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REDUCIR

REUTILIZAR RECICLAR

Miles de toneladas de desechos contaminan los rios y mares, producen la liberacién de compuestos a la atmoésfera que contribuyen al calentamiento global y
al agotamiento acelerado de los recursos naturales del planeta. Estos y otros problemas ambientales podrian evitarse o al menos mitigarse a través de las 3'R.
Te invitamos a leer la presente edicidon de Familia Yakult con éste y otros temas relacionados con la disposicidn de los residuos.

Atentamente / Comité Editorial
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Disposicion de los residuos

Es un tema de gran importancia para nuestra salud y el cuidado del medio (corrosivo, reactivo, explosivo, toxico, inflamable o
ambiente, pero antes de continuar es conveniente definir qué son los bioldgico-infeccioso).
“residuos”.

Segun el Diagndstico Basico para la Gestion Integral de los Residuos
(2026), elaborado por la Secretaria de Medio Ambiente y Recursos
Naturales, en promedio cada habitante de México produce diariamente
1076 kilogramos de residuos, es decir, aproximadamente 139,902
toneladas cada dia.

Teresa Sanchez, en su articulo “El destino de la basura: Una mirada a sus
impactos” (2025), menciona cuales son algunos de los efectos de un
manejo inadecuado de la disposicion final de los residuos:

@® Contaminacién del suelo, aire y agua.
@® Emision de gases de efecto invernadero.
@ La presencia de malos olores.

@ Incendios e inundaciones.
@ El daiio a la flora y fauna.

De acuerdo con la Ley General para la Prevencion y Gestion Integral de
los Residuos (2003), se define como un material o producto que se
desecha, ya sea solido, liquido o gaseoso, pero que aun se encuentra
susceptible de ser valorizado o que requiere sujetarse a un tratamiento
o disposicion final.

Dicho de otro modo, es un desecho y en algunos casos, pese a que ya
no es util para el objetivo con el que fue creado, todavia puede tener
un valor, por ejemplo, las botellas de plastico a través del reciclaje.

Sin embargo, existe otro tipo de residuos que requieren de un
tratamiento especial antes de su disposicion final. Asi tenemos a los
residuos peligrosos que poseen alguna caracteristica CRETIB

Por otra parte, la exposicion a ciertos componentes de la basura se
encuentra relacionada con diversas enfermedades, como dermatitis, males
respiratorios, cancer y daios al sistema nervioso, entre otras.
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Las 3'R

Actualmente, la regla de las 3'R constituye la base Reutilizar
fundamental de la sostenibilidad. A continuacién,
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explicamos de manera breve cuales son y en qué — s .
. - ., , Se trata, como su nombre lo indica, de volver a utilizar un producto, ya sea para el mismo

consisten, de acuerdo con informacion de la Secretaria de . - , . .
Bienestar fin original u otro distinto. Para ello, antes de desechar un articulo, piense en los posibles
' usos alternativos que podria darle. De este modo ahorramos recursos y energia. Recuerde,

“tirar las cosas a la basura deberia ser la ultima opciéon” (Secretaria de Bienestar).

Reducir

Por ejemplo, en lugar de tirar la ropa que ya no le queda, puede donarla para que alguien

Al disminuir el consumo de bienes se contribuye a mas pueda reutilizarla.

mitigar su impacto en el medio ambiente. Por ejemplo,

utilizando recipientes o termos para llevar agua a todas ReCiClar

partes, en lugar de comprar botellas desechables.

Hacerlo implica que los residuos se procesen para convertirlos de nueva cuenta en materia
prima para otros productos, asi se ahorran recursos y energia, asi mismo se generan menos
residuos y contaminantes.

La forma mas sencilla de contribuir al reciclado es separando los residuos de nuestras casas
de acuerdo con su naturaleza en plastico, papel, vidrio y metal.

® Para reducir es necesario consumir de manera
responsable y comprar Unicamente lo que se
necesita.

@ Escoger aquellos productos elaborados lo mas
cerca posible (para reducir el gasto energético
del transporte).

® Asegurarse de que el material con el que estan

elaborados se pueda reciclar ue no . , S .
puec . vy a A través de las 3'R podemos disminuir los residuos que son llevados a vertederos o rellenos

presenten un envoltorio excesivo. e - , ; - .- .
sanitarios, asi como el consumo de energia, lo que impacta de forma positiva en el medio

ambiente y nuestra salud.
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Economia circular y las otras 4'R

De acuerdo con la Ley General de Economia Circular Renovar

(2026), ésta se define como un modelo econdmico de
produccién y consumo sostenible, que incluye soluciones
en el sistema que contribuyen a disminuir el impacto
ambiental mediante la permanencia y reintegracion de los
materiales de los productos.

Esto se consigue principalmente a través de las 7'R, de las

cuales ya abordamos reducir, reutilizar y reciclar, asi que
procedemos a describir las otras cuatro, con informacién de
Noelia Manjon en su articulo “7R: Redisefar, reducir, reutilizar,
reparar, renovar, recuperar y reciclar” (2020).

Redisenar

Ahora, desde la primera etapa del proceso, el disefio de los
productos toma en cuenta las consecuencias al medio
ambiente y la funcionalidad comparte protagonismo junto a la
sostenibilidad. Por ejemplo, se utilizan materiales reciclables.

Reparar

Se trata de alargar la vida util de los productos a pesar de que se hayan
estropeado. Reparar es casi siempre mas barato que comprar, asi
ahorramos materias primas, energia y dinero, ademas de reducir los

residuos.

Significa actualizar u optimizar un producto anticuado para darle una nueva vida util en
lugar de desecharlo. Por ejemplo, a veces las computadoras que consideramos obsoletas
solo necesitan un componente para funcionar nuevamente.

Recuperar

Si bien la recuperacion de materiales forma parte importante del proceso de reciclaje, va
mas alla. Por ejemplo, extrayendo componentes de un objeto para reutilizarlos o incluso
obtener energia a partir de estos.

La economia circular surge como una
respuesta a la economia lineal
tradicional, en la que el
proceso sigue una linea
recta de extraccion,
produccion, uso y
desecho. Su objetivo es
crear un ciclo donde se
reduzca al minimo la
explotacion de los
recursos y la eliminacion
de residuos.
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Microplasticos en la salud humana

o

Los microplasticos son pequefias particulas plasticas de menos de 5 mm de agua contaminados, la inhalaciéon de particulas suspendidas en el aire y
diametro, que han emergido como una amenaza significativa, tanto para el en menor medida, el contacto directo con productos que contienen
medio ambiente como para la salud humana, asi lo comenta la Dra. Liliana microplasticos, como los productos de envases de alimentos y los otros
Maria Pop, en su articulo “Impacto de los microplasticos en la salud que ya habiamos mencionado.

humana: Riesgos emergentes y estrategias para mitigar su efecto” (2025).

De acuerdo con Zar Soe Thin en el articulo “Impacto de los microplasticos
en el microbioma intestinal humano” (2025), las microparticulas pueden
alterar las funciones de la microbiota intestinal, entre ellas, la produccién de
acidos grasos de cadena corta, alteran las funciones metabdlicas y modulan
las vias inmunitarias, contribuyendo a enfermedades intestinales, sindrome
metabdlico e inflamacidn crénica.

Estas particulas se originan a partir de la degradacién de plasticos mas grandes,
productos de consumo, son fabricadas directamente para su uso en cosméticos,
pastas de dientes, o textiles sintéticos, o envases de alimentos, entre otros.

Debido a su tamario, los microplasticos han sido detectados en diversos
entornos, incluidos los océanos, el suelo y alarmantemente en agua potable y -2

alimentos. ."

La ingesta de microplasticos puede disminuir la cantidad de
bacterias beneficiosas presentes y alterar la microbiota intestinal, las
bacterias en los alimentos fermentados pueden mejorar cierta
inflamacion que los microplasticos promueven en nuestro sistema.

Su pequeia talla facilita su transporte a través de diferentes ecosistemas,
donde se acumulan en el agua, aire y suelo. La exposicion humana a los
microplasticos ocurre principalmente a través de la ingestidn de alimentos y
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Biorremediacion

El mundo ha presenciado una rapida industrializaciéon y un drastico
incremento en su numero de habitantes, eventos que han traido

consigo un aumento critico en los niveles de contaminantes sélidos y Cuando hablamos de remediacion nos referimos al concepto de estrategias y
liquidos, tanto en los suelos como en los cuerpos acuiferos de nuestro medidas que se deben aplicar en un sitio contaminado con el fin de eliminar o
planeta, asi lo comenta Oscar Viveros en la publicacion “Bacillus: reducir contaminantes hasta niveles considerados seguros para la salud y el
Microorganismos versatiles para la biorremediacion del suelo” (2024). medio ambiente.

Las técnicas conocidas como biorremediacion consisten en el uso de
organismos vivos (bacterias, hongos, algas y plantas), para degradar, neutralizar,
transformar o remover los contaminantes del ambiente (suelo, agua o aire).

Las bacterias del género Bacillus son microorganismos que poseen una notable
resistencia a factores adversos, como altas temperaturas, pH extremos y radiacién
ultravioleta.

Estas bacterias son reconocidas por su contribucion en la degradacion de
compuestos téxicos en el suelo, actuando como agentes de descomposicién de
contaminantes organicos, como hidrocarburos, metales pesados y herbicidas.

Compuestos quimicos derivados del petroleo, actividades
industriales y ganaderas, residuos domésticos y agroquimicos,
son los principales agentes que provocan la contaminacion de
nuestros suelos.

La contaminaciéon trae consigo problematicas como la
disminuciéon en la productividad agricola, reduccién de la
seguridad alimentaria y dafio a micro y macroorganismos
que se encuentran en contacto directo con el suelo, ya que el
95% de la produccién de alimentos depende del suelo.

Si bien aun hay muchos obstaculos por superar en el desarrollo de estrategias
efectivas para la remediacion bioldgica, los avances cientificos y tecnolégicos
continuos ofrecen nuevas evidencias para aprovechar su potencial.
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Plasticos biodegradables

Algunos plasticos son biodegradables y otros no, asi lo menciona
la Dra. Sandra Pascoe Ortiz en su publicacion “¢El plastico que
utilizas en verdad es biodegradable o solo degradable? (2022).

Comenta que el término “biodegradable” se utiliza para los
materiales que por accion de microorganismos o el medio
ambiente, son descompuestos en otras sustancias que se
incorporan a la naturaleza.

Generalmente, son los plasticos producidos con materias primas
renovables provenientes de plantas u organismos, aunque no
necesariamente tienen que proceder de estos, ya que también
existen plasticos sintéticos que son biodegradables.

Conocer si el plastico que contiene un producto es
biodegradable contribuye a saber que puede ser reciclado, por
ejemplo, las bolsas para acarreo, aunque es una mejor practica
llevar nuestra propia bolsa para no usar las de plastico.

Ademas, cuando estos materiales no se descomponen, tienen las
mismas consecuencias que sus contrapartes no biodegradables:
Contaminan los ecosistemas y habitats, asimismo contribuyen a
la creciente crisis de la contaminacion por plasticos.
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Los ODS

Los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) son un plan para  Grupo Yakult ha mantenido un enfoque de salud y bienestar para la
conseguir un futuro sostenible para todos, seglin la Organizacién  sociedad, realizando investigacién cientifica y desarrollando
Mundial de la Salud en la publicacién “Objetivos y metas de  productos con bacterias probidticas con efectos benéficos a la
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desarrollo sostenible” (2020). salud \

Este plan constituye 17 objetivos para transformar el mundo, los ~ El frasco de Yakult y Soful LT para beber son elaborados con
cuales se interrelacionan entre si e incorporan los desafios globales ~ poliestireno grado alimenticio y se hizo el esfuerzo para que en e

a los que el mundo se enfrenta dia a dfa, como la pobreza, la cada frasco se identificara el tipo de plastico que es para & ==S=028
desigualdad, el clima, la degradacién ambiental, la prosperidad, la  facilitar su reciclaje. xfﬁ?&‘ i

paz y la justicia. Estos objetivos se planean cumplir para el afio 2030.

Para la compaiiia el compromiso es constante con el medio
ambiente y el bienestar de las personas en todo el mundo, asi
como buscar la prevencidn en salud y mejora de la calidad de vida.

® Fin de la pobreza @ Produccion y consumo
responsable
® Hambre cero
@ Accion por el clima
® Salud y bienestar
® Vida submarina
® Educacion vy calidad
® Vida de ecosistemas
® lgualdad de género terrestres
® Agua limpiay ® Paz, justiciae
saneamiento instituciones
solidas
® Energia asequible y
no contaminante ® Alianzas para
lograr los

® Trabajo decente y objetivos
crecimiento econémico

® Industria, innovacion
e infraestructura A s s s 8 4 oo on B oon o B R 8 Ko a Ao bon B8

® Reduccién de las
® Ciudades y comunidades




Para toda la familia
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Los probiéticos
pueden ayudar a.

-« Promover

el movimiento
peristaltico

Mejorar

la digestion

Estimular Contribuir
el sistema a la reduccion
inmunolégico de sustancias

toxicas ‘

Los movimientos peristalticos o peristalsis
son aquellos que realiza el intestino para
trasladar el bolo alimenticio por todo el
conducto intestinal.

El intestino puede ver afectado dicho
movimiento si es que una persona
consume poca fibra y agua, ademas de
realizar poco ejercicio; mientras que, en
contraparte, consume una alta cantidad
de harinas, carnicos y alimentos
ultraprocesados. Con esto el
estrenimiento puede presentarse
afectando la salud a corto y largo plazo.
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Gy /(7 Lactupeitlus, NS
caser Shirota

es considerado un probiético
Exclusivo de la marca Yalkult

-

Mantener el

El consumo diario de Lactobacillus
casei Shirota estimula el peristaltismo,
mejorando el transito de la materia
fecal y con ello promoviendo la salud
intestinal.

Siguenos en nuestras redes sociales
Biodiversidad y

salud humana,

%ﬁﬁ@“ e relacionan?
R St i .

gk .
@g:';:i-&%,, R 0000000000000 0000000000°



10

Familia Yakult

Para toda la familia

Ya se encuentra en
nuestro sitio web

la edicion numero 13 del boletin
“Enlaces de Salud”

el cual incluye interesantes temas sobre la
microbiota y los probioticos.

¢Te gustaria recibir tu revista

EamiliapYakulx k]
mes directamente en tu
correo electronico?

Solo tienes que suscribirte a

a nuestro Newsletter:
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Consume el : § Lava el FRASCO y la : :
PRODUCTO (N TAPA con poca agua [
Il Y deja que se sequen [

Deposita el FRASCO
y la TAPA en algin
bote o bolsa




Jugando y aprendiendo
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Diviértete mientras cuidas

el medio ambiente

Yakuamigo, Ste gustaria hacer tu propio juego de
boliche, carrito de carreras o cuerda para saltar?

...Y lo mejor de todo es que puedes elaborarlos
con frascos vacios de Yakult y Soful LT.
Asi te diviertes y cuidas d Jd
el medio ambiente.

Solo tienes que

sequir el QR: W




www.yakult.mx
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El Lactobacillus

es considerado un probiotico
exclusivo de la marca

Yakult




