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El fortalecimiento de 
nuestras raíces es clave 
para construir una so-
ciedad con identidad y 
orgullo”.

Baltazar Narciso
Presidente Municipal  

de Xiutetelco.
Con liderazgo de Karla Martínez

LA FERIA TEZIUTLÁN 2025

ARRANCA 
CON ÉXITO 

•  Ante más de 4500 asistentes
•  Inauguran Expo Ganadera de 
Teziutlán 2025, con rehabilitación 
del recinto, que mejoraron condicio-
nes para recibir a ganaderos y visi-
tantes

Pase a las Págs. 2 y 3

“La Feria Teziutlán es reflejo de 
nuestra identidad y un motor que 
impulsa la economía local. Gracias 
por hacer de esta noche un arran-
que inolvidable”.

Karla Martínez
Presidenta Municipal de Teziutlán.
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TEZIUTLÁN, PUE.- 

Bajo el liderazgo de la 
presidenta municipal 
Karla Martínez, la Fe-

ria Teziutlán 2025 inició con 
un éxito rotundo al registrar 
un lleno total con la asisten-
cia de más de 4,500 personas 
en su jornada inaugural. El 
evento destacó por su impe-
cable organización, ambiente 
familiar y una noche vibrante 
con la presentación estelar del 
grupo internacional Piso 21, 
que hizo vibrar al público con 
su talento y energía.

Durante su intervención, 
la alcaldesa Karla Martínez 
agradeció la confianza de los 
teziutecos y visitantes, subra-
yando el valor de esta feria 
como un punto de encuentro 

para la cultura, la tradición y 
la convivencia.

“La Feria Teziutlán es refle-
jo de nuestra identidad y un 
motor que impulsa la econo-
mía local. Gracias por hacer 
de esta noche un arranque in-

olvidable”, expresó.
El evento marcó el comien-

zo de una edición que promete 
seguir consolidando a Teziut-
lán como uno de los destinos 
más atractivos del estado du-
rante la temporada ferial. Bajo 
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Servicios

(233) 135 90 48

Ubicación: Calle 5 sur 1130, col.
 El Carmen, Zaragoza, Puebla

Horario: Lunes a Domingo
Atención las 24 hrs.

•Desintoxicación y tratamiento de 
adicciones
•Psicología y psiquiatría
•Consejeros especializados en adicciones
•Terapia grupal e individual
•Talleres y actividades terapéuticas
•Activación física y deporte
•Retiros espirituales y meditación
•Medicina general y atención las 24 horas del
día

FUNDACIÓN 
SAN FRANCISCO
DE ASÍS
¿Estás luchando contra las
adicciones o necesitas ayuda
para superar un momento difícil?
Fundación San Francisco de Asís,
te ofrecemos un espacio seguro y
acogedor para recuperar tu salud
y bienestar.

(233) 130 07 86

(225) 102 29 18

Fundación San
Francisco de Asís 

Con liderazgo de Karla Martínez

Arranca con éxito la Feria Teziutlán 
2025 ante más de 4,500 asistentes
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LOCAL 03

el lema “Tradición, Magia y 
Alegría”, la feria ofrecerá du-
rante los próximos días una 
amplia variedad de actividades 
culturales, artísticas, gastronó-
micas y musicales para toda la 
familia.

Con este exitoso inicio, el go-
bierno municipal encabezado 
por Karla Martínez reafirma 
su compromiso con la promo-
ción del desarrollo turístico y 
la convivencia comunitaria en 
un entorno seguro y festivo.
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TEZIUTLÁN, PUE.- 

Este domingo se 
inauguró la Expo 
Ganadera de 

Teziutlán 2025, encabe-
zada por la presidenta 
municipal Karla Victoria 
Martínez Gallegos, quien 
destacó la importancia 
del campo y las tradicio-
nes del municipio.

En su intervención, 
el organizador Miguel 
Ángel Rendón agradeció 
al Ayuntamiento por la 
rehabilitación del re-
cinto, que ahora cuenta 
con mejores condiciones 
para recibir a ganaderos 
y visitantes.

La Expo Ganadera 
ofrecerá exhibiciones 
de ganado y actividades 
para toda la familia, rea-
firmando su papel como 
espacio clave para el 
desarrollo agropecuario 
de la región.

Inauguran Expo Ganadera 
2025 con recinto rehabilitado
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• HUEYAPAN SE TRANSFOR-
MÓ EN SU CAMPO, CONEC-
TIVIDAD Y APOYOS ORTOPÉ-
DICOS

TEZIUTLÁN, PUE.- 

El presidente municipal 
Alfonso Lino Pozos, 
acompañó al Gober-

nador  Alejandro Armenta en 
su reciente visita en la entrega 
directa de apoyos que fortale-
cen a nuestro municipio como 
parte de una visión integral de 
transformación.

Hueyapan recibió impor-
tantes beneficios a través de 
los siguientes programas:

TRANSFORMACIÓN DEL 
CAMPO POBLANO

Con 183 beneficiarios que 
fortalecerán su productividad 
y sustento familiar.

OBRA COMUNITARIA
Impulsando la organización 

ciudadana a través del respal-
do a 8 comités locales.

BECAS DE CONECTIVI-
DAD PARA EL BIENESTAR

Brindando acceso a herra-
mientas digitales para fortale-
cer la educación.

APOYOS ORTOPÉDICOS
Con 22 acciones que mejo-

ran la movilidad y calidad de 
vida de personas con discapa-
cidad.

En agradecimiento, se en-
tregó al Gobernador un saco 

elaborado 100% en lana, bor-
dado con hilos teñidos natu-
ralmente, una pieza que re-
presenta el trabajo artesanal 
y el legado cultural de nuestro 
municipio.

Desde Hueyapan, reconoce-
mos y valoramos el respaldo 
del Gobierno del Estado hacia 
nuestras localidades.

“Seguiremos trabajando de 
la mano, con responsabilidad, 
transparencia y visión de futu-
ro” dijo el alcalde de Hueyapan.

“Desde Hueyapan, reconocemos y 
valoramos el respaldo de Armenta”



6 LUNES 28 DE JULIO DE 2025 7LUNES 28 DE JULIO DE 2025
REGIONAL06

• TAMBIÉN SE REALIZÓ UNA 
PLÁTICA SOBRE LA “BANCA 
DE LA MUJER”, QUE IMPUL-
SA EL EMPRENDIMIENTO A 
TRAVÉS DE CRÉDITOS ACCE-
SIBLES Y ASESORÍA ESPECIA-
LIZADA.

TENAMPULCO, PUE.- 

Cientos de habitantes se 
inscribieron al Progra-
ma Federal de Leche 

Bienestar, anteriormente co-
nocido como Liconsa, quienes 
beneficiarán de este programa 
que les permitirá acceder a le-
che en polvo de alta calidad y 
bajo costo.

La titular estatal del progra-
ma, Paola Ruiz, reconoció la 
alta participación de las fami-
lias de Tenampulco y el com-
promiso del Ayuntamiento 
con el desarrollo social. Ade-
más, se llevó a cabo una char-
la informativa dirigida a las 
mujeres emprendedoras del 
municipio, donde se presen-
taron las oportunidades que 

ofrece el programa “Banca 
de la Mujer”, que impulsa el 
emprendimiento femenino a 
través de créditos accesibles y 

asesoría especializada.
El Gobierno Municipal re-

afirmó su compromiso de se-
guir trabajando en beneficio 

de las familias, gestionando 
programas que mejoren su ca-
lidad de vida y fortalezcan el 
desarrollo económico y social 

de Tenampulco. Este evento 
es un paso importante hacia 
el bienestar y desarrollo de la 
comunidad.

Llega leche de bienestar 
a Tenampulco 
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• “ORIGINARÍA”, ES UNA MUESTRA DE 
CINE QUE RESIGNIFICA Y VISIBILIZA A 
NUESTROS PUEBLOS INDÍGENAS

ZACAPOAXTLA, PUE.- 

El municipio de Zacapoaxtla for-
ma parte del mapa de las ciuda-
des culturales más importantes 

de nuestro país, por ello formó parte 
de la Primera Muestra de Cine en len-
guas originarias denominada “Origi-
naria”, organizada por la Secretaría de 
Cultura Federal, así como la Secretaría 
de Arte y Cultura de Puebla.

Las cintas fueron producidas por el 
Programa de Fomento al Cine Mexi-
cano (FOCINE), el Instituto Mexica-
no de Cinematografía (IMCINE) y la 
Red de Investigación de las Américas 
(ARENET) y este sábado 26 de julio, 
dos producciones fueron presentadas 
en el salón Venustiano Carranza del 
Palacio Municipal de Zacapoaxtla.

Greta de León, Directora Ejecutiva 
de ARENET y Saúl Atototzintle Jimé-
nez Director de Arte y Cultura de Za-
capoaxtla, señalaron que “Originaría”, 
es una muestra de cine que resignifica 
y visibiliza a nuestros pueblos indíge-
nas, forma parte de los esfuerzos del 
gobierno federal para preservar nues-
tras lenguas autóctonas.

Esta muestra es una celebración 
audiovisual de las voces, lenguas y te-
rritorios que conforman la riqueza 
cultural de los pueblos originarios de 
México, con filmes hablados en ná-
huatl, mixteco, totonaco, tepehua, oto-

mí, zapoteco, entre otras lenguas.
Saúl Atototzintle señaló que con esta 

distinción, Zacapoaxtla consolida su 
imagen cultural a nivel estatal y na-
cional y refuerza el compromiso del 
Presidente Municipal Margarito Ro-
jas Parra, por enriquecer la cultura de 
este municipio a través de proyectos 
de nivel nacional como esta Muestra 
de Cine.

REGIONAL 07

Zacapoaxtla, sede de 
Muestra de Cine en 
lenguas originarias  
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TA M B I É N  S E  A P R O B A R O N 
PROPUESTAS LEGISLATIVAS EN 
M AT E R I A  D E  E D U C AC I Ó N , 
S A L U D ,  D E S A R R O L L O 
ECONÓMICO E IGUALDAD DE 
GÉNERO

PUEBLA, PUE.- 

Co n  l a  fi n a l i d a d  d e 
garantizar el uso segu-
ro de internet para las y 

los estudiantes de la entidad, el 
Congreso del Estado avaló el 
acuerdo para exhortar a la 
S e c r e t a r í a  d e  E d u c a c i ó n 
Pública del Estado a que, en 
coordinación con la Policía 
Estatal Cibernética, imple-
mente acciones de capacita-
ción para docentes, así como 
protocolos de prevención, aten-
ción y denuncia en materia de 
sexting y violencia digital.

Con este acuerdo se preten-
de evitar que niñas, niños y ado-
lescentes compartan videos y 
fotografías de situaciones pri-
vadas, en el ciberespacio, que 
pudieran ser utilizadas por 
ciberdelincuentes para come-
ter actos de acoso sexual, trata 
de personas o suplantación de 
identidad, entre otros.

Asimismo, las y los diputa-
dos de la LXII Legislatura apro-
baron el acuerdo para exhortar 
a la Secretaría de Educación 

Pública y a la Secretaría de 
Salud para que, en coordina-
ción con los Ayuntamientos y 
los Concejos Municipales del 
Estado, implementen campa-
ñas de concientización y pre-
vención de las autolesiones, 
también denominadas "cut-
ting",  dirigidas a madres, 
padres, tutores y docentes. 
Esto con la finalidad de pro-
porcionar la orientación nece-
saria y, en su caso, la atención 
oportuna a los casos de niñas, 
niños y adolescentes que pre-
senten este tipo de conducta 
autolesiva.

Por otra parte, el Pleno del 
Congreso avaló el acuerdo para 
exhortar a la Secretaría de Arte 
y  Cultura,  así  como a los 
Ayuntamientos y Concejos 
Municipales, para que imple-
menten programas y activida-
des artísticas y culturales que 

fomenten la participación de la 
comunidad LGBTIQ+, con el 
fin de contribuir a la construc-
ción de una sociedad más justa, 
inclusiva y equitativa.

De igual manera, se aprobó 
el acuerdo para exhortar a la 
S e c r e t a r í a  d e  E d u c a c i ó n 
Pública a que, en coordinación 
con la Secretaría de Salud, dise-
ñen e implementen protocolos 
de atención inmediata de emer-
gencias médicas en el entorno 
escolar y otorguen capacita-
ción al  personal docente, 
directivo y administrativo, con 
el objeto de evitar o minimizar 
daños en situaciones de riesgo.

En más del orden del día, el 
Pleno del Congreso del Estado 
aprobó el acuerdo para exhor-
tar a la Procuraduría Federal 
del Consumidor Delegación 
Puebla, a que vigile que las 
casas de empeño en la entidad 

se encuentren debidamente 
inscritas en el Registro Público 
de Casas de Empeño.

Durante sus intervenció-
nes, las diputadas Modesta 
Delgado Juárez y Angélica 
Alvarado Juárez refirieron que 
esto permitirá que las casas de 
empeño rindan un reporte 
mensual de los actos o hechos 
que estén relacionados con las 
operaciones que realizan.

Asimismo, las y los diputa-
dos de la LXII Legislatura ava-
laron el acuerdo para exhortar 
a los Ayuntamientos y a los 
Concejos Municipales para 
que realicen los trámites nece-
sarios y destinen los recursos 
humanos, materiales y finan-
cieros para la operación de los 
servicios de ambulancias y de 
protección civil municipales. 
Así como a la Secretaría de 
Salud del Estado para que, en el 
ámbito de su competencia, veri-
fique el cumplimiento de las 
Normas Oficiales Mexicanas 
en la materia.

En el punto 10, el Congreso 
del Estado aprobó el acuerdo 
para exhortar a las dependen-
cias de la Administración 
Pública del Estado y a los 
Ayuntamientos y Concejos 
Municipales para que imple-
menten y fortalezcan acciones 
que garanticen el derecho a la 

lactancia materna y fomenten 
la instalación de lactarios.

Ta m b i é n ,  e l  P l e n o  d e l 
Congreso avaló el acuerdo para 
exhortar a la Secretaría de 
Salud del Estado a que, de 
manera coordinada con los 
Ayuntamientos y los Concejos 
Municipales, implementen y 
fortalezcan las jornadas inte-
grales de salud garantizando el 
bienestar de las personas adul-
tas mayores.

Igualmente, las y los dipu-
tados de la LXII Legislatura 
aprobaron el acuerdo para 
exhortar a la Secretaría de 
Salud del Estado a que amplíe 
la difusión del panorama epi-
demiológico del virus de inmu-
nodeficiencia humana (VIH) y 
del síndrome de inmunodefi-
ciencia adquirida (SIDA), con 
el fin de implementar y refor-
zar campañas permanentes de 
información, sensibilización y 
prevención que promuevan 
una cultura de salud sexual.

Finalmente, avalaron el 
acuerdo para exhortar a la 
Secretaría de Salud, en coordi-
nación con la Secretaría de 
Educación Pública, para que 
implementen campañas de 
concientización sobre la dona-
ción de órganos y tejidos, prin-
cipalmente en el sector educa-
tivo.

Fortalecer acciones contra sexting y violencia digital
AVALA CONGRESO ACUERDO PARA
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E N  E L  P A R Q U E  D E  L A 
COLONIA AQUILES SERDÁN 
D E  L A  C A P I T A L ,  S E 
R E H A B I L I T A R O N 
VIALIDADES Y SE ATENDIÓ A 
MUJERES VÍCTIMAS DE 
V I O L E N C I A ,  P E R S O N A S 
A D U LT A S  M A Y O R E S  Y 
SOLICITUDES VECINALES.

PUEBLA, PUE.- 

En bicicleta, el gober-
nador de Puebla, 
A l e j a n d r o 

Armenta, recorrió calles de 
la ciudad hasta llegar al par-
que de la colonia Aquiles 
Serdán para supervisar 
directamente las necesida-
des de la comunidad y enca-
bezar la faena comunitaria 
con atención integral, una 
e s t r a t e g i a  q u e  m e z c l a 
infraestructura, seguridad y 
cercanía ciudadana.

Durante el  trayecto, 
Alejandro Armenta habló 
con vecinas y vecinos, aten-
dió solicitudes personales y 
constató el estado del pavi-
mento, guarniciones, jardi-
n e s  y  a l u m b r a d o . 
Automovilistas lo saluda-
ron con sorpresa y recono-
cimiento al verlo en dos rue-
das, sin protocolo excesivo y 
con una camiseta conme-

morativa de la marca “Pue-
bla Cinco de Mayo”

“Puebla enfrentó años de 
abandono; sin embargo, hoy 
existe un firme compromiso 
con su transformación. Se 
establecerán cuatro equi-
pos permanentes de maqui-
naria en la capital, además 
d e  i n c o r p o r a r  n u e v o s 
vehículos para llevar a cabo 
la rehabilitación constante 
de sus vialidades” anunció 
el mandatario al presentar 

e l  e q u i p o  d e st i n a d o  a l 
P r o g r a m a  E s t a t a l  d e 
M a n t e n i m i e n t o ,  q u e 
empleará tecnología de reci-
claje de asfalto.

L a  j o r n a d a  i n c l u y ó 
bacheo con maquinaria 
pesada, poda de árboles, pin-
ta de guarniciones y una fae-
na de seguridad comunita-
ria. También se ofreció aten-
ción personalizada a casos 
sensibles. Una mujer de la 
tercera edad fue canalizada 

a una Casa Carmen Serdán, 
donde el gobernador expli-
có personalmente el apoyo 
que recibiría. Otra ciudada-
na recibió ayuda para cos-
tear medicamentos para 
atención de su familiar.

A l e j a n d r o  A r m e n t a 
insistió en que la obra públi-
ca no basta sin obra huma-
na: “De nada sirve un bule-
var si la gente está descalza. 
Necesitamos cuidar a las 
personas, proteger a las 
mujeres, atender la salud y 
fomentar el deporte como 
política de Estado”

La jornada contó con la 
participación del presiden-
te municipal José Chedraui, 
regidores, secretarios esta-
tales y municipales, así 
como de poblanas y pobla-
nos interesados en el mejo-
ramiento y atención de la 
ciudad y estado.

Por su parte el presiden-
te municipal, José Chedraui 
destacó que “el gobernador 
pone el ejemplo trabajando 

desde el territorio” y reiteró 
el compromiso de su gobier-
no para colaborar con el 
Estado y la Federación en 
favor de la seguridad, lim-
pieza y bienestar urbano.

La secretaria de Deporte 
y  J u v e n t u d ,  G a b y  “ L a 
Bonita” Sánchez, subrayó la 
importancia de estas activi-
dades comunitarias como 
herramienta de cohesión 
social. “Que las y los visitan-
tes vean que Puebla está lim-
pia, bonita y viva. Eso tam-
bién es seguridad” afirmó.

CON VISIÓN INTEGRAL Y SEGURIDAD

Alejandro Armenta impulsa 
faena comunitaria
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Se venden 2 casas en
Atempan, Puebla
AMUEBLADAS A PARTIR 
DE ENERO 2025

Terreno 102 M2
Construcción 130 M2
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el tigre
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PALABRAS VARIAS
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Vanessa Bauche y los 
sentimientos que le 

despertó trabajar con 
Gael García Bernal en 

"Amores perros": 
"¿cómo no te vas a 

enamorar?"
anessa Bauche reconoce que, al tra-V bajar con Gael García Bernal, un 
joven lleno de talento y pasión por la 

actuación, experimentó un cierto enamora-
miento en las tres semanas de filmación que 
conllevó grabar las escenas de Susana y 
Octavio, sus personajes en "Amores perros".

En entrevista con el "Burro" Van Rankin, 
la actriz describió a Susana, el papel al que le 
dio vida en la ópera primera de Alejandro 
González Iñárritu, como el personaje que le 
cambió la vida y la internacionalizó como 
actriz.

Van Rankin no perdió la oportunidad de 
preguntarle si, durante el rodaje, llegó a expe-
rimentar sentimientos por su compañero de 
reparto y, si bien, en principio, Vanessa 
bromeó, expresando que Gael le había dejado 
el corazón roto, después, reconoció que se sin-
tió cautivada por el actor.

"(Me dejó) el corazón roto, no, no es cier-
to...", dijo entre risas.

"¿No te enamoraste, verdad?", la cuestio-
nó Burro.

"De mi vida privada no hablo", contestó 
con una sonrisa delatadora.

Así, Vanessa recordó que García Bernal 
era un joven que dejó su zona de confort, lue-
go del éxito que supuso la novela que protago-
nizó en su infancia, "El abuelo y yo", y prefirió 
seguir preparándose en el extranjero, pese a 
las dificultades que pudieran presentarse en 
el camino.

Tu mundo social se amplía y 
alguien clave aparece con 
ganas sinceras de ayudarte. 
Aceptar esa colaboración 
será el inicio de nuevas 
vivencias que te enriquece-
rán profundamente. Al 
abrirte, cambias también 
tu forma de ver las cosas. 
Sentirás alegría real al 
compartir desde otro lugar.

A u n q u e  s e a  d o m i n g o, 
sentirás la necesidad de 
avanzar y dejarás el ocio en 
pausa para enfocarte en tus 
metas. Al conectar con 
fuerzas internas y activar 
recursos compartidos, 
potenciarás tus logros. Tu 
instinto será guía firme 
h a c i a  o p o r t u n i d a d e s 
concretas  en el  plano 
profesional.

Se abren caminos que antes 
p a r e c í a n  b l o q u e a d o s . 
Sientes una claridad nueva 
que te permite soltar el 
esfuerzo y entrar en un 
estado más calmo.  Te 
proyectas hacia un futuro 
c o n  v í n c u l o s  a l e g r e s , 
generosos y protectores. 
Deja que la serenidad guíe 
tu paso hacia lo nuevo.

E n  t u  v i d a  í n t i m a  t e 
mostrarás más abierto y 
dispuesto a explorar con 
calidez y deseo renovado. 
La conexión se volverá 
i n s t i n t i v a ,  h e c h a  d e 
caricias, masajes y ternura. 
Descubrirás que, al cuidar 
tu propio cuerpo, también 
c r e a s  c o n fi a n z a  p a r a 
compartir placer con el 
otro.

Notarás una actitud más 
receptiva en quienes te 
rodean y surgirán vínculos 
con mejor sintonía. Esto se 
dará porque tú también 
estarás  más abier to y 
generoso. Al salir de tu 
reserva, descubrirás que 
mostrarte tal cual eres 
favorece los lazos y te 
enriquece.

Enfrentaras el día con 
energía enfocada y prácti-
ca. Las tareas que realices 
t e  b r i n d a r á n  o r d e n  y 
estabilidad. Si quieres 
mejorar tu bienestar, los 
estiramientos suaves y la 
respiración consciente 
serán aliados. Hoy com-
prendes que cuidar tu 
cuerpo también eleva tu 
ánimo.

Hallas un remanso en tu 
interior que te permite 
cerrar una etapa con paz y 
satisfacción. Culminas algo 
importante sabiendo que 
diste lo mejor. Surge una 
comprensión más amplia 
del propósito detrás de tus 
actos. Una gratitud serena 
se instala en tu alma como 
recompensa.

Te darás permiso para 
disfrutar y reconectar con 
lo que te gusta de verdad. 
Las actividades recreativas 
t e  n u t r i rá n  e l  a l m a  y 
atraerán personas afines. Si 
convives con niños, jugar 
con ellos te traerá alegría 
genuina. Hoy el placer y la 
ternura van de la mano.

Organizas tus asuntos 
f a m i l i a r e s  c o n  m á s 
confianza.  Tu  energía 
generosa te posiciona 
como proveedor dentro del 
e n t o r n o .  S i e n t e s  q u e 
cuentas con lo necesario 
para cuidar a los tuyos. Es 
un momento fértil para 
enraizarte y cultivar hogar 
desde la presencia,  la 
entrega y la calidez.

Resurgen tus ganas de 
aprender y explorar ideas. 
Leer, investigar o escribir te 
c o n e c t a rá  c o n  t u  vo z 
interior. También querrás 
compartir tu mirada y abrir 
c o n v e r s a c i o n e s  m á s 
significativas. Animarte a 
contar tu historia puede 
inspirar a otros y ayudarte a 
ordenar tus sensaciones.

E s  u n  b u e n  d í a  p a r a 
enfocarte en tu economía y 
dejar el ocio para otro 
momento. La clave estará 
en administrar mejor tus 
r e c u r s o s  y  d e t e c t a r 
oportunidades. El universo 
te ofrecerá oportunidades 
concretas para abastecer-
te, pero deberás estar 
a t e n t o  y  a c t u a r  c o n 
habilidad.

Tu mirada crítica será tu 
a l i a d a  p a r a  a v a n z a r. 
Gracias a tu habilidad para 
detectar oportunidades y 
tocar las puertas correctas, 
lograrás grandes avances. 
Personas afines se unirán a 
tus planes y eso encenderá 
tu entusiasmo. Lo concreto 
y posible está de tu lado.



La forma en que distri-
b u i m o s  n u e s t r a s 
comidas a lo largo del 

día es mucho más que una 
cuestión de hábitos: se trata 
de un campo emergente de la 
nutrición llamado crononu-
trición, que analiza cómo el 
horario de las comidas se 
coordina con nuestro reloj 
biológico, afectando diges-
tión, metabolismo y bienes-
t a r  e m o c i o n a l .  E n  e s t e 
artículo, explicamos los fun-
damentos de la crononutri-
ción y concluimos que, al 
final, lo más importante es 
mantener una alimentación 
intuitiva, balanceada y basa-
da en alimentos poco proce-
sados, junto con una activi-
dad física regular.

¿Qué es la crononutrición 
y cómo influye en la salud?

La crononutrición es una 
disciplina que estudia cómo 
la alimentación interactúa 
con el ritmo biológico de 
nuestro cuerpo (de la forma 
en que te lo contamos con las 
vacunas). Se basa en el prin-
cipio de que no solo importa 
qué comemos, sino también 
cuándo lo hacemos.

Según la Dra. Esther B. 

Kyeremah, investigadora del 
Centro Médico Irving de la 
Universidad de Columbia, 
“la crononutrición busca 
entender la relación entre 
los horarios de comida, el rit-
mo circadiano y la salud meta-
bólica para determinar si el 
‘timing’ al comer influye en 
el riesgo de enfermedades 
crónicas”.

Este campo de estudio ha 
revelado que el horario de las 
comidas puede afectar facto-
res clave como:
• R i t m o  c i r c a d i a n o : 

Controlado internamente 
por nuestros genes y hor-
m o n a s ,  p e r o  t a m b i é n 
influenciado por señales 
ambientales como la luz 
del sol, la actividad física y, 
por supuesto, la alimenta-
ción.

• Metabolismo y digestión: 
El cuerpo procesa mejor 
ciertos alimentos en deter-
minados momentos del 
día.

• Control del peso: Comer en 
sintonía con el reloj bioló-
gico puede optimizar la que-
ma de calorías.

• Salud cardiovascular y hor-
monal

¿Comer tarde en la noche 
es realmente malo?

Uno de los mitos más 
extendidos es que la hora de 
la comida no importa, sino 
solo las calorías consumidas. 
Sin embargo, estudios han 
demostrado que ingerir más 
del 45% de las calorías dia-
rias después de las 5 p.m. pue-
de aumentar el riesgo de dia-
betes tipo 2 y enfermedades 

cardiovasculares.
Esto se debe a que, por la 

noche, la sensibilidad a la 
insulina disminuye, lo que 
provoca un metabolismo 
menos eficiente. Además, el 
cuerpo debería estar en fase 
de descanso, no procesando 
grandes cantidades de ali-
mento.

Recomendación: Evita 
cenas abundantes y opta por 
comidas ligeras al final del 
día.

¿Es el desayuno realmen-
te la comida más impor-
tante del día?

Durante años se ha dicho 
que el desayuno es impres-
cindible, pero la realidad es 
que su importancia depende 
de cada persona y su ritmo 
biológico.

Si bien desayunar puede 
ser beneficioso para regular 
el metabolismo, lo clave es 
mantener una alimentación 
balanceada a lo largo del día. 
Incluso a algunos les puede 
funcionar el ayuno intermi-
tente.

Algunas estrategias de cro-
nonutrición recomiendan 
concentrar el consumo caló-
rico en la mañana y medio-

día, ya que el cuerpo está más 
activo en ese período. Sin 
embargo, la prioridad sigue 
siendo la calidad de los ali-
mentos y la consistencia en 
los hábitos.

Conclusión: No hay una 
regla universal. La mejor 
opción es escuchar tu cuerpo 
y optar por una nutrición 
intuitiva.

¿Es la crononutrición la solu-
ción mágica para perder 
peso?

El momento de las comi-
das puede influir en el meta-
bolismo, pero no es un reme-
dio milagroso. Comer a horas 
“inadecuadas” puede dificul-
tar el control del peso, pero la 
pérdida o ganancia de peso 
está determinada por un 
equilibrio entre las calorías 
consumidas y las gastadas, 
así como por la calidad de los 
alimentos.

No te dejes influenciar 
por el youtuber del momento 
que es tajante a la hora de 
hablar de horarios para cier-
tas comidas. Cada persona 
tiene un reloj diferente. Haz 
el esfuerzo de conocer tu 
cuerpo y verás los cambios.
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Vida y Salud

El secreto para una alimentación saludable y equilibrada
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• DE ACUERDO CON LA IN-
VESTIGACIÓN, LOS HECHOS 
OCURRIERON EL PASADO 9 
DE FEBRERO DE 2023

LIBRES, PUE.- 

La Fiscalía General del 
Estado de Puebla in-
formó este domingo 

sobre la detención de Felipe 
Ricardo N., quien es señala-
do como probable respon-
sable de diversos delitos 
de alto impacto, entre ellos 
homicidio calificado, desa-
parición forzada, secuestro 

exprés y robo agravado.
De acuerdo con la investi-

gación, los hechos ocurrie-
ron el pasado 9 de febrero 
de 2023, cuando cinco jó-
venes -cuatro hombres y 
una mujer- salieron de una 
discoteca ubicada detrás de 
la presidencia municipal de 

Libres. Su intención era di-
rigirse a un domicilio para 
recuperar una camioneta 
que uno de ellos tenía em-
peñada.

Sin embargo, al llegar al 
lugar, los jóvenes habrían 
sido sorprendidos y some-
tidos por varias personas, 

entre ellas el hoy imputado, 
quienes los agredieron físi-
camente y, posteriormente, 
les quitaron la vida utilizan-
do armas de fuego.

Tras varios meses de in-
dagatorias, la FGE logró 
ubicar y cumplimentar una 
orden de aprehensión con-

tra Felipe Ricardo N., quien 
fue puesto a disposición de 
las autoridades correspon-
dientes.

La Fiscalía reiteró su com-
promiso con la justicia y 
aseguró que continuará con 
el proceso para que los he-
chos no queden impunes.

Detienen a presunto homicida 
y secuestrador en Libres
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• PARA EVITAR CUALQUIER 
TIPO DE ACCIDENTE, LAS 
AUTORIDADES DECIDIERON 
CERRAR LA CIRCULACIÓN 
VEHICULAR EN AMBOS 
SENTIDOS DURANTE VARIAS 
HORAS

XIUTETELCO, PUE.- 

La noche del pasado 
sábado, un camión 
cargado con cerve-

za estuvo a punto de vol-
carse sobre la carretera 
federal Teziutlán–Pero-
te, a la altura de la zona 
conocida como Las Co-
les.

Automovilistas que cir-
culaban por la vialidad, 
alertaron a las autorida-
des sobre un camión que 
presentaba riesgo inmi-
nente de volcadura. Al lu-
gar acudieron elementos 
policiacos de Xiutetelco 
y Teziutlán, quienes con-
firmaron que un camión 
de carga color rojo se en-
contraba ladeado sobre 
el costado del copiloto.

Para evitar cualquier 
tipo de accidente, las 
autoridades decidieron 
cerrar la circulación ve-
hicular en ambos senti-
dos durante varias horas, 

mientras se realizaban 
las maniobras necesarias 
con una grúa especializa-
da para estabilizar la uni-
dad.

De acuerdo con el re-
porte oficial, el exceso de 
carga y la falta de precau-
ción del conductor fue-
ron los principales fac-
tores que ocasionaron la 
emergencia. Afortunada-
mente, no se reportaron 
personas lesionadas.

Tras varias horas de 
labor, la unidad fue reti-
rada del lugar y la circu-
lación fue reabierta con 
normalidad.

Camión cervecero 
a punto de volcar 
en la Las Coles
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• EL PERCANCE DEJÓ SOLO 
HUBO DAÑOS MENORES

TEZIUTLÁN, PUE.- 

La mañana del pasado 
domingo se registró 
un nuevo percance au-

tomovilístico sobre el libra-
miento Arco Sur, a la altura de 
Teziutlán.

De acuerdo con los prime-
ros reportes, una camioneta 
color gris salió del camino lue-
go de que el conductor perdie-
ra el control de la unidad. El 
vehículo terminó fuera de la 
carpeta asfáltica, aunque por 
fortuna no se reportaron per-
sonas lesionadas.

Automovilistas que transi-
taban por la zona al momen-
to del accidente brindaron 
apoyo inmediato al conductor 
para rescatar la unidad.

El hombre, que se identificó 
como Emiliano, con domicilio 
en Xiutetelco, resultó ileso y 
solo se llevó un gran susto.

Autoridades exhortan a los 
conductores a manejar con 
precaución, especialmente en 
esa vialidad donde se han re-
gistrado múltiples accidentes 
en las últimas semanas.

Camioneta sale de la 
carretera en el Arco Sur
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Camión cervecero a 
punto de volcar en la 
Las Coles
• PARA EVITAR CUALQUIER TIPO DE ACCIDEN-
TE, LAS AUTORIDADES DECIDIERON CERRAR LA 
CIRCULACIÓN VEHICULAR EN AMBOS SENTI-
DOS DURANTE VARIAS HORAS

Pase a la Pág. 18

Camioneta 
sale de la 
carretera en 
el Arco Sur
•  El percance dejó solo hubo daños menores

INF. PÁG.  19

INF. PÁG.  17

•  DE ACUERDO CON LA INVESTIGA-
CIÓN, LOS HECHOS OCURRIERON EL 
PASADO 9 DE FEBRERO DE 2023

Detienen a 
presunto 

homicida y 
secuestrador 

en Libres
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