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iCampo, salud y educacién! El futuro de un pais rico.
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Contigo todos los dias

ESTOS POLLOS
VAN AL MERCADO.

0 @BachocoMX

BUSCALOS EN TU MERCADO DE SIEMPRE.
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10 oz de Rancho Escondido 8 Ciruelas pasas

(5 shots) 6 Flores de hibisco o jamaica
2 Manzanas pink lady, 5 Vainas de tamarindo
sin semillas y sin corazon 4 Ramas de canela
3 Manzanas rojas 2 Piloncillos

sin semillas y sin corazén 10 Tazas agua
2 Naranjas valencia grandes 1 Taza jugo de naranja

8 Guayabas rebanadas ( opcional
2 Tazas tejocotes 1taza jugo de manzana
6 Piezas cana de azuacar (opcional)
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ELABORACION PASO A PASO

Agrega todos los ingredientes de la lista a una olla
grande.

Vierte los ju % gos y el agua y cocina a fuego medio
durante 15 minutos, antes de apagar agrega los 5
shots de Rancho Escondido y apaga.

Sirve el ponche caliente en una taza, incluyendo
una o dos cucharadas de la fruta.

EVITE EL EXCESO
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CONOCE LAS DISTINTAS VARIEDADES DE PERAS
QUE PODEMOS ENCONTRAR EN MEXICO

Nutriéloga: Esther Schiffman Selechnik, Maestra en Nutricion Aplicada

ELIGE
LA MEJOR
PARA
CADA
OCASION

Cuando vamos al mercado o al supermercado y vemos cientos de
variedades de frutas y verduras que existen, nos maravillan sus co-
lores, aromas y toda la experiencia al elegirlas, sin embargo, poco
nos preocupa su historia y todo lo que tienen que pasar estos ali-
mentos antes de llegar a nuestra casa. En el caso de la pera me
siento responsable de compartir los cuidados que se tienen para
que nosotros la veamos tan atractiva para comprarla y es que ade-
mas de ser deliciosa y nutritiva, es una fruta delicada que requiere
del amor y de los cuidados de cientos de personas que, por varias
generaciones, han logrado la perfeccién en su produccién para ofre-
cernos peras de la mejor calidad y asi brindarnos grandes benefi-
cios a la salud que diversos estudios cientificos en todo el mundo
han descrito.

En el caso de las Peras USA, son mas de 1600 productores en
los estados de Washington y Oregén que cuidan los perales por
varias generaciones y se encargan de garantizar que la tierra y el
agua de la zona sean las adecuadas para que el arbol retofie en
primavera y desarrolle sus caracteristicas de sabor, aroma y cali-
dad nutrimental completas para otofio, cuando son recolectadas,
ésta se hace a mano, una por una, ya que cualquier contacto o
roce inadecuado, provoca deterioro en esta fruta tan dulce pero tan
delicada. Asi, cada temporada, estas peras perfectas viajan con la
temperatura adecuada hasta México, donde se siguen cuidando de
golpes y presiones para que cuando las elijas, puedas en tu casa
disfrutar su sabor y todos sus beneficios, como si las cortaras del
arbol. La pera es una fruta climatérica, lo que quiere decir que sigue
madurando después de ser cortada del arbol, asi es que, para elegir
la adecuada, te recomiendo hacer la prueba del pulgar (presionar la
base del tallo) y si la pera cede a la presion ya esta lista para que la
lleves a casa. Ahi puedes decidir si aceleras su maduracion dentro
de una bolsa de papel o la retrasas en el refrigerador para que pue-
das disfrutarla mas adelante.

Esta es una de las muchas ventajas que nos ofrece la pera, pero
otra es que en México llegan distintas variedades que permiten te-
ner experiencias distintas, cuando nos atrevemos a conocerlas y a
probarlas. Aqui te ensefio las variedades que podemos encontrar
en nuestro pais y que te ayudaran a darle mayor versatilidad a tu
cocina y a tu paladar:
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Anjou.
Es la mas abundante y la que mas conocemos ya que esta disponible prac-
ticamente todo el afio. La reconocemos por su caracteristica forma de huevo
y por su color de piel verde Pear Bureau Northwest brillante que no cambia al
madurar. Es super versatil ya que puede consumirse asi solita a mordidas o
agregarla a ensaladas, bebidas, machacada en salsas u horneada en los pos-
tres mas sencillos o sofisticados, ofreciendo un sabor super dulce y una textura
firme que nos encanta. Disponibles de septiembre a julio.

Anjou roja.
Es igual a la Anjou verde, pero con un color rojo granate muy atractivo que ademas
de resaltar cualquier platillo, puede utilizarse como decoracion en San Valentin,
festejos de fin de afio y mucho mas. Disponibles de septiembre a junio.

Bosc. - Esta variedad de pera es esa pera de piel mas rugosa de color
marron o café canela y una pulpa ligeramente mas firme y condimentada que
combina perfecta con esos sabores otofiales e invernales que nos recuerdan
el apapacho familiar. Por esa firmeza, son ideales para preparaciones al horno,
asadas o hervidas. Disponibles de septiembre a mayo.

Comice.

Esta es una de las variedades mas dulces y jugosas por lo que es una de las
favoritas de los nifios y adolescentes. Ademas, es de las que han demostrado
tener una mayor capacidad antioxidante y por ende una mayor proteccion a
nuestra salud. La podras reconocer por su cuerpo regordete con cuello defi-
nido ya que su color puede ser verde con una mancha roja o también puede
ser completamente roja. Tiene una pulpa cremosa que la hacen perfecta para
combinar con quesos suaves y maduros como el Brie, Camembert o cualquie-
ra de los azules. Disponibles de septiembre a marzo.

Bartlett.
Es la favorita para las conservas y es la Unica que cambia de color al madurar
de verde a amarillo. Tiene el caracteristico sabor a pera, por lo que es ideal
para mermeladas, jarabes, salsas, chutneys y para deshidratarlas.
Disponibles de agosto a febrero.

Bartlett Roja.
Igual que la verde, pero con aroma mas floral y sabor ligeramente mas dulce.
No cambia de color al madurar. Disponibles de agosto a febrero.

Concorde.
Esta es una variedad unica ya que mezcla las caracteristicas de la pera Comi-
ce y la Conference, dandole una textura firme y una dulzura de la vainilla que
satisfacen a cualquier paladar. No se oxida tan rapidamente como otras varie-
dades, por lo que es ideal para platones, entradas y/o ensaladas.
Disponibles de septiembre a enero.

Seckel.
Esta variedad de pera es diminuta, pero a pesar de ser tan pequeia es de las
variedades mas dulces, por lo que se conoce como la “pera de azucar”. Al ser
pequefia, tener tonalidades verdes y rojas y ser muy dulce, es ideal para el
lunch escolar, como regalo, adorno o para la colacién de toda la familia.
Disponibles de septiembre a marzo.

Forelle.
También es una pera pequefia pero muy atractiva gracias a sus pecas rojizas
que la caracterizan. Al ser muy atractivas y divertidas, seran una manera de
acercar a los mas pequefios a incrementar el consumo de este grupo de ali-
mentos tan necesario para la salud digestiva y la prevencién de enfermedades.
Disponibles de septiembre a marzo.

Starkrimson.
Esta variedad es de mis favoritas por tener un brillante color rojo carmesi que la
hacen destacar dentro de una gran cantidad de alimentos. Es una pera suave,
dulce, con sutil aroma floral, muy jugosa y con una textura agradable y lisa que
la hacen perfecta para Pear Bureau Northwest bocadillos, ensaladas o cual-
quier receta en donde se consuma fresca y con cascara.
Disponibles de agosto a enero.
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MEXICO ES LIDER

El pasado 30 de noviembre se conmemord
el Dia Mundial de la Acuicultura, una ocasion
para reconocer la importancia de esta activi-
dad pecuaria en la seguridad alimentaria y el
desarrollo sostenible. México, en particular,
destaca en esta industria con cifras impre-
sionantes que hacen resaltar su posicion en
la produccién de tilapia y la expansion de la
acuicultura en el pais.

De acuerdo con datos de la Conapesca, nues-
tro pais ha experimentado un crecimiento
constante en la produccion de tilapia en los
ultimos anos. En 2022, produjo mas de 72 mil
toneladas, consolidando su posicién como
uno de los principales productores a nivel
mundial. Esta cifra refleja el compromiso de
México con el desarrollo de la acuicultura y la
diversificacién de su oferta alimentaria.

Al respecto, Georgina Romero, Directora de
las Unidades de Avicultura y Acuicultura de
MSD Salud Animal en México destacd, “la
acuicultura es una fuente estratégica de ali-
mentos y empleo en México. En el Dia Mun-
dial de la Acuicultura, celebramos nuestros
logros y reafirmamos nuestro compromiso de
continuar fortaleciendo esta industria, promo-
viendo soluciones que ayuden a mejorar la
salud de los animales y garanticen la calidad
de los productos acuicolas”.

La acuicultura no solo contribuye a la produc-
cion de alimentos, sino que también desempe-
fia un papel crucial en la conservacion de los
recursos naturales. En México, se promueven
practicas de acuicultura sostenible que mini-
mizan el impacto ambiental y garantizan la
salud de los ecosistemas acuaticos.

Acerca de la tilapia, la especialista en salud
animal explicé que este pescado, también co-
nocido como mojarra, es uno de los productos
pesqueros mas demandados, por lo que su

EN LA PRODUCCION DE TILAPIA

A NIVEL MUNDIAL

México produce mas de 72 mil toneladas de tilapia,
uno de los productos acuicolas mas demandados.

crianza y comercializacion esta presente a lo largo del territorio mexi-
cano, principalmente en los estados de Sinaloa, Nayarit, Chiapas,
Jalisco y Yucatan.

“‘Datos del Instituto Nacional de la Economia Social indican que el
71% del pais, es decir, 23 de los 32 Estados de la Republica, se de-
dican a la produccion acuicola; y aunque algunas granjas de tilapia
iniciaron como una actividad familiar o para consumo personal, los
atributos de esta especie les permitieron crecer, convirtiéndose en
negocios rentables alineados con los protocolos de inocuidad esta-
blecidos en nuestro pais”, dijo la Directora de las Unidades de Avi-
cultura y Acuicultura de MSD Salud Animal en México. El cultivo de
tilapia es uno de los mas populares en México y ha cobrado fuerza
gracias a las cualidades reproductivas del pez, ya que su ciclo es re-
lativamente sencillo y rapido, ademas de que puede adaptarse tanto
en estanques como jaulas, lo que favorece positivamente a la acui-
cultura nacional.

“México, como lider en la produccion de tilapia y un defensor de
la acuicultura sostenible, se encuentra en una posicion privilegiada
para inspirar a otros paises a seguir su ejemplo; y MSD Salud Animal
fiel a su misién ‘La Ciencia de los Animales mas Sanos’ continuara
con la investigacion, asi como con el desarrollo de vacunas y me-
dicamentos que contribuyan a la salud de las especies acuicolas,
asegurando el bienestar de los peces durante su crianza y el de los
humanos por medio de la inocuidad alimentaria”, concluy6é Georgina
Romero.

Fuente: MSD
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FIRMAN ACUERDO PARA IMPULSAR EL DERECHO
AMBIENTAL Y AGROALIMENTARIO EN LA AGENDA 2030

Por: Gilberto Guillén

En un esfuerzo conjunto por avanzar en la investigacion, ensefianza
e implementaciéon del Derecho Ambiental, Derecho Agroalimentario y
otras ramas de la ciencia juridica, la Facultad de Derecho de la Univer-
sidad Nacional Auténoma de México y la Proteccién de Cultivos, Cien-
cia y Tecnologia, A.C. (PROCCYT), firmaron un acuerdo para impulsar
la investigacion, ensefianza e implementacion del Derecho Ambiental,
Derecho Agroalimentario y otras ramas juridicas para contribuir en el
cumplimiento de la Agenda 2030 establecida por la Organizacién de las
Naciones Unidas.

La alianza estratégica, la cual también incluye la participacién y expe-
riencia certificadora de CAAE y de la Liga Mundial de Ambientalista,
busca establecer sinergias entre la experiencia en proteccién de cul-
tivos de PROCCYT, la excelencia académica de la UNAM para hacer
frente al desafio de una creciente poblacién y la proyectada demanda
de alimentos agricolas que, de acuerdo con la FAO se prevé un aumen-
to del 60% en la demanda agricola.

Luis Osorio Sagaseta, director ejecutivo de PROCCYT, durante la fir-
ma celebrd la oportunidad de construir este convenio y cooperar en
el impulso de nuevas licenciaturas en la Facultad de Derecho de la
UNAM Proccyt, a través de las 85 empresas que agrupa, sumara co-
nocimiento y asesoria sobre el uso adecuado de insumos agricolas de
proteccién de cultivos y su importancia para lograr una seguridad ali-
mentaria, que, de acuerdo con Osorio, junto con una certeza juridica
precisa y adecuada para su utilizacion es viable tener. “Celebramos la
oportunidad de estar aqui y poder contar y participar en esta firma de
cooperacién que impulsara el servicio educativo, fortalecera la investi-
gacion, la ensefianza y la implementacién de catedras de derecho am-
biental, de derecho agroalimentario y demas ramas que resultan afines
con este objetivo que estamos buscando.

Como PROCCYT puedo decirles que pueden contar con nosotros, con
todo nuestro compromiso para continuar impulsando este importante
esfuerzo”, agrego Luis Osorio. EI compromiso conjunto de PROCCYT,
la UNAM, CAAE y LIMAA refleja la necesidad critica de una formacion
legal especializada para abordar los desafios actuales y futuros en el
ambito agroalimentario y ambiental. Esta unién, basada en el principio
de analizar caso por caso, busca construir un futuro mas sostenible,
equilibrando los productos quimicos y biolégicos para la proteccion de
cultivos.

Por su parte, el Dr. Raul Contreras Bustamante, Director de la Facultad
de Derecho de la UNAM, resalt6 la importancia de esta colaboracion
para generar un legado para las futuras generaciones, garantizando
derechos fundamentales como el acceso a la alimentacion y sentando
las bases de dichas garantias. Se trata de crear concepciones para
generar derechos o reconocer derechos de las generaciones futuras,
incluso de las no nacidas”, agregé.

Parte de las acciones que se realizaran entre los involucrados

en este convenio destacan:

- Programas de Reconocimiento en cursos especializados,
educacion continua y diplomados.

- Participacion conjunta de Programas de Cooperacion Nacional
e Inter nacional para proyectos conjuntos de investigacion,
proyectos conjuntos de docencia, y acciones complementarias
que estén relacionados con las certificaciones ecoldgicas
y organicas.

- Colaboracién en publicaciones.

- Intercambios y pasantias.
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NECESARIO

Por: Jorge Martinez Cedillo

Es fundamental que los industriales y los productores agricolas colaboren
estrechamente para afrontar los desafios actuales del sector agricola na-
cional. Estos desafios incluyen tanto los fendmenos climaticos adversos
como la necesidad de reducir los costos de produccién para enfrentar
condiciones de mercado desfavorables.

Por lo anterior la Asociacion de Productores de Hortalizas del Yaqui y
Mayo (APHYM), dirigida por el Ing. Benjamin Esquer Astiazaran realizé
su XXXIX Asamblea Ordinaria, donde se abordaron las acciones de res-
ponsabilidad social, sustentabilidad, eficiencia en la cadena de suminis-
tro, afectaciones climaticas y el impacto negativo de la fluctuacion en la
paridad peso-dolar en materia de exportacion de hortalizas.

Se recordd que la mitad de 2023 result6 ser un afio particularmente dificil
para los productores de ambos valles. La mayoria enfrenté una disminu-
cion de sus ingresos de hasta un 20 por ciento principalmente, debido
a la exportacion de sus productos y las consecuencias negativas de la
variacion cambiaria.
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ENTRE INDUSTRIALES Y PRODUCTORES

En el evento estuvieron presentes, las Secretarias Lic. Margarita Vélez de
Economia y Mtra. Fatima Rodriguez de SAGARHPA del estado de Sono-
ra, asi como el Director Ejecutivo de la Unién Mexicana de Fabricantes y
Formuladores de Agroquimicos (UMFAACC), César Rafael Ocafia Romo;

Por parte de la UMFFAAC se resalté la importancia de la produccién de
alimentos y la necesidad de una sinergia entre diversos sectores para
optimizar la productividad agricola. Se menciond que los agroquimicos
son una herramienta esencial para los productores, no sélo en términos
de eficiencia, sino también en la reduccién de costos de produccién. Ade-
mas, se enfatizé la importancia del uso responsable y adecuado de los
agroquimicos, destacando que su correcta aplicacion es fundamental.

La APHYM representa a 108 socios que producen en 13 mil hectareas de
cultivos de hortalizas con un valor de 450 millones de doélares.
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AGROQUIMICOS AYUDAN A LA PRODUCCION
Y A REDUCIR COSTOS.
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Ingredientes

Y. Taza Cacahuates de Estados
Unidos, troceados

4  Cucharadas aceite de oliva

Ya Taza jugo de limén

1 Cucharadita pimienta

1  Cucharadita miel

2 Tazas kale troceada

1 Taza col morada fileteada

1 Taza jitomates cherry en mitades

Y2 Pieza queso panela en cubos

ENSALADA

Procedimiento

Frie los cacahuates en el aceite de oliva
hasta que se doren.

Agrega jugo de limoén, pimienta y miel.

En un plato, acomoda el kale, col morada,
jitomates y queso panela; bafia con

el aderezo de cacahuate.

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Dificultad: Baja
Rinde 4 porciones

Ingredientes

6 Peras Bosc en gajos
Ya  Pifa en triangulos medianos
1 Cebolla morada en trozos medianos
2kg Lomo de cerdo en cubos
8  Cucharadas aceite
Sal al gusto
Pimienta al gusto
1 Taza arroz super extra V
2 Cebolla blanca
2 Tazas caldo de pollo
1 Taza ejotes troceados
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BROCHETA

Procedimiento

En un palillo largo para brocheta, ensarta una
pieza de pera, pifia, cebolla morada y carne de
cerdo; barniza con un poco de aceite y sazona
con sal y pimienta. Asa las brochetas en una
parrilla hasta que la carne esté cocida.

Mientras tanto, sofrie el arroz y la cebolla en el
aceite restante; cuando comiencen a dorar, inte-
gra el caldo y los ejotes. Tapalo y cuece a fuego
medio por 15 minutos.
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soLo EL 5%
DE LAS ENFERMEDADES
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~ SON GENETICAS;
DEEPAK CHOPRA

De acuerdo con Chopra, solo el 5% de las enfermedades estan de-
terminadas por nuestros genes, y para ello pronto tendremos la tec-
nologia que se conoce como Edicién Genética, con la que se pueden
cortar y pegar genes para curar enfermedades.

El resto de las enfermedades, asi como el proceso de envejecimien-
to se puede sanar o revertir; ésto es posible pero para ello debemos
cambiar la percepcion del cuerpo de ser una estructura fisica a ser
un campo de conciencia, es necesario cambiar la experiencia del
tiempo y replantear el envejecimiento, para lograr tener la biologia de
la juventud y la sabiduria de la experiencia.

Enfatizar la importancia de manejar el estrés, desarrollar la resilien-
cia y la inteligencia emocional, la importancia de practicar medita-
cién, dormir lo suficiente, asi como tener una nutricién adecuada,
y factor clave, estar en armonia con los ritmos bioldgicos, es decir
el ritmo circadiano, el estacional, los ritmos gravitacionales y los rit-
mos lunares: Cuando nuestro cuerpo esta en armonia con los ritmos
césmicos hay menor entropia o cero entropia lo que significa que no
habria envejecimiento extendiendo la esperanza de vida, explica el
experto.

Chopra habla de su reciente investigacion a través de la medicion de
la inflamacion, la actividad de los genes, el rol del nervio vago el cual
es el nervio curativo de nuestro cuerpo, el rol de la respiracion, etc.
“Es un poco complicado pero estaré explicando esto en la Ciudad
de México, es la siguiente frontera de la ciencia, la longevidad de la
vida”, sefiala Chopra.

También nos hablara de la mente y como esta programada en nues-
tros genes y condicionada por la cultura, la religién, la economia y
nuestros antepasados. “La mente es el problema; tenemos que ir
mas alla de ella, pero, ahora que esté en México le ensefiaré a la
gente como se puede ir mas alla de la mente”, comenta Chopra.

Chopra dice que tenemos mentes medievales y capacidades moder-
nas para la guerra, “miren lo que estd pasando en Gaza, miren toda
la violencia que ha ocurrido en México, la violencia en Ucrania, vean
lo que esta pasando en India y Pakistan, en Afganistan, Vietnam,
Corea, y asi sucesivamente, eso es la mente y esa es la mente sepa-
rada, la mente condicionada por la cultura y también por la religion”.

-

Nos habla de la era cientifica que tiene tan solo 500 afios y la era de
la tecnologia, con tan solo 100 afos, pero esta tecnologia que podria
ser increible, esta creando armas nucleares, esta creando veneno
en la cadena alimentaria, contribuyendo al cambio climatico, crean-
do injusticia social y econédmica, entonces Chopra considera que la
tecnologia puede ser divina, cuando es utilizada para los propésitos
correctos, o puede ser diabdlica, puede llevarnos a la extincién.

Chopra considera que la siguiente fase puede ser la era de la evo-
lucion pero necesitamos comprender que la sabiduria no es conoci-
miento, la sabiduria esta mucho mas alla del conocimiento y de la
mente La sabiduria es aquello que puede nutrir la vida y traer paz, ar-
monia y un mundo mas pacifico, justo, sostenible, saludable y alegre
y, esa sabiduria no puede venir de la mente”. Creo, finaliza Chopra
que la proxima era, puede ser la era de la iluminacion.
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DEPORTE

JJ. 00. EN PARIS:
6 BUENAS RAZONES

PARA PLANIFICAR UN VIAJE
A FRANCIA EN 2024

iPrueba conseguida! Paris toma el relevo de Tokio y se convierte
oficialmente en la sede de los Juegos Olimpicos a la espera de aco-
ger el evento en 2024. Juegos innovadores, acogedores, generosos,
ecolégicos... Ya nos imaginamos estando alli. Te mostramos un anti-
cipo de por qué deberias planificar una estancia en Paris durante las
pruebas y celebraciones.

Paris se prepara con gran ambicion, 100 afos después de que se
celebraran en Francia los ultimos Juegos Olimpicos de verano. En
2024, la ciudad quiere responder a las nuevas aspiraciones de los
ciudadanos y, en particular, de las generaciones mas jovenes. Y no
faltan razones para organizar tu estancia en la capital francesa. Te
contamos estas seis.

1 - Deportes olimpicos al pie de los monumentos

Paris quiere que los Juegos se celebren en el corazén de la ciudad,
en sus monumentos, en lugares que evocan tanto su historia como
su futuro. El deporte saldra de los estadios y se invitara a si mismo
donde no se espera: los Campos Eliseos se transformaran en una
gigantesca pista de ciclismo, los Campos de Marte en una pista de
voley-playa, mientras que los Invalidos, el Castillo de Versalles y el
Grand Palais también acogeran competiciones. jImaginate! EI Sena
como piscina, el triatlén bajo la Torre Eiffel... Podras ver una vista
previa del evento con maquetas e imagenes virtuales realizadas para
que tengas un anticipo de lo que te espera. Por supuesto, Paris tam-
bién contara con sus magnificas instalaciones deportivas: el Stade
de France, el Arena Bercy, el Parc des Prince y Roland Garros forma-
ran parte del evento. Preparate para vivirlas de verdad, con grandes
sorpresas en perspectiva.

2 - Juegos Olimpicos innovadores, sostenibles y generosos.

Francia quiere que estos Juegos Olimpicos y Paralimpicos sean in-
novadores y generosos, por eso han sido disefiados pensando en
compartir y en la sostenibilidad. Por ejemplo, Paris tiene previsto
aprovechar al maximo las infraestructuras existentes y construir uni-
camente las instalaciones que la poblacion local realmente necesita.
Con motivo de los Juegos Olimpicos de 2024, Paris apuesta decidi-
damente por la sostenibilidad, compensando las emisiones de car-
bono y favoreciendo las soluciones eco-responsables, especialmen-
te en los ambitos de transporte, alimentacion y energia... Deportes
olimpicos recientemente introducidos como el surf se celebrara en
Tahiti, la escalada, con un programa enriquecido tras una primera
aparicion en Tokio, o el monopatin en la plaza de la Concordia. Como
novedad, por primera vez el breaking, un baile procedente de la cul-
tura hip hop, se vera en unos JJ. OO.

3 - Eventos en toda Francia durante los préoximos juegos olim-
picos.

Aunque Paris sera el gran foco de atencién, también habra sedes en
los cuatro rincones de la Francia continental, e incluso en los territo-
rios de ultramar: Marsella acogera las pruebas de vela, el futbol se
celebrara en Burdeos, Lyon, Saint-Etienne, Niza, Nantes y Marsella

e informativodelabasto.com

(ademas de Paris), el balonmano tendra lugar en Lille, y las pruebas
de surf se celebraran en uno de los lugares mas bellos del mundo, la
ola de Teahupo’o en Tahiti.

4 - Olimpiadas 2024 participativas

Por primera vez en la historia de los Juegos Olimpicos, se organi-
zaran pruebas para el publico en general, que podra participar en
el maratén (en varias distancias, para corredores experimentados
y principiantes, jovenes y mayores, personas con discapacidad y
sin discapacidad) y en el ciclismo de carretera abierto al publico en
general. Los Juegos Olimpicos de Paris 2024 invitan a los espec-
tadores a levantarse de las gradas y vivir el evento en la piel de los
atletas. La promesa de una experiencia inmersiva y de emociones
incomparables para los afortunados que participen.

5 - Una oportunidad unica para descubrir Paris bajo una nueva
luz.

Ademas de descubrir los acontecimientos en lugares excepcionales,
el ambiente al margen de los Juegos promete momentos memora-
bles. Las ceremonias deben estar abiertas al mayor nimero de per-
sonas posible en el corazon de la ciudad. La cultura también estara
en el centro de las celebraciones, que pondra de relieve los jovenes
talentos, las tendencias emergentes, la mezcla de culturas del mun-
do y las contracorrientes. Mas que nunca, es una oportunidad para
planificar una estancia en la capital para asistir a las competiciones
deportivas y descubrir Paris y su region en la emocion de un evento
Unico. En sus marcas, listos...

6 - Entradas juegos olimpicos Paris 2024 para todos.

Por si fuera poco, se pondran a la venta mas de 13 millones de en-
tradas, a partir de 24 euros, y 15 euros para los Juegos Paralimpicos.
En aras de la equidad, el sistema de venta de entradas sera 100%
digital y accesible a todos, en todo el mundo. Un sistema de sorteo
permitira a todos competir en igualdad de condiciones por una entra-
da. Las inscripciones en la plataforma olimpica oficial se abrieron a
finales de 2022. En sus marcas, listos.

FUENTE: Rédaction France.fr.
https://www.france.fr/es/paris/articulo/jjoo-paris-bienvenidos-al-2024



INGREDIENTES:

* 50 ml. Boing de Mango

* 50 ml. Ron Afiejo

* 12ml. Ron Dorado

e Licor de Durazno

e Jugo de 1/2 limén

« 2 cucharadas de azicar glass
Hielo picado

* Fruta para decorar

# PREPARACION:
8 1. En una coctelera introduce @l hielo,

el ron anejo, el ron dor?ry,el jugo
~ de 1/2 liman, el Boing.de Mango,

- el licor de durazno yel aziicar.
» ~ . /

7. Agita muy bigh y sirve en un vaso
_ancho y frio.

" 3. Decora con fruta

Llenamos tu dia con sabor y diversion
iPide tus productos!

Empresa
Socialmente
(55:") il

] LADA SIN COSTO
CIUDAD DE MEXICO 55.51.32.08.56 | v imesnsurcsonmes 800.727.2825 COME BIEN
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NACIONAL

:.POR QUE ES ESENCIAL CONTAR
CON UN SEGURO DE AUTO EN MEXICO?

t)informativodelabasto.com

ANALIZANDO CASOS Y ESTADISTICAS

Manejar en México o en cualquier parte del mundo siempre implica riesgos.
Desde pequefios percances hasta accidentes graves, ningun conductor esta
exento de enfrentar situaciones imprevistas. Pero ;qué tan preparados esta-
mos para afrontar econémicamente estas cotingencias?

® Robo de autos asegurados:

Una cifra alarmante: En el primer semestre de 2023, la Oficina Coor-
dinadora de Riesgos Asegurados (OCRA) report6 el robo de 30,355
autos asegurados en México. Es decir, cada dia, aproximadamente
166 autos asegurados son robados. Sorprendentemente, el 57.3%
de estos corresponde a vehiculos ligeros. Esta cifra, por si sola, re-
salta la vulnerabilidad de los conductores y la necesidad imperante
de contar con una pdliza de seguro.

¢ Siniestralidad: un récord preocupante:

La siniestralidad en autos durante el primer semestre de 2023 alcan-
26 un preocupante 72.6%. Esto implica que, de cada 100 vehiculos
asegurados, alrededor de 73 han presentado algun tipo de siniestro.
Algunas aseguradoras, como Chubb, Afirme y BBVA, registraron ni-
veles aun mas altos, superando el 90%. Estas cifras no solo reflejan
la importancia de contar con un seguro, sino también la necesidad de
que las aseguradoras ofrezcan coberturas integrales que se adapten
a este escenario.

¢ Crecimiento en la industria del seguro automotriz:

Segun la Asociaciéon Mexicana de Instituciones de Seguros (AMIS),
durante el primer trimestre de 2023, la industria del seguro automo-
triz en México experimentod un crecimiento en prima emitida del 24%.
Esta cifra, en contraste con el crecimiento del Producto Interno Bruto
(PIB) que fue del 3.8% durante el mismo periodo, muestra una ace-
lerada dinamica en el sector. Sin embargo, es importante notar que,
a pesar de este crecimiento, la inflacién anual general a marzo de
2023 se situd en el 6.9%.

* indices de la industria y tendencias emergentes:
El indice combinado de la industria durante el primer trimestre de
2023 fue del 98.6%, representando un incremento de 5.2 puntos por-

Aqui te presentamos
un analisis basado
en estadisticas recientes
que enfatizan la importancia
de contar con un seguro
de auto en México.

centuales en comparacién con el primer trimestre de 2022. Este mo-
vimiento se relaciona directamente con un aumento en el indice de
siniestralidad de 7.5 pp. Las causas de este incremento se atribuyen
a las nuevas tendencias de movilidad, que reflejan un aumento en la
frecuencia de siniestros atendidos y en los costos asociados. Esto,
combinado con el contexto inflacionario y problemas de suministro,
agrega mas complejidad al panorama.

¢ La importancia de comparar y elegir el seguro adecuado:

Con el escenario actual, es crucial no solo contar con un seguro de
auto, sino elegir el que mejor se adapte a nuestras necesidades y
presupuesto. Y ahi es donde Rastreator.mx juega un papel esencial.

En Rastreator.mx, puedes comparar todas las coberturas de auto y
seguros de moto, desde particulares hasta transporte privado. Es el
primer comparador con alianzas directas con aseguradoras, garan-
tizando una comparativa real y ajustada al mejor precio.

En tan solo unos minutos, Rastreator.mx ofrece una comparativa de
precios y coberturas con las mejores aseguradoras. Una vez que
encuentres la oferta que mas te conviene, podras contratarla direc-
tamente con la compafiia de seguros, todo desde la comodidad de
tu hogar.

Las estadisticas no mienten. En México, los riesgos asociados a la
conduccién son una realidad que no podemos ignorar. Contar con
un seguro de auto no es un lujo, es una necesidad. Gracias a herra-
mientas como www.rastreator.mx, encontrar la mejor opcién es mas
facil y rapido que nunca.

Las cifras reflejadas en este andlisis buscan crear conciencia en
los conductores sobre la importancia de protegerse y proteger su
patrimonio. Porque al final del dia, la seguridad y la tranquilidad no
tienen precio.
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COMO INVERTIR

INTELIGENTEMENTE:

UN ENFOQUE PRACTICO

Y ACCESIBLE

Por Alejandro Zubiria, experto en finanzas personales.

Los pilares de la inversidn consciente

Antes de sumergirse en el mundo de las inversiones, es esencial

que haga una autoevaluacion basada en varios pilares clave.

1. Establecer objetivos financieros

Antes de realizar cualquier tipo de inversién, es fundamental tener
claridad sobre sus objetivos financieros. ¢ Esta buscando acumular
riqueza para el largo plazo, ahorrar para la educacion o prepararse
para una jubilacion confortable? Tener metas financieras claras y
especificas le ayudara a determinar cuanto necesita invertir y por
cuanto tiempo.

2. Presupuesto y fondo de emergencia

Una buena administracion financiera comienza con un presupues-
to solido. Conozca sus ingresos, gastos y ahorros mensuales para
determinar cuanto puede destinar a inversiones sin afectar su vida
diaria. Ademas, es crucial tener un fondo de emergencia que cubra
de tres a seis meses de gastos. Esto le proporcionara una red de
seguridad financiera para hacer frente a gastos inesperados o pér-
didas de empleo, y evitara que tenga que liquidar sus inversiones
prematuramente.

3. Educacion financiera y tolerancia al riesgo

La educacion financiera es esencial antes de hacer cualquier inver-
sion. Esto incluye comprender diferentes tipos de activos, desde
acciones y bonos hasta bienes raices e inversiones alternativas. En
cuanto a la tolerancia al riesgo, es crucial saber qué nivel de riesgo
esta dispuesto a asumir. Algunas personas prefieren inversiones de
bajo riesgo, mientras que otras estan dispuestas a asumir mas ries-
go en busca de mayores rendimientos. En cualquier caso, encontrar
un equilibrio que se ajuste a su personalidad y objetivos es clave.

4. Rompiendo paradigmas: inversiones para todos

Existe el prejuicio de que las oportunidades de inversién son exclu-
sivas para quienes tienen grandes patrimonios. Aunque es cierto
que ciertas asesorias y niveles de servicio son mas accesibles para
los inversores mas grandes, la era digital ha abierto nuevas puertas.
Ahora, los pequenos inversores también pueden acceder a excelen-
tes oportunidades con requisitos minimos.

Invertir de forma inteligente no es simplemente una eleccion; es una
necesidad imperante para aquellos que buscan asegurar un futuro fi-
nanciero solido y alcanzar metas a largo plazo. En especial para quie-
nes reciben un salario, aprender a gestionar las finanzas y a invertir
de manera efectiva puede ser la diferencia entre un sendero hacia la
prosperidad y un camino lleno de inquietudes financieras.

5. Opciones dentro de su cuenta bancaria

Si recibe su salario en una cuenta bancaria, lo mas probable es que
el dinero depositado esté generando rendimientos minimos. Pero la
buena noticia es que hay mas opciones que un simple depdsito a pla-
zo fijo. Muchas instituciones ofrecen fondos de inversion, pagarés y
certificados de depdsito que pueden proporcionar rendimientos anua-
les considerables, dependiendo de la regién en la que se encuentre.
Normalmente, estas son opciones accesibles en linea o a través de su
ejecutivo de cuenta.

6. Casas de bolsa: mas alla de los bancos

Ademas de las instituciones bancarias, existen casas de bolsa que
permiten abrir cuentas sin requisitos minimos de inversion. Estas pla-
taformas ofrecen cuentas gestionadas basadas en su perfil de inver-
sor o cuentas de autogestion que le permiten decidir en qué tipo de
activos invertir. Desde acciones hasta bonos y fondos de inversion, las
posibilidades son practicamente ilimitadas.

7. Crowdfunding inmobiliario

Para aquellos interesados en el mercado inmobiliario, el crowdfunding
ofrece una forma accesible de invertir en propiedades comerciales.
Esto no le da derechos directos sobre la propiedad, pero le permite
diversificar su cartera y acceder a un mercado que de otra manera
podria estar fuera de su alcance.

8. Criptomonedas

A pesar de su volatilidad, las criptomonedas han emergido como una
opcion legitima de inversion. Hay multiples plataformas reguladas que
facilitan la compra y venta de estas monedas digitales.

9. Compra y venta de bienes muebles

Si tiene un talento para encontrar oportunidades en bienes tangibles
como autos, arte o decoracion, considere la posibilidad de comprar
estos articulos para revenderlos a un precio mas alto.

10. Emprendimiento digital

La revolucion digital ofrece una multitud de oportunidades para crear
y escalar negocios con una inversion minima. Desde el comercio elec-
trénico hasta las aplicaciones de software, la inversion en el ambito
digital puede generar rendimientos significativos.

Conclusién y Recomendaciones

Invertir de manera inteligente no solo es una practica sabia sino tam-
bién necesaria para garantizar una estabilidad financiera futura. Al di-
versificar sus inversiones en funciéon de sus objetivos y tolerancia al
riesgo, usted podra construir un portafolio sélido para el futuro. No
obstante, nunca invierta en algo que no entienda completamente. Ase-
gurese de hacer su debida diligencia, consultar con asesores finan-
cieros y educarse a si mismo para tomar decisiones informadas. El
futuro financiero esta en sus manos, y la forma en que lo maneje ahora
tendra un impacto significativo en su calidad de vida mas adelante.
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LA PAPA CACAHUATES, Y, CREMA
LA PAPA, UN ALIMENTO CLAVE DE C AC AHU ATE pAR A

PARA REACTIVARNOS EN ESTA -
EPOCA DE PANDEMIA HACER TUS RECETAS MAS NUTRITIVAS
Los cacahuates y la crema de cacahuate son de los

Si sientes que durante esta pandemia te has vuelto

alimentos mds completos que existen ya que contienen
carbohidratos saludables, proteinas de calidad, grasas
saludables, antioxidantes potentes, vitaminas
y minerales diversos.

més sedentario, te sientes ansiose y/o has abusado
de alimentos poco nutritives, las papas pueden ser

tus aliadas para que salgas de ese clrculo

AQUI TE DEJO ALGUNAS RAZONES
POR LAS QUE INCLUIR PAPAS EN
TU DIETA ES UNA BUENA IDEA: Integra a los cacahUiates como ese togue
cru]iente, y a la crema de cacahuate como ese
integrador o potendador de sabor en tus recetas
favoritas haciendo intercambios saludables en
ellas, como cambiar el pan molido por trocitos de

cacahuate para encacahuatar en vez de empanizar.

o o e

UNA PAPA MEDIANA UMA PAPA MEDIANA
| LAS PAPAS SON UN E
| ALIMENTO RICO EN CONTIENE 269 DE TE BRIMDARA EL 7%
CARBOHIDRATOS CARBOHIDRATOS | DELAFIBRA PARA
SALUDABLES SALUDABLES Y 39 DE CUIDAR TU SALUD

PROTEINA VEGETAL DIGESTIVA

IDEAS DE RECETAS CON CACAHUATES Y CREMA DE CACAHUATE :

s 38ndwich o toast con pan de grano 0 Ceviche o aguachile con trozos de
entero, crema de cacahuate y fruta cacahuate tostado
——
| s S Salsa de cacahuate con chile " Barras, galletas o palanquetas con
SON UN ALIMENTO AYUDARAN A POy, ':ﬁg:;;‘;g?:ﬁ de arbol y chile guajillo ‘/ ‘P cacahuates o crema de cacahuate
LIBRE DE GRASAS, ’ MAMTEMER LA PRESION CONSTANTEMENTE TAMBIEN TENDRAS
SODIC; GLUTER Y | ARTERIALEAIG UNA ADECUADA DOSIS SACIEDAD POR VARIAS
COLESTEROL | CONTE?E'-R%‘IJSIENTE EL DE VITAMINA Bé HORAS

e L B e B S B MOUSSE DE CHOCOLATE BLANCO
Ve NI o crena D CACAHUATE

v
4,
Ingredientes = y W

2 tazas crema para batir -

1 taza Crema de Cacahuate de Estados Unidos
1 taza chocolate blanco derretido

1 barra de queso crema

% taza blueberries

1 taza Cacahuates de Estados Unidos

1 taza azlicar

Ve taza agua

Preparacién

En una sartén, ponga el agua y azticar; cuando comience a caramelizar, integre los cacahuates y revuelva
sin parar hasta que el azicar se cristalice. Extienda los cacahuates sobre una charola.

Bata la crema y el queso; cuando monte, integre el chocolate blanco de modo envolvente.
Sirva en copas, intercalando capas de mousse y de crema de cacahuate; decore con cacahuates tostados,

menta y blueberries.

Tiempo de preparacién: 30 minutos
Dificultad: Baja
Rinde 8 porciones

FUENTE:

GRUPO PM

bersonalizadas NATA |. ,. www.Pifatalab.com
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FUENTE:
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PRINCIPALES VITAMINAS QUE DEBE
TENER LA DIETA DE MI MASCOTA

M.V.Z Miguel Angel Lépez

Las mascotas forman una parte muy importante de las familias en
términos de convivencia y acompanamiento. Es responsabilldad de sus
Quenos e mantenerlas sanas y bien nutridas para poder optimizar dicha
relacion. Para loarar esto es necesario que visiten regularmente al
medico veterinario para que revise constantemente su estado de salud
v aplique los medicamentos preventivos necesarios (vacunas y
desparasitantes) para ellas; adicionalmente es muv importante
seleccionar junto cor el un alimento que sea el mas adecuado. Para
seleccionar un alimento es muv importante analizar su eriquera tanto
desde e punto de vista de contenido de ingredi-entes. como del analisis
de nutrientes que garantiza. Dentro del llstado de ingredientes. los
quenos de las mascotas buscan fuentes de proteina (res, pollo,
pescado), grasas aceites vegetales y grasas animales), fibras
(salvados, pulpa de remolacha) y por supuesto vitaminas v minerales

GRUPO PM

(‘3 Cont. Net. 17kg 8 é'

-

-
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VENTAS GARANTIZADAS

SIN MINIMO DE COMPRA

ASESORIA TECNICA GRATUITA

DIFERENTES PRESENTACIONES

=
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ENTREGA INMEDIATAATU DOMICILIO

IDEAL PARA HELADOS, COBERTURAS,

- CONFITERIA, FRITURAS.

VITAMINAS

Las vitaminas son un grupo de nutrientes muy importantes que
participan en una gran cantidad de reacciones que suceden

dentro del

organismo;

también

son necesarias para el

funcionamiento de las células del organismeo y su crecimiento y
desarrollo normal. Se dividen en hidrosolubles y liposolubles.

HIDROSOLUBLES

Las vitaminas hidrosolubles, como su nombre
lo indica, se disuelven en agua o en liquidos
acuosos. Este grupo de vitaminas o
conforman las llamadas vitaminas del
complejo B. Su deficiencia puede llevar a
pérdida de peso, diarrea, pelaje hirsuto,
irritacion de mucosas, dermatitis y cansancio y

letargo entre otros muchos sintomas.

La cantidad especifica de cada
vitamina afadida a los alimentos
tiene que ser calculada por los
nutriélogos y veterinarios que los
disefian para lograr un correcto
balance de nutricién y salud es por
eso que no se recomienda el dar

pastillas multivitaminicas a las
mascotas salvo que sean prescritas
por un médico veterinario.

LIPOSOLUBLES

Las vitaminas liposolubles se disuelven en los

tejidos grasos del organismo y son la vitamina

A, D, E y K. Su deficiencia puede llevar a la

mascota a tener una visién deficiente,

problemas de huesos, debilidad y problemas
en |la coagulacién sanguinea.

Como ya se comentd, la salud y
nutricion de nuestros mejores
amigos tiene que estar supervisad
por un médico veterinario y debe
ser acompafada por un alimento
comercial balanceado de calidad
Premium o Super Premium que
contenga el nivel &ptimo de
vitaminas.
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Compra aqui
o en taquilla

Un pargue de diversiones tan grande
- que tiene un Centro Comerci“

Centro Comercial Parque Las Antenas,
Av. Canal de Garay 3278, La Esperanza, CDMX. Sobre Periférico Oriente.



