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Con liderazgo de Karla Martinez
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Con liderazgo de Karla Martinez

Arranca con éxito la Feria Teziutlan
2025 ante mas de 4,500 asistentes

TEZIUTLAN, PUE -

ajo el liderazgo de la

presidenta municipal

Karla Martinez, la Fe-
ria Teziutlan 2025 inicié con
un éxito rotundo al registrar
un lleno total con la asisten-
cia de mas de 4,500 personas
en su jornada inaugural. El
evento destacé por su impe-
cable organizacién, ambiente
familiar y una noche vibrante
con la presentacion estelar del
grupo internacional Piso 21,
que hizo vibrar al publico con
su talento y energia.

Durante su intervencion,
la alcaldesa Karla Martinez
agradecio la confianza de los
teziutecos y visitantes, subra-
yando el valor de esta feria
como un punto de encuentro

para la cultura, la tradicion y
la convivencia.

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

FUNDACION
SAN FRANCISCO
DE ASIS

¢Estas luchando contra las
adicciones o necesitas ayuda
para superar un momento dificil?
Fundacion San Francisco de Asis,
te ofrecemos un espacio seguro y
acogedor para recuperar tu salud
y bienestar.

*Desintoxicacion y tratamiento de
adicciones

*Psicologia y psiquiatria

*Consejeros especializados en adicciones
*Terapia grupal e individual

Talleres y actividades terapéuticas
«Activacion fisica y deporte

*Retiros espirituales y meditacion

*Medicina general y atencidn las 24 horas del
dia

olvidable”, expreso.

El evento marcé el comien-
zo de una edicidon que promete
seguir consolidando a Teziut-
lan como uno de los destinos
mas atractivos del estado du-
rante la temporada ferial. Bajo

Informacion

O (233)130 07 86
O (233)135 90 48

O (225)1022918

Francisg

Ubicacién: Calle 5 sur 1130, col.

0) Horario: Lunes a Domingo
El Carmen, Zaragoza, Puebla

Atencion las 24 hrs.
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el lema “Tradicion, Magia y
Alegria”, la feria ofrecera du-
rante los préximos dias una
amplia variedad de actividades
culturales, artisticas, gastrono-
micas y musicales para toda la
familia.

Con este exitoso inicio, el go-
bierno municipal encabezado
por Karla Martinez reafirma
su compromiso con la promo-
cion del desarrollo turistico y
la convivencia comunitaria en
un entorno seguro y festivo.

LOCAL
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TEZIUTLAN, PUE -

ste domingo se
inauguro la Expo
Ganaderade

Teziutlan 2025, encabe-
zada por la presidenta
municipal Karla Victoria
Martinez Gallegos, quien
destaco laimportancia
del campo y las tradicio-
nes del municipio.

En suintervencion,
el organizador Miguel
Angel Rendon agradecio
al Ayuntamiento por la
rehabilitacion del re-
cinto, que ahora cuenta
con mejores condiciones
para recibir a ganaderos
y visitantes.

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

Inauguran Expo Ganadera
2025 con recinto rehabilitado
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sisesi "Desde Hueyapan, reconocemos y
valoramos el respaldo de Armenta”

TIVIDAD Y APOYOS ORTOPE
DICOS

TEZIUTLAN, PUE -

1 presidente municipal
EAlfonso Lino Pozos,

acompaild6 al Gober-
nador Alejandro Armenta en
sureciente visita en la entrega
directa de apoyos que fortale-
cen a nuestro municipio como
parte de una vision integral de
transformacion.

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

TRANSFORMACION DEL
CAMPO POBLANO

Con 183 beneficiarios que
fortaleceran su productividad
y sustento familiar.

OBRA COMUNITARIA

Impulsando la organizacion
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 laeducacion.

APOYOS ORTOPEDICOS

Con 22 acciones que mejo-
ran la movilidad y calidad de
vida de personas con discapa-
cidad.

En agradecimiento, se en-
tregod al Gobernador un saco

elaborado 100% en lana, bor-
dado con hilos tefiidos 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 vision de futu-
ro” dijo el alcalde de Hueyapan.
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« TAMBIEN SE REALIZO UNA
PLATICA SOBRE LA "BANCA
DE LA MUJER", QUE IMPUL-
SAEL EMPRENDIMIENTO A
TRAVES DE CREDITOS ACCE-

TENAMPULCO, PUE.-

ientos de habitantes se
‘ inscribieron al Progra-

ma Federal de Leche
Bienestar, anteriormente co-
nocido como Liconsa, quienes
beneficiaran de este programa
que les permitira acceder a le-
che en polvo de alta calidad y
bajo costo.

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

LUNES 28 DE JULIO DE 2025

Llega leche de bienestar
= 3 Tenampulco

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

asesoria especializada.

El Gobierno Municipal re-
afirmo su compromiso de se-
guir trabajando en beneficio

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

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



Zacapoaxtla, sedede
Muestra de Cine en
lenguas originarias

« "ORIGINARIA", ES UNA MUESTRA DE
CINE QUE RESIGNIFICAY VISIBILIZA A
NUESTROS PUEBLOS INDIGENAS

ZACAPOAXTLA, PUE .-

I municipio de Zacapoaxtla for-
E ma parte del mapa de las ciuda-

des culturales mas importantes
de nuestro pais, por ello formo parte
de la Primera Muestra de Cine en len-
guas originarias denominada “Origi-
naria”, organizada por la Secretaria de
Cultura Federal, asi como la Secretaria
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 Cinematografia (IMCINE) y la
Red de Investigacion de las Américas
(ARENET) y este sabado 26 de julio,
dos producciones fueron presentadas
en el salén Venustiano Carranza del
Palacio Municipal de Zacapoaxtla.

Greta de Ledn, Directora Ejecutiva
de ARENET y Saul Atototzintle Jimé-
nez Director de Arte y Cultura de Za-
capoaxtla, sefialaron que “Originaria”,
es una muestra de cine que resignifica
y visibiliza a nuestros pueblos indige-
nas, forma parte de los esfuerzos del
gobierno federal para preservar nues-
tras lenguas autdctonas.

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

mi, zapoteco, entre otras lenguas.

Saul Atototzintle sefial6 que con esta
distincion, 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
LUNES 28 DE JULIO DE 2025
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AVALA CONGRESO ACUERDO PARA

Fortalecer acciones contra sexting y violencia digital

TAMBIEN SE APROBARON
PROPUESTAS LEGISLATIVAS EN
MATERIA DE EDUCACION,
SALUD, DESARROLLO
ECONOMICO E IGUALDAD DE
GENERO

PUEBLA, PUE.-

on la finalidad de

garantizar el uso segu-

rodeinternetparalasy
losestudiantes delaentidad, el
Congreso del Estado avald el
acuerdo para exhortar a la
Secretaria de Educacién
Publica del Estado a que, en
coordinacion con la Policia
Estatal Cibernética, imple-
mente acciones de capacita-
cién para docentes, asi como
protocolosde prevencion, aten-
cion y denuncia en materia de
sextingyviolenciadigital.

Coneste acuerdo se preten-
deevitar quenifias, nifiosyado-
lescentes compartan videos y
fotografias de situaciones pri-
vadas, en el ciberespacio, que
pudieran ser utilizadas por
ciberdelincuentes para come-
ter actos de acoso sexual, trata
de personas o suplantacion de
identidad, entre otros.
Asimismo, las y los diputa-

dosdelaLXIILegislaturaapro-
baron el acuerdo para exhortar
a la Secretaria de Educacion

Publica y a la Secretaria de
Salud para que, en coordina-
cién con los Ayuntamientos y
los Concejos Municipales del
Estado, implementen campa-
fias de concientizacion y pre-
vencion de las autolesiones,
también denominadas "cut-
ting”, dirigidas a madres,
padres, tutores y docentes.
Esto con la finalidad de pro-
porcionar la orientacion nece-
saria y, en su caso, la atencion
oportuna a los casos de nifas,
nifios y adolescentes que pre-
senten este tipo de conducta
autolesiva.

Por otra parte, el Pleno del
Congreso aval6 el acuerdo para
exhortaralaSecretariade Arte
y Cultura, asi como a los
Ayuntamientos y Concejos
Municipales, para que imple-
menten programas y activida-
des artisticas y culturales que

fomentenlaparticipaciondela
comunidad LGBTIQ+, con el
fin de contribuir a la construc-
cion deunasociedad masjusta,
inclusivayequitativa.

De igual manera, se aprobd
el acuerdo para exhortar a la
Secretaria de Educacidon
Publica a que, en coordinacion
conlaSecretariade Salud, dise-
fien e implementen protocolos
deatencioninmediatade emer-
gencias médicas en el entorno
escolar y otorguen capacita-
cion al personal docente,
directivo y administrativo, con
el objeto de evitar o minimizar
dafiosensituacionesderiesgo.

En mas del orden del dia, el
Pleno del Congreso del Estado
aprobd el acuerdo para exhor-
tar a la Procuraduria Federal
del Consumidor Delegacion
Puebla, a que vigile que las
casas de empeiio en la entidad

233013730
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se encuentren debidamente
inscritas en el Registro Publico
de Casasde Empeiio.

Durante sus intervencio-
nes, las diputadas Modesta
Delgado Juarez y Angélica
Alvarado Juarezrefirieron que
esto permitira que las casas de
empeilo rindan un reporte
mensual de los actos o hechos
que estén relacionados con las
operaciones querealizan.

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 tramites nece-
sarios y destinen los recursos
humanos, materiales y finan-
cieros para la operacion de los
servicios de ambulancias y de
proteccién civil municipales.
Asi como a la Secretaria de
Salud del Estado paraque,enel
ambito de sucompetencia, veri-
fique el cumplimiento de las
Normas Oficiales Mexicanas
enlamateria.

En el punto 10, el Congreso
del Estado aprobo el acuerdo
para exhortar a las dependen-
cias de la Administracion
Publica 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
lainstalacidon delactarios.

También, el Pleno del
Congresoavald el acuerdo para
exhortar a la Secretaria 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 delas personas adul-
tasmayores.

Igualmente, las y los dipu-
tados de la LXII Legislatura
aprobaron el acuerdo para
exhortar a la Secretaria de
Salud del Estado a que amplie
la difusion del panorama epi-
demioldgico del virus de inmu-
nodeficiencia humana (VIH) y
del sindrome de inmunodefi-
ciencia adquirida (SIDA), con
el fin de implementar y refor-
zar campaifias permanentes de
informacion, sensibilizacion y
prevencion que promuevan
unaculturade salud sexual.

Finalmente, avalaron el
acuerdo para exhortar a la
Secretaria de Salud, en coordi-
nacion con la Secretaria de
Educacion Publica, para que
implementen campafias de
concientizacion sobre ladona-
cion de drganos y tejidos, prin-
cipalmente en el sector educa-
tivo.
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EN EL PARQUE DE LA
COLONIA AQUILES SERDAN
DE LA CAPITAL, SE
REHABILITARON
VIALIDADES Y SE ATENDIO A
MUJERES VICTIMAS DE
VIOLENCIA, PERSONAS
ADULTAS MAYORES Y
SOLICITUDES VECINALES.

PUEBLA, PUE.-

nbicicleta, el gober-
nador de Puebla,
Alejandro
Armenta, recorrio calles de
la ciudad hastallegar al par-
que de la colonia Aquiles
Serdan para supervisar
directamente las necesida-
des delacomunidad y enca-
bezar la faena comunitaria
con atencion integral, una
estrategia que mezcla
infraestructura, seguridady
cercaniaciudadana.
Durante el trayecto,
Alejandro Armenta hablo
con vecinas y vecinos, aten-
dio solicitudes personales y
constato el estado del pavi-
mento, guarniciones, jardi-
nes y alumbrado.
Automovilistas lo saluda-
ron con sorpresa y recono-
cimientoal verloen dosrue-
das, sin protocolo excesivoy
con una camiseta conme-

CON VISION INTEGRAL Y SEGURIDAD

morativa de la marca “Pue-
blaCincode Mayo”
“Pueblaenfrentd afios de
abandono; sin embargo, hoy
existe un firme compromiso
con su transformacion. Se
estableceran cuatro equi-
pos permanentes de maqui-
naria en la capital, ademas
de incorporar nuevos
vehiculos para llevar a cabo
la rehabilitacion constante
de sus vialidades” anuncio
el mandatario al presentar

el equipo destinado al
Programa Estatal de
Mantenimiento, que
emplearatecnologiadereci-
clajedeasfalto.

La jornada incluyd
bacheo con maquinaria
pesada, podade arboles, pin-
tadeguarnicionesyunafae-
na de seguridad comunita-
ria. También se ofrecio aten-
cion personalizada a casos
sensibles. Una mujer de la
tercera edad fue canalizada

ESTATAL ‘ 09
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Alejandro Armenta impulsa
faena comunitaria

a una Casa Carmen Serdan,
donde el gobernador expli-
co personalmente el apoyo
que recibiria. Otra ciudada-
na recibio ayuda para cos-
tear medicamentos para
atenciondesufamiliar.

Alejandro Armenta
insistio en quelaobra publi-
ca no basta sin obra huma-
na: “De nada sirve un bule-
var si la gente esta descalza.
Necesitamos cuidar a las
personas, proteger a las
mujeres, atender la salud y
fomentar el deporte como
politicade Estado”

La jornada conto con la
participacion del presiden-
te municipal José Chedraui,
regidores, secretarios esta-
tales y municipales, asi
como de poblanas y pobla-
nos interesados en el mejo-
ramiento y atencion de la
ciudadyestado.

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

desde el territorio” y reiterd
elcompromisodesugobier-
no para colaborar con el
Estado y la Federacion en
favor de la seguridad, lim-
piezaybienestarurbano.

La secretaria de Deporte
y Juventud, Gaby “La
Bonita” Sanchez, subrayo la
importancia de estas activi-
dades comunitarias como
herramienta de cohesion
social. “Quelasylosvisitan-
tesvean que Pueblaestalim-
pia, bonita y viva. Eso tam-
biénesseguridad” afirmo.
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Se venden 2 casas en
Atempan, Puebla
AMUEBLADAS A PARTIR
DE ENERO 2025

Terreno 102 M2
Construccién 130 M2
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GRAN VARIEDAD DE:

» Accesorios *Vacunas » Alimento para tus
= Ropa » Consultas mascotas
»Correas

» Desparasitaciones » Asesoria por expertos en el
- Estética Canina » Odontologia Canina. cuidada de tus mascotas

Visitanos en Calle Lerdo No. 5171 Col. Centro, Teziutlan, Pue.

el tigre
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ENTRETENIMIENTO
LUNES 28 DE JULIO DE 2025

I RITIN|/L|I |[M/IO N A D A
D MA R E| AP MC|R|IO M
EC/P|E|I ME|E|R|S|U|I
AL L/ER/B|/I [ R|IO/D|/A R
P E O Y NIA|IU/H|E|D| O R
AT UR SIEMZ|A|P|A R
VIGAIT T A TIOA|S|RIE
OB|S|T|R/U/I R|D/TIT/JO|S
RIA/Z|I [ RIE|T|C|A/R A C
OTINIE|I M/I T A B A A
S ' E|C/ U R|/B/O|L|I | H L |T
O S/ O/R|O/D N|E|L|P|S|E
PALABRAS VARIAS
ABATIMIENTO HIMEN RESCATE
ASCO IDEA RIEL
BRUCES IMPENETRABLE ~ RIMA
CARACTERIZAR ~ LIMONADA RODAR
COSA MAREAR ROPA
DIOS MUDEZ RUTA
ELLA OASIS TARDO
ESPLENDOROSO  OBSTRUIR TRIBU
HACIA PAVOROSO TROLE
HEDOR REAL YUGO
HILO REMO ZAPAR

- SOPAS DE LETRAS -

E/ILIOMAIE R/ R O|C/A|R
R/ VD B/AIL/A/U S |T|RI|E
C/lOI A/IAIS/L|IR/UF|O A
OL/LEUCUER|I H|C
AL LIO/A|S|S O|/G A|S E
GIAJIU OUC/N|A B|/AE|R
RIA|T A/IR|T|I A/MU| DA
A/l R/ AJE/T | NC|E|S|T|O
S' 1 |J R|I DIE/O A A B|L
OAIl |2 O/E P|B C|L|A|N
S/ Z|A NG OIL|O|T E AR
O RIOIS AL/ T|E A/D/ O|R
PALABRAS VARIAS

ABANDONO  FRONTERIZO  RALEA

ACICALAR  GRASOSO RECAER

ACTA INCESTO RUSO

AJAR IZAR SALTEADOR

ALLEGADO ~ MOLE SITO

BALAUSTRE ~ MUDA TOCATA

CLAN OBOE TRATAR

CORREA OCRE TULLIDO

COTO OLLA USAR

CUELLO OLOR USUARIO

DESHORA PENINSULAR ~ ZANGOLOTEAR

DIARIO DETEZIUTLAN
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Vanessa Bauche y los
sentimientos que le
desperto trabajar con
Gael Garcia Bernal en
"Amores perros":

comonotevasa
enamorar?”

anessa Bauche reconoce que, al tra-

bajar con Gael Garcia Bernal, un

jovenlleno de talento y pasion porla
actuacion, experimento un cierto enamora-
miento en las tres semanas de filmacion que
conllevo grabar las escenas de Susana y
Octavio, sus personajes en ”Amores perros”.

En entrevista con el "Burro” Van Rankin,
la actriz describio a Susana, el papel al que le
dio vida en la 6pera primera de Alejandro
Gonzalez Ifarritu, como el personaje que le
cambid la vida y la internacionalizé como
actriz.

Van Rankin no perdio la oportunidad de
preguntarle si,durante el rodaje, llego aexpe-
rimentar sentimientos por su compafiero de
reparto y, si bien, en principio, Vanessa
bromed, expresando que Gael le habia dejado
el corazonroto, después, reconocid que se sin-
tié cautivadaporel actor.

”(Me dejo) el corazon roto, no, no es cier-
to...”,dijoentrerisas.

"¢No te enamoraste, verdad?”, la cuestio-
no Burro.

"De mi vida privada no hablo”, contesto
conunasonrisadelatadora.

Asi, Vanessa recordd que Garcia Bernal
eraun joven que dejo su zona de confort, lue-
godel éxito que supusolanovelaque protago-
nizé en suinfancia, "El abueloyyo”,y prefirié
seguir preparandose en el extranjero, pese a
las dificultades que pudieran presentarse en

elcamino.

ARIES

Enfrentaras el dia con
energia enfocada y practi-
ca. Las tareas que realices
te brindaran orden y
estabilidad. Si quieres
mejorar tu bienestar, los
estiramientos suaves y la
respiracion consciente
seran aliados. Hoy com-
prendes que cuidar tu
cuerpo también eleva tu
animo.

A
=
LIBRA

Hallas un remanso en tu
interior que te permite
cerrar una etapa con pazy
satisfaccion. Culminas algo
importante sabiendo que
diste lo mejor. Surge una
comprension mas amplia
del proposito detras de tus
actos. Una gratitud serena
se instala en tu alma como
recompensa.

TAURO

Te dards permiso para
disfrutar y reconectar con
lo que te gusta de verdad.
Las actividades recreativas
te nutriran el alma y
atraeran personas afines. Si
convives con ninos, jugar
con ellos te traera alegria
genuina. Hoy el placer y la
ternuravandelamano.

mr

ESCORPIO

Tumundo socialseampliay
alguien clave aparece con
ganassinceras de ayudarte.
Aceptar esa colaboracion
sera el inicio de nuevas
vivencias que te enriquece-
ran profundamente. Al
abrirte, cambias también
tu forma de ver las cosas.
Sentiras alegria real al
compartir desde otro lugar.

GEMINIS

Organizas tus asuntos
familiares con mas
confianza. Tu energia
generosa te posiciona
como proveedor dentro del
entorno. Sientes que
cuentas con lo necesario
para cuidar a los tuyos. Es
un momento fértil para
enraizarte y cultivar hogar
desde la presencia, la
entregaylacalidez.

SAGITARIO

Aunque sea domingo,
sentirds la necesidad de
avanzar y dejaras el ocio en
pausa para enfocarte en tus
metas. Al conectar con
fuerzas internas y activar
recursos compartidos,
potenciaras tus logros. Tu
instinto sera guia firme
hacia oportunidades
concretas en el plano
profesional.

CANCER

Resurgen tus ganas de
aprender y explorar ideas.
Leer, investigar o escribir te
conectard con tu voz
interior. También querras
compartir tu miraday abrir
conversaciones mas
significativas. Animarte a
contar tu historia puede
inspiraraotrosyayudartea
ordenar tus sensaciones.

CAPRICORNIO

Se abren caminos que antes
parecian bloqueados.
Sientes una claridad nueva
que te permite soltar el
esfuerzo y entrar en un
estado mas calmo. Te
proyectas hacia un futuro
con vinculos alegres,
generosos y protectores.
Deja que la serenidad guie
tu paso hacialo nuevo.

LEO

Es un buen dia para
enfocarte en tu economiay
dejar el ocio para otro
momento. La clave estara
en administrar mejor tus
recursos y detectar
oportunidades. El universo
te ofrecera oportunidades
concretas para abastecer-
te, pero deberas estar
atento y actuar con
habilidad.

ACUARIO

En tu vida intima te
mostraras mas abierto y
dispuesto a explorar con
calidez y deseo renovado.
La conexion se volvera
instintiva, hecha de
caricias, masajes y ternura.
Descubriras que, al cuidar
tu propio cuerpo, también
creas confianza para
compartir placer con el
otro.

VIRGO

Tu mirada critica serd tu
aliada para avanzar.
Gracias a tu habilidad para
detectar oportunidades y
tocar las puertas correctas,
lograras grandes avances.
Personas afines se uniran a
tus planes y eso encendera
tu entusiasmo. Lo concreto
y posible esta de tu lado.

PISCIS

Notaras una actitud mas
receptiva en quienes te
rodean y surgiran vinculos
con mejor sintonia. Esto se
dard porque tu también
estaras mas abierto y
generoso. Al salir de tu
reserva, descubriras que
mostrarte tal cual eres
favorece los lazos y te
enriquece.
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El secreto para una alimentacion saludable y equilibrada

aformaen que distri-

buimos nuestras

comidas alolargo del
dia es mucho mas que una
cuestion de habitos: se trata
deun campo emergente de la
nutricion llamado crononu-
tricion, que analiza como el
horario de las comidas se
coordina con nuestro reloj
bioldgico, afectando diges-
tion, metabolismo y bienes-
tar emocional. En este
articulo, explicamos los fun-
damentos de la crononutri-
cion y concluimos que, al
final, lo mas importante es
mantener una alimentacion
intuitiva, balanceada y basa-
da en alimentos poco proce-
sados, junto con una activi-
dadfisicaregular.

6Qué es la crononutricion
ycomoinfluye enlasalud?

La crononutricion es una
disciplina que estudia como
la alimentacion interactua
con el ritmo bioldgico de
nuestro cuerpo (de la forma
en que telo contamos con las
vacunas). Se basa en el prin-
cipio de que no solo importa
qué comemos, sino también
cuandolohacemaos.

Seguin la Dra. Esther B.

Kyeremah, investigadora del
Centro Médico Irving de la
Universidad de Columbia,
“la crononutricion busca
entender la relacion entre
los horarios de comida, el rit-
mo circadianoylasalud meta-
bdlica para determinar si el
‘timing’ al comer influye en
el riesgo de enfermedades
cronicas”.

Este campo de estudio ha
revelado que el horario delas
comidas puede afectar facto-
res clave como:
eRitmo circadiano:

Controlado internamente
por nuestros genes y hor-
monas, pero también
influenciado por seifiales
ambientales como la luz
del sol, la actividad fisica y,
por supuesto, la alimenta-
cion.

* Metabolismo y digestion:
El cuerpo procesa mejor
ciertos alimentos en deter-
minados momentos del
dia.

e Controldel peso: Comeren
sintonia con el reloj biold-
gicopuede optimizarlaque-
made calorias.

e Salud cardiovascularyhor-
monal

&Comer tarde en la noche
esrealmente malo?

Uno de los mitos mas
extendidos es que la hora de
la comida no importa, sino
solo las calorias consumidas.
Sin embargo, estudios han
demostrado que ingerir mas
del 45% de las calorias dia-
riasdespuésdelas5p.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. Ademas, el
cuerpo deberia estar en fase
de descanso, no procesando
grandes cantidades de ali-
mento.

Recomendacion: Evita
cenas abundantes y opta por
comidas ligeras al final del
dia.

6Es el desayuno realmen-
te la comida mas impor-
tantedel dia?

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

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

Algunasestrategiasdecro-
nonutricion recomiendan
concentrar el consumo calo-
rico en la mafiana y medio-

dia, yaque el cuerpo esta mas
activo en ese periodo. Sin
embargo, la prioridad sigue
siendo la calidad de los ali-
mentos y la consistencia en
los habitos.

Conclusion: No hay una
regla universal. La mejor
opcion es escuchar tu cuerpo
y optar por una nutricién
intuitiva.

¢Eslacrononutricionlasolu-
cion magica para perder
peso?

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

No te dejes influenciar
porelyoutuber 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
cuerpoyverasloscambios.

Vida y Salud
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« DE ACUERDO CON LA IN-
VESTIGACION, LOS HECHOS
OCURRIERON EL PASADO 9
DE FEBRERO DE 2023

LIBRES, PUE.-

a Fiscalia General del

I Estado de Puebla in-
formo este domingo

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

LUNES 28 DE JULIO DE 2025
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Detienen a presunto homicida
y secuestrador en Libres

exprés y robo agravado.

De acuerdo con la investi-
gacion, los hechos ocurrie-
ron el pasado 9 de febrero
de 2023, cuando cinco jo-
venes -cuatro hombres y
una mujer- salieron de una
discoteca ubicada detras de
la presidencia municipal de

Libres. Su intencion era di-
rigirse a un domicilio para
recuperar una camioneta
que uno de ellos tenia em-
peilada.

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

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

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

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

La Fiscaliareitero su com-
promiso con la justicia y
aseguro que continuara con
el proceso para que los he-
chos no queden impunes.
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LUNES 28 DE JULIO DE 2025

Camion cervecero
a punto de volcar
en lalLas Coles

* PARAEVITAR CUALQUIER
TIPO DE ACCIDENTE, LAS
AUTORIDADES DECIDIERON
CERRAR LA CIRCULACION
VEHICULAR EN AMBOS
SENTIDOS DURANTE VARIAS
HORAS

XIUTETELCO, PUE -

a noche del pasado

I sabado, un camion

cargado con cerve-

za estuvo a punto de vol-

carse sobre la carretera

federal Teziutlan-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 camion que
presentaba riesgo inmi-
nente de volcadura. Al lu-
gar acudieron elementos
policiacos de Xiutetelco
y Teziutlan, quienes con-
firmaron que un camion
de carga color rojo se en-
contraba ladeado sobre
el costado del copiloto.

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

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

De acuerdo con el re-
porte oficial, el exceso de
cargay la falta de precau-
cion 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-
lacion fue reabierta con
normalidad.




« EL PERCANCE DEJO SOLO
HUBO DANOS MENORES

TEZIUTLAN, PUE.-

a manana del pasado

I domingo se registro

un nuevo percance au-
tomovilistico sobre el libra-
miento Arco Sur, a la altura de
Teziutlan.

De acuerdo con los prime-
ros reportes, una camioneta
color gris sali6 del camino lue-
go de que el conductor perdie-
ra el control de la unidad. El
vehiculo termind fuera de la
carpeta asfaltica, 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
pararescatar launidad.

El hombre, que se identificd
como Emiliano, con domicilio
en Xiutetelco, resulto ileso y
solo se llevo un gran susto.

Autoridades exhortan a los
conductores a manejar con
precaucion, especialmente en
esa vialidad donde se han re-
gistrado multiples accidentes
en las ultimas semanas.

POLICIACA ‘ 1 9
LUNES 28 DE JULIO DE 2025

Camionetasaledela
carretera en el Arco Sur
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Camioneta
saledela

carreteraen
el Arco Sur

* El percance dejo solo hubo dainos menores

INF. PAG. 19

Camion cervecero a
puntodevolcarenla
Las Coles

*« PARA EVITAR CUALQUIER TIPO DE ACCIDEN-
TE, LAS AUTORIDADES DECIDIERON CERRAR LA
CIRCULACION VEHICULAR EN AMBOS SENTI-
DOS DURANTE VARIAS HORAS

Pase ala Pag.18

Detienena
presunto
bomiciday
secuestrador
enLibres

« DE ACUERDO CON LA INVESTIGA-
CION, LOS HECHOS OCURRIERON EL
PASADO 9 DE FEBRERO DE 2023
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