, asociaciones civiles
y recicladores, tal es el caso de Bio Pappel, lider en Latinoamérica y Estados Unidos en la
fabricacion de diversos productos de papel, con quien en 2019 se invirtié en la instalacién
de una linea exclusiva de reciclaje que permite aprovechar 24 mil toneladas de envases
postconsumo al afno, lo cual ha permitido ampliar la demanda que favorece la creacién de un
mercado para los envases reciclados.

Liderando el camino

Aunque los envases de Tetra Pak ya son reciclables y siempre han utilizado principalmente
materiales de origen vegetal, la compania esta trabajando para reducir y eliminar las finas
capas de plastico y aluminio, para aumentar el contenido de papel, y asi crear el envase de
alimentos mas sostenible del mundo, fabricado unicamente con materiales renovables y
reciclados de origen responsable que sea totalmente reciclable y sin emisiones de carbono.

Para alcanzar esta meta, se continuara realizando importantes inversiones para desarrollar

soluciones mas sostenibles, tan sélo en los proximos 5 a 10 anos, Tetra Pak invertira
aproximadamente 100 millones de euros al ano para el desarrollo de envases sostenibles.
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CUIDA EL BIENESTAR DEL PLANETA

Fabrica Nestlé Lagos de Moreno, Jalisco.
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Desde 2005 Nestlé ha usado 60% menos agua por tonelada producida.
La fabrica de Nido es autosuficiente al aprovechar el agua extraida de |a leche.

Nosotros ya elegimos bienestar, elige ti también. e W
Nestle.



Juntos construimos un futuro sostenible.

Crear este futuro envase de alimentos no sucedera de la noche a la manana. Sin embargo,
Tetra Pak mantiene plenamente su compromiso con este objetivo, en linea con su promesa
de marca“protege lo bueno’, para asi proteger los alimentos, a las personas y el planeta.Y esta
labor es una tarea conjunta con clientes, proveedores, minoristas y otras actores de la cadena
de valor, en donde a través de una vision completa de la industria de alimentos y bebidas, no
s6lo se pondra enfoque en el impacto ambiental, sino también en la produccion, fabricacion
y distribucion.

#ProtegelobuenofijatequeseaTetraPak
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Todos los dias, personas de todo el
mundo confian en fabricantes, distri-
buidores y tiendas para proporcionar
alimentos y bebidas seguras y nutri-
tivas. Con un enfoque creciente en la
importancia de la salud y |la sosteni-
bilidad, esa expectativa es mas fuerte
gue nunca.

En Tetra Pak, queremos gue personas
en todo el mundo tengan acceso a
alimentos seguros con la maxima cali-
dad. Como pioneros en tecnologias
de seguridad alimentaria que extien-
den la vida atil v reducen el deterioro
de los alimentos sin la necesidad de
conservantes, desempefamos un
papel clave para abordar uno de los

desafios mas premiantes: proteger
los alimentos.

Al trabajar de cerca con nuestros
socios en la cadena de valor, estamos
continuamente encontrando nuevas
formas de ayudar a nuestros clientes
a mantener el control de su produc-
cion y responder a las desafiantes
condiciones de mercado, asl como
las nuevas demandas de los consu-
midores en todo el mundo.

Nuestro compromise para garantizar
el acceso global a alimentos seguros
y entregar la mejor calidad, son un
ejemplo de como en Tetra Pak prote-
gemos lo bueno.

Conoce mas an nittps.

e tetrapak.comysmx/sustamnabity



Tendencias de consumo

;Como han impulsado la demanday los
nuevos habitos de consumo la produccion
sustentable de alimentos?

Por: GRISELDA VEGA

Caminar hacia una produccion sustentable de alimentos es uno de los mayores retos que
se enfrenta en todo el mundo, pues se debera alimentar a poco mas de 9 mil millones de
personas que poblaran el planeta en 2050.

Si bien se calcula que aumentara la demanda de alimentos, piensos y fibras, en un 60%, datos
de laOrganizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la Agricultura (FAO), también
apuntan que un tercio de todos los alimentos a nivel global se pierden o se desperdician.

De acuerdo con el mismo organismo, “para lograr un desarrollo sostenible, es indispensable
que existan cambios fundamentales en la manera en que se producen, procesan, transportan

y consumen los alimentos”.
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«DUPQONT»

Nutrition & Biosciences

EXPERIENCIA UNICA
EN PRODUCTOS LACTEOS

DuPont Nutrition & Biosciences cuenta con uno de los portafolios mas completos para el desarrollo
de todo tipo de productos lacteos. Cualquiera que sea el producto - yogurt, queso, crema, helado,
leche o0 alguna otra aplicacién- ofrecemos soluciones Unicas enfocadas en desarrollar perfiles
diferenciados en textura, sabor, funcionalidad y nutricidon. Al confiar en DuPont Nutrition &
Biosciences usted podra comprobar como aplicamos nuestra experiencia junto con una amplia
variedad de ingredientes probados en laboratorios piloto de Ultima generacion; nuestro objetivo es

; ductos que puedan responder las exigencias de sus consumidores.
Conozca mas de DuPont Nutrition & Biosciences.

www.food.dupont.com

-
DuPont™, el logotipo dvalo de DuPont™ y todas las marcas y servicios con ™, $" o €sg



En ese sentido, hoy se busca:

- Unaagricultura y una produccién sustentable
de alimentos mas amigable con el medio
ambiente.

- Donde se utilicen menos pesticidas,
fertilizantes y herbicidas quimicos.

- Ytengan una alta produccién mediante el uso
de compuestos orgdnicos que se encuentran
de manera natural en el suelo o en el ambiente.

Los alimentos sustentables son aquellos cuyo
modo de producciéon y consumo no perjudica al
medio ambiente. Una alimentaciéon sustentable
privilegia por consiguiente:

- Alimentos organicos o agroecoldgicos (modo
de produccién sin quimicos o pesticidas que
no cuentan con la certificacién oficial de
0rganicos).

- Alimentos de estacién o producidos cerca del
lugar de compra, ya que su transporte requiere
menos energia.

15
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Produccion sustentable, la clave para cuidar al medio ambiente

“El dominio de la sustentabilidad fue una de las principales tendencias de Innova Market
Insights para 2020, reconociendo que la produccion sustentable de alimentos y las
expectativas de los consumidores sobre este tema son mas altas que nunca’, senala Eduardo
Molina, Director Comercial de Etadar by Deiman.

Esta expectativa estd impulsando a los fabricantes de alimentos y bebidas a priorizar la
ecoeficiencia, especialmente en la reduccién de los desechos de alimentos y plasticos.
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JBT.

”

JBT STERIDEAL® COIL
STERITWIN-COIL ™

Solucion UHT de calentamiento indirectoy
de inyeccién directa de vapor en un mismo
equipo.

Sistema UHT tubulary en espiral.

Capacidad de procesar productos de baja
y alta viscosidad, con y sin particulas o
fibras.

Equipo modular y de alta eficiencia.

Bajo costo de mantenimiento

STERITANK JBT ASEPTEC®

Tanque aséptico con capacidad de
10,000 hasta 50,000 litros.

Operaciones versatiles y flexibles.

Bajo costo de mantenimiento.

Equipados con sistemas de CIP& SIP.

ASEP-TEC

Llenadora aséptica lineal para:
e PET,PPyHDPE
e Pouch

Produccion continua de hasta 120
horas

Capacidad de procesar productos de baja
y alta viscosidad, con y sin particulas o
fibras.

Aprobacién FDA para el llenado aséptico
de productos de baja acidez.

Exactitud en el llenado y disefio modular.

Centro de servicio y refacciones con soporte global.




Los consumidores, apunta Molina, esperan cada vez mas que:

- Lasempresasinviertan en sustentabilidad, pero ya no se trata sélo de envases reciclables,
sino de hacer que todo el ciclo de vida del producto sea sustentable.

- Elproceso sustentable empiece desde las practicas agricolas hasta las fabricas eficientes
en el uso de recursos, pasando por el desperdicio de alimentos y la reduccion del
desperdicio de envases.

Los consumidores se dan cuenta dia tras dia que los recursos alimentarios mundiales son mas
limitados. Una investigacion de Mintel revela que cuatro de cada cinco (80%) estan de acuerdo
en que reducir el desperdicio de alimentos es tan importante como reducir el desperdicio de
envases.




CONTRIBUIMOS A TU SALUD INTESTINAL

El Lactobacillus casei Shirota es una bacteria probiética capaz de llegar viva hasta el intestino, resistiendo el paso
por los jugos gastricos y bilis para establecerse temporalmente en la microbiota intestinal.

El consumo diario del Lactobacillus casei Shirota ayuda a mantener el equilibrio de la microbiota intestinal y
contribuye a:

()
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Tener una buena digestion.

Mantener el buen funcionamiento del Sistema Inmune a
nivel gastrointestinal.

Prevenir infecciones gastrointestinales.

Disminuir las molestias del estrefiimiento.

www.yakult.com.mx

Alimentos funcionales desarrollados por el

Instituto Central de Investigaciones Microbiologicas Yakult
y reconocidos por el sistema FOSHU en Japén.

FOSHU: Foods for Specified Health Uses.

Yakul'l.'.

CULTIVOS LACTIC
DuPont™
Danisco”

DISTRIBUIDORA ALCATRAZ, SA DE CV

_@ Tel.: (55) 6716 4928 / (55) 6716 4210
ALCATRAZ alcatraz@distribuidoraalcatraz.com / www.distribuidoraalcatraz.com

Las marcas DuPont™ Danisco® son marcas y/o marcas registradas de E.|. du Pont de Nemours and Company y sus filiales.




Estrategias para la obtencion de alimentos sustentables

Actualmente, el cambio climatico supone un dano ambiental generado por la produccion de
gases de efecto invernadero, originados a su vez por practicas agricolas y/o de produccion.

Por ello, para poder desarrollar alimentos sustentables se debe evaluar muy detenidamente la
forma en que éstos se producen, comercializan, consumen y se convierten en residuos.

No hay una solucién Unica que pueda aplicarse a todas las situaciones, pero la estrategia de
la Unién Europea en relacion a la gestion de residuos se fundamenta en los siguientes cuatro
principios:

- Prevencion: La produccion de residuos tiene que reducirse y, cuando sea posible, evitarse.

- Laresponsabilidad del productor y quien contamina paga: Los que producen residuos o
contaminan el medio ambiente deben pagar todos los costos de sus acciones.

- Precaucién:Tienen que anticiparse todos los problemas potenciales.

- Proximidad: Los residuos deben eliminarse lo mas cerca posible de su origen.

Estos principios se concretan en una estrategia general que establece una jerarquia de
operaciones de gestidon de residuos:

. Prevencion de los residuos
- Recicladoy reutilizacion

. Eliminacion definitiva

Bajo esos principios han surgido iniciativas como Save Food con el objetivo de influir en los
siguientes actores:

. Industria de alimentos

Fabricantes de embalajes
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En SIG continuamos
trabajando
incansablemente
alrededor del mundo, nuestras plantas trabajan dia 'y
noche para asegurar que nuestros socios puedan
suministrar alimentos y bebidas a los consumidores de

manera ininterrumpida y siempre bajo los mas altos

‘ estandares de calidad.

Queremos expresar el profundo agradecimiento y respeto que sentimos por
cada miembro de nuestro equipo y nuestros socios, que han ido
muchomas alla en estos tiempos sin precedentes.

SlGamos llevando juntos alimentos y bebidas seguros, asequibles y

sostenibles a los consumidores de nuestro pais y del mundo.

Encuentre mas acerca de las soluciones
gue ponemos a su alcance en

EXCELLENCE * ENGINEERED. SOLUTIONS * DELIVERED www.sig.biz/mx




- Creadores de politicas

- Investigadores

La finalidad es reducir las pérdidas y desperdicio de alimentos a lo largo de las cadenas de
suministro.

Otros estudios van encaminados a la recuperacion de la biodiversidad de los cultivos, pues
existe evidencia de que:

- 75% de la diversidad agricola se perdié entre 1900y 2000.

- Soélo cinco variedades de arroz suministran hoy el 95% del total de la cosecha en los
principales paises productores de arroz del mundo.

La iniciativa Save Food es una campana a nivel mundial cuyo objetivo es evitar las pérdidas de
alimentos que ascienden, segun informa la FAO, a 1, 300 millones de toneladas anuales.




l ;Qué acciones pueden

realizar las empresas para una
produccién sustentable de
alimentos?

De acuerdo con Noelia Sanchez, Profesora del
- Area de Medio Ambiente en Bureau Veritas
.. Centro Universitario, las empresas pueden optar
por:

Desarrollar productos y técnicas de
produccion que reduzcan la generacion
de residuos. De esta manera no sélo se
reducird el volumen de residuos y se
consumird menos energia y materiales,
sino que también se puede ahorrar dinero.

Limitar la cantidad de envases en que
se ofrecen los productos y planificar con
las autoridades locales la manera de
aprovecharlos para que puedan volver a
usarse.

Animar a los proveedores a que reduzcan la
cantidad de envases con que entregan sus
productos.

El consumo y la produccién sustentable
deben fomentar el uso eficiente de los
recursos y la eficiencia energética.

24




- Para ello se deben desarrollar infraestructuras sostenibles y facilitar el acceso a los
servicios basicos, con el objeto de promover planes de desarrollo orientados a reducir
los costos econdmicos, ambientales y sociales, de las presentes y futuras generaciones.

El modelo de produccion permitira:

- Reducir los riesgos para la salud
«  Reducir los impactos al ambiente
- Asegurar el cumplimiento de la normativa legal

- Aumentar la competitividad de la actividad empresarial

Desarrollo de alimentos sustentables en Méxicoy en el mundo

En México los consumidores buscan alimentos organicos que estén ajenos a residuos toxicos
procedentes de agroquimicos y en los que, por la naturaleza de los insumos, preserven el
valory la calidad nutricional.

De acuerdo con la Secretaria de Agricultura y Desarrollo Rural (SADER), las regiones con mas
produccién de organicos son: Chiapas, Oaxaca, Michoacan, Baja California, Sur, Guerrero,
Yucatan, Chihuahua, Sinaloa, Colimay Veracruz.

Entre los principales alimentos organicos en México destacan:

. Café, jitomate, chile, calabaza, pepino, cebolla, ajo, chicharo, berenjena, melén, aguacate,
mango, platano, naranja, pina, litchi, papaya, jamaica, ajonjoli.

- Plantas aromaticas y alimenticias.
- Vainilla, cacao, soya, frijol, cartamo, jengibre, nopal, maices de especialidad, miel.

«  Lecheyderivados, carnes, huevo.

25




Trazabilidad

Enfriamiento rapido

Clauger &)

CLAUGER DE MEXICO
Av. Paseo industriales #198 Int. 2 y3

Fracc. Industrial Parque
Central Guanajuato
C.P. 36827-Irapuato, MEXICO
Tel. +52 (462) 626 01 23
comercial@clauger.com.mx
www.clauger.mx
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En esta tendencia por alimentos organicos, se debe saber que para comer de forma similar
para 2050, tendria que existir una reduccion en un 50% del desperdicio de alimentos y el alto
a la expansion de tierras cultivables, segun un estudio de The Lancet.

Frente a la necesidad de produccion de alimentos sustentables con poco impacto ambiental,
la tecnologia serd un aliado poderoso. Recientemente se ha intentado producir algunos
alimentos de manera totalmente diferente a lo convencional. El sitio iLab.net, sefala algunos
ejemplos:

- “Carne”hecha a base de plantas o producida en laboratorio.

«  “Huevos”producidos a partir de frijol mungo.

U

- La proteina alternativa mas popular que salié al mercado, la “hamburguesa imposible’,
que se comercializa en Estados Unidos y que tiene un parecido en textura, apariencia
visual y sabor que la carne.

- Verdurasy frutas ecoldgicas.

La investigacién y desarrollo de nuevos productos continua, pero el objetivo es claro para
los distintos eslabones de la cadena de produccion de alimentos: hacer mas sustentable el
sistema alimentario.
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1o dejunio
Dia Mundial de la Leche

Recomendaciones y beneficios de la leche

CORTESIA: ALPURA

Hace 20 afnos la Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura,
FAO por sus siglas en inglés, reconocio la gran importancia que tiene la ingesta diaria de
lacteos en la salud de todos los seres humanos del planeta. Este 1° de junio Dia Mundial de
la Leche, enlistamos los mds grandes beneficios que tiene este importante alimento para
todos nosotros, conocelos:
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Saludy crecimiento

El calcio de la leche es mejor asimilado que el
de otros alimentos gracias a su contenido en
vitamina D, fésforo y lactosa, asi se absorbe
mejor en el cuerpo, por eso se recomienda a
los nifos consumir de 2 a 4 vasos de leche al
dia.

Gracias a su contenido de vitaminas By B12
también promueve el desarrollo sano del
sistema nervioso; sin mencionar las proteinas,
gue se encuentran presentes, en promedio, 8
g por vaso y contribuyen al incremento de la
masa muscular.

Es cierto que el consumo de leche esta
mayormente asociado al calcio que aporta
durante las etapas mas importantes del
crecimiento, como la infancia y la pubertad,
pero también previene la aparicion de
enfermedades y padecimientos por eso es
importante que se tome en cualquier etapa de
la vida.
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Un cuerpo fuerte

La alimentacion es uno de los factores determinantes en enfermedades cardiovasculares o
crénico degenerativas como la diabetes. El calcio de la leche y su excelente absorcion inhibe
la produccién de catecolaminas, lo que a su vez evita el aumento de la presion arterial,
por lo que llevar una dieta balanceada con lacteos descremados puede ayudar a prevenir
enfermedades cardiacas.

Asi mismo, la leche es una fuente de vitaminas antioxidantes que evitan que el colesterol
se deposite en las arterias, de igual manera al contener aceites omega 3 se disminuye la
indecencia de infarto al miocardio, ya que evitan la formacién de trombos y concentracion
de triglicéridos.

Por si fuera poco, se ha demostrado que los antioxidantes de la leche pueden prevenir la
artritis, el Alzheimer y algunos tipos de cancer como el de colon. Sumado a ello, la grasa de
la leche contiene acido linoléico que ha demostrado mejorar la respuesta inmunolégica del
cuerpo.
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;Cuanta leche debes tomar para obtener todos estos beneficios? Para jovenes, mujeres
embarazadasy en periodo de lactancia se recomienda consumir de 3 a 4 vasos al dia. Mientras
que en adultos las raciones recomendadas son de 2 a 3 vasos.

Balance y felicidad

Un vaso de leche es una gran fuente de energia porque contiene proteinas, grasas y
carbohidratos. Por ello, dependiendo del total de calorias requeridas en el dia a dia de una
persona puede aportar del 10 al 20% del gasto energético total. ; Cuando deberias consumirlo?
En el desayuno es una gran opcion, también lo es en la cena y como colaciones. Ademas,
con sus proteinas combinadas con ejercicio y una dieta rica en fibra ayuda perder peso pues
aumenta la saciedad y reduce los antojos.
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(Y adivina qué? Si lo tuyo es ejercitarte,
tienes que saber que la leche es un excelente
rehidratante, porque gracias a su contenido
energético, sodio y potasio mantiene el
cuerpo hidratado por mas tiempo. La leche
se encuentra solo una posicion por debajo
de las soluciones orales disefadas para
rehidratar, como los sueros, por ejemplo.
La ventaja de la leche es que puedes
combinarla con mas ingredientes, tomarla
bien fria y no solo rehidratarte sino disfrutar
de su delicioso sabor.

Un vaso de leche tibia antes de dormir es
excelente para propiciar un buen descanso,
ya que contiene aminodcidos que ayudan
a nuestro cerebro a segregar melatonina,
sustancia que produce suefio. Dormir
mejor, nos asegura un mejor humor y
por supuesto, una mejor salud, aunque la
leche nos da un empujoncito mas, porque
contiene triptéfano un aminoacido esencial
que el cuerpo humano no produce pero es
excelente para ayudar a producir serotonina
encargada de regular de forma positiva el
estado de humor. jLa leche te hace feliz!
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;Ya sabes como incluir la leche en tu dieta diaria?

Comienza el dia... Haz una pausa... A descansar...

Licuado de leche entera | Yoghurt sin azucar con|Una taza de leche tibia

con chiay mamey. nueces. con dos galletas de
avena.

Por ultimo, cabe destacar que la leche es una excelente representante del efecto Proust.

(Alguna vez te ha llegado un olor tan particular que te recuerda a alguna etapa de tu
infancia y tiene el poder de llevar tu memoria hasta aquellos preciosos momentos? Pues
eso hace la leche, un vaso de leche con chocolate puede hacer que tu memoria y corazén
se remonten a cuando tu mama te preparaba un licuado para desayunar o el atole de fresa
de tu abuelita para cuando hacia frio. ;De qué te acuerdas cuando tomas leche?

La leche tiene muchos beneficios nutrimentales, pero también los tiene para el corazén,
celebra este Dia Mundial de la Leche con tu platillo favorito preparado con alguno de sus
derivados como el queso o el yoghurt, o bien, con el clasico vaso de leche.

iFeliz Dia Mundial de la Leche!
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