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A Se realizé6 en Hidalgo el foro para la construccion del Plan Nacional de Desarrollo 2025-2030 con el tema “Desarrollo con bienestar
y humanismo”. Foto Facebook

Abordara el agua, seguridad alimentaria y medio ambiente
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REDACCION /P2 de académicos, avance conjusticia | expuestas seran sinergias entre los
jovenes y personas social y humanismo: | parte de la politica | diferentes sectores:
indigenas, entre otros | Rosaura Ruiz publica del pais Natividad Castrejon
SOCORRO AVILA /P3

Al proximo presidente de Estados Unidos no le basto con reiterar lo de anexarse Groenlandia y de paso Canada, (...)
sino que nos amenazo con rebautizar el estratégico pedazo de mar Atldntico que ambos paises compartimos,

so pretexto, seguin €l, de que “hacemos la mayor parte del trabajo y es nuestro”... ;De ustedes, kimosabi? (...)
Moraleja: cimbiale el nombre, apropiatelo después”. Enrigue Rivas Paniagua /P7
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EXPONDRAN A LA FGR EL PROBLEMA DEL ROBO DE TRANSPORTE

Empresarios piden ser considerados
en la integracion de reformas legales

SOCORRO AVILA

El préximo 16 de enero inte-
grantes del Consejo Coordi-
nador Empresarial de Hidalgo
(CCER) se reuniran con diputa-
dos federales para solicitar una
coordinacién mas estrecha en la
integracion de reformas legales
relacionadas al sector econémi-
coy evitar que estas, en lugar de
beneficiar, terminen por afectar
al empresariado.

Participardn
sectores de la
construccion,
comercial,
vivienda y
agroindustrial,
entre otros

Alejandro Sanchez Ramirez,
presidente del CCEH, dio a cono-
cer que esta reunion se dard du-
rante su asamblea mensual or-
dinaria, por lo que participaran
empresarios de los diferentes
sectores, como de la construc-
cion, comercial, de la vivienda y
agroindustrial, entre otros.

Hasta el momento, solo se
tiene confirmada la asistencia
del diputado Ricardo Crespo
Arroyo, pero se espera la visita
de més legisladores de Hidalgo,
con quienes esperan realizar un

Se reunirdan con diputados federales para solicitar
una coordinacion mds estecha y benéfica

A Alejandro Sanchez Ramirez dio a conocer que esta reunién
se dard durante su asamblea mensual ordinaria. Foto Facebook

ejercicio de didlogo e intercam-
bio de ideas.

Dijo que como resultado de es-
tos encuentros los empresarios
han logrado enlaces con otras au-
toridades y abordar temas de se-
guridad, de tal manera que en los
proximos dias podran sostener una
reunién con la Fiscalia General de

la Republica (FGR) para exponer
el problema del robo de transporte
en carreteras federales.

“Lo que queremos es que sea-
mos considerados, que en las
préximas reformas escuchen
las propuestas del sector, cémo
afectan o cémo benefician en
materia laboral y econémica”.

Recordé que el afio pasado ya
se firmé un acuerdo con los di-
putados locales y se acord6 una
vinculacién para tratar temas
legislativos en materia laboral,
turismo, desarrollo econémico,
entre otros.

“Queremos que a través de la
camara se den a conocer las inicia-
tivas, la agenda de trabajo y poder
participar para generar leyes que
realmente beneficien al sector
empresarial”, finalizo.

Seis aios de entrega absoluta: Claudia

‘ Inférés N

General

REDACCION

Lapresidenta Claudia Sheinbaum
envié un mensaje en video sobre
sus primeros 100 dias de gobier-
no, en el cual resalté que en su
administracion seran “seis afios
de entrega”.

En el video, la mandataria fe-
deral expuso que dejar un legado
en el pais dependerd de si “gober-
naste con honestidad, defendiste
al pueblo, continuaste con tus
convicciones”.

“Son seis afios de entrega ab-
soluta, lo que quiere uno es dejar
un legado y solo se deja si cum-
pliste, si gobernaste con hones-
tidad, si defendiste al pueblo de

México y si continuaste con tus
convicciones”, declaro.

Con una duracién de cuatro
minutos con 45 segundos, en las
imégenes se muestra a Shein-
baum Pardo en sus recorridos
por el pais durante sus primeros
meses de trabajo, asi como en sus
conferencias matutinas.

La mandataria afirmé que su
plan era, en diciembre de 2024,
articular los préximos seis afios
de su administracién “y ya nada
mads darle seguimiento”.

“Mi plan es que en diciembre
logre articular los préximos seis
afos, que sepa cuanto dinero se
necesita, qué vamos a hacer, cémo
lo vamos a hacer, quién va a ser el
responsable y ya nada mas darle
seguimiento”, sefiald.

También compartié algunos
momentos de las reuniones que
encabez6 en Coahuila con fami-
liares de mineros; en Acapulco,

Hoy se realizard
el informe de los
primeros 100
dias, en el Zocalo
capitalino

Guerrero, con afectados por el
huracéan Otis y donde se observa
auna de las familiares del primer
caso agradecer las atenciones de
la primera mandataria.

“En nombre de todas las lagri-
mas que he llorado, pero todos
estos afios le quiero agradecer esa
humanidad que nos ha devuelto la
esperanza de que a los mineros no
seles abandona, que todos salen, vi-

Sheinbaum

vos, de pie, heridos o muertos, pero
todos salen”, puntualizé la familiar.

“Es lo que representa nuestro
movimiento, que es un profundo
humanismo, un amor al préjimo,
finalmente eso es lo que nos mue-
ve”, respondi6 Sheinbaum.

Un mariachi y la proyeccién de
videos en cuatro pantallas gigantes
frente a Palacio Nacional forman
parte de los preparativos para el in-
forme de los primeros 100 dias de
gobierno de la presidenta Claudia
Sheinbaum Pardo, que se realizara
en el Zdcalo capitalino, este dia.

Desde la tarde del viernes que-
daron instaladas las pantallas y
las decenas de bocinas sobre es-
tructuras metdlicas para formar
el escenario, practicamente igual
que el montado el 1 de octubre de
2024, cuando la mandataria fe-
deral recién rindi6 protesta en el
cargo y dio su primer discurso en
la principal plaza ptiblica del pais.
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ABORDARA PROBLEMAS COMO EL AGUA, SEGURIDAD ALIMENTARIA Y MEDIO AMBIENTE

Sectores hidalguenses participan en
integrar Plan Nacional de Desarrollo

Se recibieron propuestas del
ambito académico, personas con
discapacidad, jovenes, personas
indigenas y representantes de la
educacion del nivel superior

SOCORRO AVILA

La titular de la Secretaria de Cien-
cias, Humanidades, Tecnologia e In-
novacion, Rosaura Ruiz Gutiérrez,
encabezé en Hidalgo el foro para
la construccién del Plan Nacional
de Desarrollo (PND) 2025-2030
con el tema “Desarrollo con bie-
nestar y humanismo”.

Durante su mensaje inaugural,
la secretaria del Gobierno federal
sefal6 que el objetivo de estos en-
cuentros —que se realizarin en
todo el pais—es discutir y generar
un plan de desarrollo alineado a las
necesidades de sus habitantes, “pa-
ra que México avance con justicia
social, humanismo y responsabili-
dad compartida”, expresé.

STRES

e

Estas crisis

sin embargo,
estos episodios,

Las ideas expuestas
en este foro serdn
parte de la politica
publica del pais

Por lo anterior, se recibieron pro-
puestas del sector académico, per-
sonas con discapacidad, jovenes,
personas indigenas, ademads de
representantes de la educacién
del nivel superior.

Rosaura Ruiz explicé que con
estas propuestas se integrard un

afectan mas a l0s
cualquiera D}{ed
incluso NINOS
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| Plan Nacional

plan de desarrollo con bienestar
y humanismo que haga frente a
todas las necesidades de la po-
blacién, que aborde problemas

Al experimentar

episodios de nervios
ansiedad, irritabilidad

y frustracion

como el abastecimiento del agua
potable, la seguridad alimentaria
y el cuidado al medio ambiente,
entre otros.

Y

5

<« Se realizé en Hidalgo el foro
para la construccién del Plan
Nacional de Desarrollo 2025-
2030 con el tema “Desarrollo
con bienestar y humanismo”.
Fotos Socorro Avila

Reiterd que las ideas expues-
tas en este foro seran parte de la
politica publica del pais, y para in-
tegrar el plan de desarrollo que se
requiere para que México avance,
“seintegrara una agenda global”,
aseguro, tras recordar que en al-
gunas entidades ya se han realiza-
do estos encuentros y en otras se
llevard a cabo el respectivo ejerci-
cio en los proximos dias.

Por su parte, el titular de la Secre-
taria de Educacion Publica del estado,
Natividad Castrejon Valdez, con-
sider6 que con estos foros se lograran
sinergias entre los diferentes sectores;
ademads, se expondra el papel que
juega la ciencia y la tecnologia en
la sociedad.

Participaron rectores de diversas
instituciones de educacién superior,
diputados locales, representantes
de organizaciones civiles, académi-
cas, entre otros.
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LAS GANANCIAS AUN NO SUPERAN LOS NIVELES PREPANDEMIA

Compras en linea perjudican
ventas en comercios locales

W

A Ramiro Gutiérrez Barranco destaco el incremento en las ventas desde principios de diciembre.

Foto Benjamin H. V.

SOCORRO AVILA

Aunque el comercio local registré
ventas positivas durante la tem-
porada decembrina, las ganancias
no han podido compararse a los
niveles prepandemia, esto como
consecuencia del auge que tuvie-
ron las compras en linea, expresé
el presidente de Grupo Procentro,
Ramiro Gutiérrez Barranco.
Reconocié que el resultado de las
recientes ofertas de temporada fue
positivo para todos los sectores del
comercio; no obstante, el impacto
que generaron las plataformas digi-
tales, especialmente de comercios
chinos, han repercutido en las ga-
nancias de los pequenios comercian-
tes desde la pandemia por COVID-19.
De acuerdo con Gutiérrez Ba-
rranco, las estrategias de los go-
biernos para atraer visitantes al
centro de la capital, como la pista
de hielo, el arbol navidefio y la ca-
balgata de Reyes Magos, dieron
resultados positivos para incre-
mentar notoriamente la afluencia.

El resultado de las recientes
ofertas de temporada fue positivo,
reconocio Grupo Procentro

Empresarios
exhortanala
poblacion a
consumir en
negocios
presenciales

Destaco el incremento en las
ventas desde principios de diciem-
bre y con mayor apogeo durante
las tiltimas semanas, especialmen-

te en ropa, calzado, jugueteria y
electrénica, asi como en los prime-

ros dias de enero por las compras
de Reyes Magos.

Sin embargo, el representante
de los comerciantes del centro his-
térico de Pachuca lamenté que las
ventas en linea repercutan en el
comercioy la economia local, pues
no se generan empleos ni pagan
impuestos en Hidalgo.

Por ello, exhorté a las personas
a consumir en negocios presencia-
les, ya que no solo se garantiza la
calidad de los productos, sino que
se evita ser victimas de fraudes.

“Las compras en linea tienen
muchisimos problemas (...) Las
devoluciones son un dolor de cabe-
za (...), yo tengo que ser optimista
y veo que estamos regresando a las
compras tradicionales”, finalizé el
empresario.

Elimina al mosquito
y evita que se propague
la enfermedad
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ARGUMENTAN QUE NO CUMPLIO CON LOS REQUISITOS QUE ESTABLECE LA LEY

Ingresan segundo juicio contra Araus

Vecinos de Cuautepec manifiestan
su inconformidad por la aprobacion
de la candidatura de Seguiremos
Haciendo Historia en Hidalgo

SOCORRO AVILA

Ciudadanos de Cuautepec de Hino-
josa ingresaron un segundo juicio
ante el Tribunal Electoral del Poder
Judicial de la Federacién (TEPJF)
en contra de los resultados de la
eleccién extraordinaria en la que
resulté electo Jorge Herndndez
Araus, esto a pesar de que el proxi-
mo 15 de enero esta programada
su toma de protesta.

El pasado 9 de enero, luego de
que la Sala Regional Ciudad de
México resolviera el juicio ciu-
dadano en contra del registro de la
candidatura de Hernandez Arausy
el cual se desechd por presentarse
de manera extemporanea, diversos
ciudadanos reingresaron otro re-
curso via salto de instancia contra
los mismos actos.

En la demanda, radicada en el
expediente SCM-JDC-3/2025, un
grupo de personas que dicen ser
vecinos del municipio manifiestan
su inconformidad por la aproba-
cion de la candidatura de los par-

La Sala Regional
CDMX notifico
que el asunto
serd resuelto de
manera urgente

tidos Movimiento Regeneracion
Nacional (Morena) y Nueva Alian-
za Hidalgo.

De acuerdo con el argumento, el
candidato de Seguiremos Haciendo
Historia en Hidalgo no cumplié con los
requisitos que establece el Cédigo Elec-
torallocal para participar en el Proceso
Electoral Local Extraordinario.

Por lo tanto, solicitan que se
invalide la constancia de mayoria
entregada a Jorge Hernindez
Araus, quien obtuvo la mayoria de
los votos en la eleccién del pasado
1 de diciembre.

Dado que el préximo 15 de enero
sellevara a cabo la toma de protesta
de la planilla ganadora, la Sala Re-
gional Ciudad de México notificé
que el asunto serd resuelto de man-
era urgente, por lo que la sesion se
realizard este lunes 13.

A El préximo 15 de enero esta programada la toma de protesta de
Jorge Hernandez. Foto Facebook

mita su informe circunstanciado
para resolver el juicio a la brevedad
posible.

Por ello, se solicité al Conse-
jo General del Instituto Estatal
Electoral de Hidalgo (IEEH) re-
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ASi ELABORAN ESTE PAN TRADICIONAL DE ENERO

Rosca de Reyes, un arte culinario

Las panaderias hidalguenses
destacan la importancia de estas
fechas, ya que incrementan sus ventas

BENJAMINH. V.

En México, cada 6 de enero se
celebra la llegada de los Reyes
Magos y la tradicional partida
de rosca, la cual ha marcado un

momento importante para la
convivencia de millones de fa-
milias en el pais.

La elaboracion de este pan se
ha convertido en un arte culi-
nario, pues debe ser preparada
con los ingredientes adecuados

y de la mayor calidad, para al-
canzar un sabor que deje huella
en las personas.

Tal es el caso de las panaderias
100% hidalguenses, las cuales
destacan la importancia de estas
fechas, pues representan para
este sector un incremento en sus
ventas, aunque senalan que las
grandes cadenas se han convertido
en una inalcanzable competencia.

Sin embargo, recalcan que las
producidas por las grandes com-
paiiias carecen de una elabo-
racion tradicional, mientras que

las elaboradas aqui cumplen con
la receta original.

Los empresarios hacen un
llamado a la poblacién a consumir
en panaderias locales, no solo en
productos de temporada sino a lo
largo del afio, pues representa el
sustento para miles de familias
hidalguenses.

WV Empresarios sefialan que

las grandes cadenas se han
convertido en una inalcanzable
competencia. Fotos Benjamin H. V.

La tradicion
dicta que, quien
encuentra la
figura del Nino
Jesus, debe
cuidarlo hasta
el 2 de febrero
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Para atraer mas turismo,
iluminaran todo el aino

la estacion del ferrocarril

NATHALIGONZALEZ

Para atraer més turismo a Tulancin-
g0, la antigua estacion del ferrocarril
permanecera iluminada todo el afio,
con tematicas en alusién a cada fe-
cha festiva.

El ayuntamiento informé que lo
anterior deriva de un monitoreo so-
bre el flujo de visitantes a este lugar
emblematico de Tulancingo, por
parte de la presidenta municipal,
Lorena Garcia Cézares.

Se aseguré que en la reciente
Villa Navideiia, instalada en la an-
tigua estacion del ferrocarril, se
registro un crecimiento de visitas que
favorecio la economia de quienes
ahi aprovecharon para ofertar sus
productos.

Temporada en la que es tradicién
cubrir delucesy adornoslos vagones,
arboles y la iluminacién de las figu-
ras de la Familia Burrén.

No obstante, para el gobierno de
Tulancingo el mismo recinto cultural
ofrece potencial para recibir a mas
turistas durante todo el afio.

La administraciéon municipal

En el espacio se
cuenta con museos,
cineteca, asi como
el monumento

a El Santo

detall6 que, en la antigua estacién
del ferrocarril, se cuenta con mu-
seos, cineteca municipal, asi como
el monumento a El Santo, icono de
laluchalibrey dela cultura popular.

Ademas de resaltar el vagén cafe-
teria, espacio que pertenece al Sistema
DIF municipal, y que ofrece variedad
de desayunos, comidas y antojitos
con precios accesibles.

De igual manera, en la antigua
estacion del ferrocarril, previo al en-
cendido de la Villa Navidefia, fueron
colocadas las letras monumentales
que forman la palabra Tulancingo,
que también atraen a los visitantes.

A Elrecinto cultural ofrece potencial para recibir a mas visitantes
durante todo el aio. Foto Nathali Gonzalez

LA MAYORIA DE LOS DELINCUENTES VIAJAN EN MOTOCICLETA

Se desata ola de asaltos
en primeros dias de 2025

PoLICiAL

TULANC

NATHALIGONZALEZ

En los primeros 10 dias de 2025,
en Tulancingo se desaté una olade
asaltos. Suman ya casi 10 ilicitos
de este tipo en lo que va del afio
que se han informado a las au-
toridades de seguridad y algunos
evidenciados en redes sociales a
través de las imagenes captadas
en cimaras de videovigilancia.

Delito que ya es muy frecuente
a cualquier hora del dia y en
los que la mayoria de los delin-
cuentes utilizan como modus
operandiuna motocicleta, segtin
consta en cada uno de los atracos
cometidos.

El caso mas reciente fue el
viernes, cuando un sujeto asaltd
con una escopeta el OXXO de
una gasolinera en el bulevar
Huapalcalco; fue detenido con
el motin al impactar la motoci-
cleta donde huia con una patrulla
durante la persecucion policiaca.

Otro de los asaltos ocurri-
dos esta semana fue el de una
colectiva de la ruta Tulancin-
go-Acaxochitldn, a la altura de

-

\ ey,

Suman ya casi 10 ilicitos de este tipo
en Tulancingo, los cuales han sido
evidenciados en redes sociales

la gasolinera ubicada en la locali-
dad de San Alejo.

Un caso més fue el intento de asal-
to al duefio de un negocio de anto-
jitos cerca del Hospital General de
Tulancingo por sujetos que iban en
dos motocicletas, quienes golpea-
ron y rompieron los cristales de la
camioneta de la victima al ver que
este no bajaba.

Hace dos dias, un mecéanico fue
baleado en un asalto y despojado de 6
mil pesos cuando conducia sobre la via
México-Tuxpan, a la altura del puente
Pitula, al ser interceptado por sujetos
que viajaban en una camioneta.

El 7 de enero se reporté que un
sujeto fue golpeado y amagado en
un motel, sobre bulevar Centenario,
y del cual es encargado, luego de ser
asaltado por dos hombres armados
que viajaban en una motocicleta.

El 9 de enero, en el centro, se

A Los asaltos ya son muy
frecuentes a cualquier hora
del dia. Foto Especial

cometid un asalto a una transetinte
aplenaluz del dia, en la calle Churu-
busco y Victoria, por sujetos a bor-
do de una motocicleta, cuyo atraco
registré una cimara de seguridad.

También esta semana, las cimaras
de vigilancia detectaron el robo de
herramientas y del circuito cerra-
do en una construccién atras del
Seminario en Tulancingo, misma
zona donde también a una mujer,
los ladrones en motocicleta le arre-
bataron su bolsa con dinero.

Cabe mencionar que dias antes de
concluir el 2024, un comerciante,
victima de asalto, fue rescatado tras
ser abandonado maniatado en una
camioneta en la Central de Abastos.

VOZQUETINTA

Mds mexicano que el Golfo

ENRIQUE RIVAS PANIAGUA

ARA LOS GRINGOS, el rio se de-

nomina Grande; para los mexicanos,

Bravo. “Allende el Bravo”, decimos por
aca, no “allende el Grande”. Dos nombres
(enrealidad, dos conceptos: grandeza versus
bravura) para un mismo accidente geogra-
fico. También, lo que nosotros conocemos
como Baja California, ellos la designan Baja,
a secas, sin californidad alguna. ;Cuestién
de semantica? Mas bien de ideologia, porque
lo Grande, presumen, se halla dentro de sus
mapas, y la Baja (o por extension: todo lo
bajo) se localiza, al menos hasta ahora, south
of the border/ down Mexico’s way.

DE IDEOLOGIA GEOPOLITICA, desde
luego. Si alguien quiere aduefiarse tarde o

temprano de algo, una de sus primeras
acciones eficaces ha de ser nombrarlo de
otro modo e imponer como natural, 16gico,
y sobre todo justo, el nuevo término. (Por
eso nuestra mexicanisima flor de noche-
buena recibe en otros rumbos del planeta
el horrible nombrecito de poinsettia, ho-
nor inmerecido para quien, literalmente,
se rob unas semillas de dicha plantay las
sembré en su finca estadunidense: Joel
Roberts Poinsett, aquel mercenario que
fungi6 como primer embajador yanqui en
el México recién independizado, cuya mi-
sién secreta era convencernos de venderle
territorios a su nacién o atenerse a las
consecuencias que, como bien sabemos,
aflorarian pocos afios después).

AL PROXIMO PRESIDENTE de
Estados Unidos no le basté ahora con

reiterar lo de anexarse Groenlandia y

de paso Canadd, ademads de quitarle a
Panamad el dominio territorial del canal
interoceanico, sino que nos amenazo con
rebautizar el estratégico pedazo de mar
Atlantico que ambos paises compartimos,
so pretexto, segtin él, de que “hacemos la
mayor parte del trabajo y es nuestro”...
iDe ustedes, kimosabi? ;Y de qué trabajo
hablas para victimizarte calificindolo de
mayoria tuya? Moraleja: cimbiale el nom-
bre, aprépiatelo después.

¢{BRAVUCONADA DE CANTINA, tipica
de un picapleitos, como ilusamente creen
algunos? Ojal4, pero lo dudo. En todo
caso, se parece a la excusa esgrimida por
el presidente James K. Polk a mediados
del siglo XIX para invadirnos y aduefiarse
del septentrién mexicano, aquella de que

nosotros fuimos los invasores porque
seguiamos ocupando “su” espacio geo-
grafico entre los rios Bravo y Nueces,
cuando este ultimo (no el mentado rio
Grande) era la verdadera frontera conve-
nida entonces entre México y Texas. Lec-
ciones que nos deja la lectura de Nuestra
Madre Historia, digo yo.

DESEO, COMO TENGO instruida a mi
familia, que mis cenizas las bafie una cé-
lida playa del Golfo de México, no una del
Gringolfo de América. Si asi nos obligan a
renombrarlo de aqui en adelante, soy ca-
paz, después de muerto, de alborotar sus
aguas hasta hacerles nacer un huracan
categoria 5 que azote sin piedad el binker
floridano donde gusta de encerrarse Do-
nald Trump. Nada més ahi. Y que sea pre-
cisamente cuando el sefior esté adentro.
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PACHUCA MANTUVO NIVELES DE AIRE DE ACEPTABLES A MALOS

Continua alerta morada
y roja por fuertes vientos

Las actividades deportivasy
faenas por parte del gobierno
municipal fueron suspendidas

NATHALIGONZALEZ

En los tltimos tres dias en que Pa-
chuca ha emitido alerta moradayro-
ja por fuertes y muy fuertes vientos,

la capital mantuvo niveles de calidad
de aire desde aceptables a malos.
Sin embargo, las actividades
deportivas y faenas por parte del
gobierno municipal fueron suspendi-
das, con laintencién de resguardar la

A El sabado, Pachuca regresé
a color morado por pronéstico
de posibles rafagas de viento
de hasta 70 km/h.

Foto Especial

integridad de las y los pachuquefios,
informé el ayuntamiento.

Por su parte, el gobernador Julio
Menchaca Salazar pidi6 en sus redes
sociales tomar precauciones ante las
fuertes rafagas de viento que se pre-
sentan en la capital del estado.

Julio Menchaca
pidio tomar
precauciones ante
las fuertes rdfagas
de viento

Ayer, la Bella Airosa regresé a
color morado, luego de dos dias de
alerta Temprana Multiamenaza
por prondstico de posibles rafagas
de viento de fuertes a muy fuertes
de hasta 70 km/h.

Cabe recordar que, el pasado
viernes, Proteccién Civil municipal
habia emitido la alerta roja por posi-
bles rafagas de viento de fuertes a
muy fuertes de hasta 50 km/h.

Para estos tres dias, el reporte
sobre Indice de Aire y Salud de la
Secretaria de Medio Ambiente y
Recursos Naturales de Hidalgo
(Semarnath) arrojé para Pachu-
ca, segun la estacién de monitoreo
El Rehilete, episodios aceptables,
buenos y malos.

En la tltima actualizacién de di-
cha medicidn, la capital hidalguense
mantuvo un riesgo moderado de
calidad de aire.

En este nivel aceptable se re-
comienda alos grupos sensibles con-
siderar reducir las actividades fisicas
vigorosas al aire libre, pero el resto
dela poblacién si puede disfrutar de
las actividades a la intemperie.

EL SURTIDOR

Comer sin hambre

DANIEL FRAGOSO TORRES

frase de Mark Twain. Esta cita del escritor
encuentra sentido en el hecho multifac-

estimular areas cerebrales de recompensa
y su consecuencia seria el comer en exceso,

que sin duda nos define como especie

desde el origen de nuestros tiempos es
el hambre, la ingesta y la vasta manera en
la que ha evolucionado y se ha desarrollado
esta conducta. Desde la caza, la pesca y la re-
coleccién hasta la popularizacién global de
cadenas de comida rapida, el hambre mueve
el mundo. Y es que todas las personas, de
diferentes maneras, la experimentamos y
desarrollamos respuestas en funcién de ella
en nuestro dia a dia”.

PARA JAVI SORTANO, “un aspecto

EN LOS ULTIMOS tiempos ha crecido el
interés de investigar el hambre desde dife-
rentes y diversas aproximaciones. Tedricos
de una multitud de disciplinas diferenciadas
han puesto de manifiesto la necesidad de
estudiar el hambre no meramente como una
respuesta fisioldgica a la falta de alimento

o necesidad de energia, sino también como
una conducta psicolégica e influenciado por
todo un entramado de factores sociales, per-
sonales y situacionales, entre otros.

“EL HOMBRE (SER humano) es el tinico
que come sin tener hambre, bebe sin tener
sed y habla sin tener nada que decir” es una

torial de comer sin tener hambre, accion
que puede centrarse en diversos motivos,
como lo son factores externos: olores, fo-
tos atractivas, recuerdos o momentos de
nervios. Caracteristicas de los alimentos:
como los que tienen mucha aztcar anadida
o son muy salados. Factores sociales y cul-
turales: como celebrar una fiesta, estar ro-
deados de familia o compartir un momento
importante.

OTROS ASPECTOS QUE son causantes
del comer sin hambre también son: los
hébitos, como tener una hora fija para
comer, merendar o picar algo siempre que
tenemos visitas. No dormir lo suficiente,
que produce alteraciones en las hormonas
encargadas de regular el apetito. Confun-
dir sed con hambre. El aburrimiento. Los
circuitos de recompensa, que se activan
cuando anticipamos que vamos a comer.
Efectos del estrés o ansiedad, que pueden
llevar a comer alimentos altos en calorias,
ricos en grasas saturadasy azucares. En
suma, lo hacemos porque deseamos cubrir
algo mds que nuestro apetito.

UN ESTUDIO DE la Universidad de Napo-
les concluye que el placer de comer puede

sin tener en cuenta la necesidad de comer,
hablando en esta situacién de gula.

EL DESEO DE comer por placer provocaria
laliberacion de grelina. La grelina atraviesa
la barrera hematoencefilica, llegando al hi-
potilamo y activando las sefiales que indican
que se debe ingerir alimento.

EL HIPOTALAMO REGULA el suefio y

la vigilia, el deseo sexual, la temperatura
corporal, el hambre y la saciedad, entre otras
funciones. El hipotidlamo produce neuronas
que generan unos neuropéptidos a los que lla-
mamos orexinas que promueven la ingestién
de alimento. Ademas, los sistemas hipotala-
micos que facilitan el apetito activan al drea
tegmental ventral. Cuando tenemos hambre
y cuando estamos comiendo, las neuronas
orexinérgicas estimulan el sistema de recom-
pensay activan el componente de placer.

DEBIDO A ESTA serie de efectos, existe
una sensacion de bienestar que impide ver
el efecto negativo del exceso de la ingesta.
Ahora bien, conociendo esto, creo que es
necesario apelar a nuestra caracteristica
humana de buscar el equilibrio con lo que
comemos.




