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#EnLaMira

EDITORA: GINA FERNANDEZ

Redaccion

La comunidad internacional
comenzd a movilizar ayuda
para Venezuela tras los dos
terremotos devastadores. Pai-
ses con experienciaen lares-
puesta a desastres sismicos,
como México y Chile, envia-
ron profesionales especializa-
dos, mientras Estados Unidos
desplegd rescatistas y Nacio-
nes Unidas coordina unares-
puestainternacional paraapo-
yar las labores de busqueda
de sobrevivientes y atender
amiles de afectados.

-Dos terremotos principa-
les: el evento ocurrié en forma
de doblete sismico consecu-
tivo, 7.2 magnitud del primer
sismo, con epicentro reporta-
do inicialmente en la region
centro-occidental (Montal-
ban, Carabobo),y 7.5 de mag-
nitud del segundo movimien-
to teldrico, aun mas violento,
ocurrido en Yumare, estado
Yaracuy.

BALANCE DE DANOS HUMA-
NOS (DATOS PRELIMINARES)
Las labores de remocion de
escombros y busqueda con-
tinuan, por lo que las cifras
oficiales se mantienen en
constante actualizacion.
-Mas de 36 mil personasre-
portadas en plataformas de
emergencia como incomuni-
cadasoconparaderodescono-
cido debido al colapsototal de
redeseléctricasy de telefonia.

EL MUNDO RESPONDE AL
LLAMADO DE AYUDA

Venezuela bajo
emergencia

|

-Mas de 3 mil 500 heridos.
El - Siete estados bajo alerta
niumereo critica:los mayores dafos se
— concentran en La Guaira (an-

tiguo estado Vargas), Caracas
300 (Distrito Capital), Miranda,
Aragua, Carabobo, Yaracuy
réplicasdelos  y Falcon.
terremotos se -Mas de 15 edificios colap-
hanregistrado  sados en zonas residenciales
especificas de Caracasy sec-
tores aledanos; se documento
la caida total o comprometi-
miento critico de estructu-
ras de gran altura (de 15 a
20 pisos).

Testigos y rescatistas re-
portan que el estado de des-
truccion en el litoral central
es masivo, con urbanizacio-
nes e infraestructura fuerte-
mente golpeadas, recordan-
doen gravedad alos eventos
historicos de la region.

El Aeropuerto Internacio-
nal de Maiquetiareporta se-
veros dafos estructurales en
sus terminales terrestres, li-
mitando las operaciones
comerciales regulares.

El servicio de telecomuni-
caciones se haido restituyen-
do de forma muy progresiva
y condicionada.
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IMPULSANTECNOLOGIA
DISENADAENELESTADO
“Lainnovacién no ocurre
por casualidad, ocurre
cuando el talento, la
academia, laindustriay el

Gobierno declden trabajar juntos con un mismo
proposito”, aseguro el titular de la Secretaria de
Desarrollo Sustentable, Marco Del Prete.

EDITORA: GINA FERNANDEZ

Iran Hernandez

E126 de junio del aino en cur-
so, de forma virtual y pre-
sencial, diversos perfiles se
registraron como aspiran-
tesalaCoordinacién Estatal
de la Transformacién y So-
berania Nacional en Queré-
taro. Entre hombres y muje-
res con lamisma aspiracion
se definira la candidatura a
la gubernatura del estado.

La pasarela inici6 de for-
ma virtual con Santiago Nie-
to Castillo,exdirector general
del Instituto Mexicano de la
Propiedad Industrial (IMPI),
quien destacolaimportancia
dela austeridad en este pro-
ceso interno de Morena, por
lo cual realizé la inscripcion
de manera digital.

En el World Trade Center
(WTC)enlaCiudad de Méxi-
co, de manera presencial, la
senadora con licencia, Bea-
triz Robles Gutiérrez, rea-
lizé su registro, quien pun-
tualizd que su aspiracion
no obedece a proyectos
personales y que busca el
bienestar para el pueblo de
Querétaro.

También se registro Agus-
tin Hernandez, quien fue
diputado local del Partido
Accidn Nacional (PAN) y
hace algunos anos decidié
afiliarse a Morena.

Alapasarelatambién acu-
dio José Maria Tapia, expriis-
ta.Enlas pasadas elecciones
fue candidato alaalcaldiaca-
pitalina porla Cuarta Trans-

na e

ANTE SIMPATIZANTES Y MILITANTES

Se registran para
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coordinar defensa de
la 4T en Queréetaro

Morena presentara el total de registros
para la coordinacion de Querétaro, de
forma virtual y presencial

formacion. Busca la justicia
social para todos.

El diputado federal con
licencia, Gilberto Herrera
Ruiz, también realizo el re-
gistro de manera presencial;
fue senadory es exrector de
la Universidad Autéonoma
de Querétaro (UAQ). De-
tallé que ha caminado por
todo el estado y conoce los
problemas reales.

Eldiputado federal con li-
cenciaydirigente estatal del
Partido Verde Ecologistade
Meéxico (PVEM), Ricardo As-
tudillo, realizo su registro.
Afirmo que los jévenes me-
recen mas oportunidades;ve
un proceso interno en Mo-
rena con unidad y destacé
el crecimiento del Partido
Verde en el estado.

Laalcaldesade Cadereyta
de Montes con licencia, As-
trid Ortega, también realizo

REGISTRO DE ASPIRANTES A LA
COORDINACION ESTATAL EN DEFENSADELA """
TRANSFCR A NAC

suregistro, quien puntuali-
z6 que entre sus fortalezas
paracoordinarladefensade
la Cuarta Transformacién en
el estado estan lahumildad,
el compromisoylacercania.

En compafiia de algunos
diputadoslocales, el legisla-
dor federal con licencia Luis
Humberto Fernandez reali-
z6 suregistro, quien enfatizé
que en Querétaro no existe
un Morena radical y destaco
sutrayectoriaen laizquier-
day que tiene claro lo que
necesita el estado.

Laexdiputadalocal Lau-
ra Polo y Mario Mauro Ra-
mirez, quien se llamé como
un candidato de barrio, tam-
bién acudieron a realizar su
registro.

Morena presentara el to-
tal deregistros parala coor-
dinacién de Querétaro, de
forma virtual y presencial.

morena

Ricardo Astudillo formalizé su registro para coordinar los Comités de Defensa de la Cuarta
Transformacion en Querétaro. KATHERINE ROQUE

El
dato

|
Elevento inicid
de forma vir-
tual con San-
tiago Nieto
Castillo

El
dato

|

Las mujeres
podemos ser
lo que quere-
mos ser: Bea-
triz Robles

QUERETARO
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CONTINUA EL RETIRO DE
CABLEADO EN DESUSO

Bajo la instruccion del presidente
municipal de Querétaro, ‘Felifer’ Macias,
la Secretaria de Movilidad, y con apoyo
de la Camara Nacional de la Industria
Electrénica, de Telecomunicaciones y
Tecnologias de la Informacion (CANIETI),
contindan los trabajos pararetirar
cableado en desuso de la via publica,
con el objetivo de mejorar la movilidad,
la seguridad vial y laimagen urbana en

la ciudad. En este primer semestre, se
han intervenido vialidades secundarias
del municipio; se han logrado retirar 10.15
toneladas de cableado. /Redaccion

pEOEO4ESPECIAL

APRUEBAN MODIFICACIONES
AL REGLAMENTO DE
FISCALIZACION DEL IEEQ

Las Comisiones Unidas Juridica y
Fiscalizacion del Instituto Electoral del
Estado de Querétaro (IEEQ) aprobaron
reformas al Reglamento de Fiscalizacion
de este organismo. La encargada de
despacho de la Direccion Ejecutiva

de Asuntos Juridicos, Maria Eugenia
Cervantes Cantera, explico que las
modificaciones atienden a la necesidad
de contar con una reglamentacion
actualizada en temas como disolucion
de las asociaciones y partidos politicos
locales, asi como candidaturas
independientes. /Redaccion
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RECIBIO LA ESCOBA DE PLATINO 2026
Municipio de Querétaro,
lider en gestion ambiental
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Redaccion pacidad operativa con nue-
vas barredoras mecanicasy
El presidente municipal de equiposhidroneumaticos es-
Querétaro, Felipe Fernan- pecializados,larehabilitacion
do Macias Olvera, anuncié delaplantadetratamientode
que este municipio recibio aguas residuales del rastro
la Escoba de Platino 2026, municipal

unreconocimientointerna- y la conso-

cional otorgado durante el lidacién de

PROCURAN ENTORNOS
CARDIO PROTEGIDOS

La Universidad Autonoma de Querétaro (UAQ) y la Secretaria
de Gobierno del estado sellaron una alianza estratégica en la
busqueda de capacitar en materia de primeros auxilios basicos
aintegrantes del gremio restaurantero y de establecimientos

Foro de las Ciudades, cele- una vision LA nocturnos locales, a fin de generar las condiciones necesarias
bradoenMadrid,Espafia,por ambiental ESTRATEGIA que coadyuven a alcanzar la denominacion de ‘Ciudad cardio
el proyecto ‘Ordeny Futuro: conlacrea- INTEGRA protegida’. REDACCION
Modelo Integral de Gestién cidon de la ACCIONES
Ambiental’, una estrategia Secretaria CONCRETAS
queintegraaccionesconcre- de Medio PARA
tas para construir unaciu- Ambiente. CONSTRUIR ;
dad mas limpia, ordenaday ~ Ademas, UNA CIUDAD AFIRMA EL DIPUTADO MAURICIO CARDENAS
sustentable. sehaimpul- MASLIMPIAY

ORDENADA

“Este premioreconocela sado una

labor de un gran equipo de
trabajo, que todos los dias
lucha por tener lamejor ciu-
dad del pais, unaciudad orde-
nada, limpia y con vision de

gestion mas
eficiente de
los residuos mediante accio-
nes de economiacircular que
permitieron recuperar 135

Proponen candados en
candidatura a las alcaldias

futuro. Este reconocimien- toneladas de residuos elec- Iran Hernandez dependiente Enrique Correa
toeseltrabajodetodoslos tronicosy siete toneladas Sada y anadio que diputa- El

dias de nuestrastrabajado- de pilas, con lo que se evito Mauricio Cardenas Palacios, dos de otros partidostam- ¢larf®

rasy trabajadores de servi- la emision de 175 toneladas diputadodel Partido Accién biénvenviable lapropuesta e

cios publicos municipalesy de diéxido de carbono ala Nacional (PAN), menciond quevienedelaciudadania. Lainiciativa
todas las dependencias del atmodsfera. que esta pendiente lainicia- “Los que pretenden que tiene el respal-
Gobierno, pero también de tiva que presentd, alacual vayanacontenderporlapre- dodelGrupo
todos ustedes, los ciudadanos denomind Ley Anti Repe- sidencia municipal, que les Legislativo del
que hacen equipo con noso- chaje, paraimpedir quelos hablenconhonestidadalos PAN

tros por tener la ciudad mas
bonita para vivir”, senalo.

‘Felifer’ Macias puntuali-
z6 que este premio llena de
orgullo al municipio y con-
firma que se avanza por el
camino correcto, perotam-
bién representa el compro-
miso de seguir haciendo
las cosas bien.

Ademas, agregd que este
reconocimiento es resulta-
do de una vision que apues-
tapor el orden, lainnovacion
y la sustentabilidad.

Entre los principales lo-
gros de este proyecto des-
tacan la instalacion de mas
de 10 mil nuevas luminarias,
que incorporan por prime-
ravez tecnologia LED solar,
el fortalecimiento de la ca-

‘Felifer’ Macias trabaja por una ciudad
sustentable. ESPECIAL

candidatos que compitan
por una presidencia muni-
cipal puedan acceder auna
regiduria por la via plurino-
minal en el mismo proceso
electoral.

Indicé que su propuesta
fue turnada a la Comision
de Gobernacion, Adminis-
tracion Publica y Asuntos
Electorales del Congreso
local, la cual preside el di-
putado local de Morena, Si-
nuhé Arturo Piedragil Or-
tiz,y espera que lareforma
sea aprobada en los proxi-
mos dias para que aplique
en las elecciones de 2027.

Comento que su iniciati-
vatiene el respaldo del Gru-
po Legislativo del PAN, asi
como del diputadolocal in-

ciudadanos, que votan por
ellos, y decirles que sibuscan
el puesto de presidente mu-
nicipal, es porque quieren ese
puesto, no porque quieren
un plan b, y estan mintién-
dole a la ciudadania dicien-
do que van de presidentes
municipales cuando el ver-
dadero objetivo es ir como
regidores plurinominales”,
dijo.

Ademas, menciond que la
iniciativa ha causado con-
troversia, sin embargo, con-
fiaen que sera aprobadaen
comisiony posteriormente
en sesion de pleno antes de
que finalice el plazo para
las reformas electorales
que podrian aplicar en las
proximas elecciones.
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Alteraciones
por estres
elevado

Se debe reducir el consumo excesivo de
cafeina e incorporar técnicas de relajacion

Sofia Cortés

El cortisol es una hormona
producida por las glandulas
suprarrenales que desempe-
faun papel fundamental en
la respuesta del organismo
al estrés. Conocida comun-
mente como la “hormonadel
estrés”, se libera cuando el
cuerpo percibe una amena-
za o enfrenta situaciones
demandantes.

No obstante, el cortisol
también participa en fun-
ciones esenciales para el
organismo, como la regula-
cion de la presion arterial,
el metabolismo, los niveles
de glucosa en sangre, €l ci-
clo del suefio y la respuesta
inmunoldgica.

Los problemas pueden
surgir cuando esta hormona
permanece elevada durante
periodos prolongados debi-
do al estrés cronico, lafalta
de descanso o habitos poco
saludables.

Aunque Unicamente un
profesional de lasalud puede
confirmar niveles altos me-
diante estudios clinicos, exis-
ten sefiales que podrian indi-
car un posible desequilibrio.
Entre ellas se encuentran el
cansancio constante, inclu-
so después de dormir varias
horas;dificultades para con-
ciliar el sueno o despertares
frecuentes durantelanoche,
aumento de peso enlazona

abdominal, cambios de hu-
mor comoirritabilidad, ansie-
dad o sensacion de sentirse
abrumado,

antojos fre-

cuentes de

alimentos LOS NIVELES

ricosenazu- DE CORTISOL

carocarbo- SUELEN

hidratos, y ALCANZAR

problemas SUPUNTO

de concen- MAS ALTO

tracion. DURANTELA
Para MANANA, AL

mantener DESPERTAR

niveles sa-

ludables de

estahormona, especialistas
recomiendan dormir entre
siete y nueve horas diariasy
realizar ejercicio moderado.

r ' o —
Se debe evitar el estrés crénico. IsTock

R e ———————0

septiembre. REDACCION

LLEGA LA EXPOSICION
‘DESOBEDIENCIA BARROCA’

Mundos donde la légica no tiene la tltima palabra y donde lo
extrano, lo elegante, lo absurdo y lo emocional pueden convivir sin
tener que explicarse, es lo que ofrece la artista poblana Gabriela
Martinez Alarcon en su exposicion ‘Desobediencia Barroca’,
inaugurada en el Museo de Arte de Querétaro de la Secretaria

de Cultura del estado, en donde permanecera hasta el 20 de

PRESENTO EL NUEVO PROGRAMA ACADEMICO

UNITEC Campus Queretaro
abrelicenciaturaen Medicina

Sofia Cortés

Enelmarcode su60 aniver-
sario, la Universidad Tecno-
logica de México (UNITEC)
Campus Querétaro presen-
to oficialmente lalicenciatu-
ra en Medicina, programa
con el que busca contri-
buir a la formacion de nue-
vos profesionales de la salud
con preparacion cientifica,
tecnoldgica y humanista.

Laceremoniafue encabe-
zada por el rector del cam-
pus, Edgar Argellturbe Luna,
acompanado por directivos
delainstituciony represen-
tantes de la Secretaria de
Salud, Secretaria de Edu-
cacion, el DIF Querétaro, la
UNAM, CONALEPYy el Clus-
ter Queretano Médico y de
Salud, ademas de integran-
tes de la comunidad acadé-
mica, empresarios, docen-
tes, estudiantes e invitados
especiales.

Durante su mensaje, el
rector senalé quelaapertura
de estalicenciaturarespon-
de al crecimiento econdomi-

co, industrial y demografi-
code Querétaro, situacion
que haincrementado la ne-
cesidad de contar con mas
profesionales de la salud.
“Nos reune un aconteci-
miento que representa mu-
chomas que laaperturade
un nuevo programa. Es el
inicio de un proyecto que
contribuira a formar a quie-
nes tendran en sus manos
una de las responsabilida-
des mas importantes: cui-
darlavidaylasalud delas
personas”, expreso.
Asimismo, recordo que
desde hace seis décadas
la instituciéon mantiene el
compromiso de ofrecer
educacion de calidad, vin-
culada con las necesidades
del pais.
Lanuevalicenciaturaen
Medicina contempla una
formacion integral me-
diante simulacion clinica,
aprendizaje practico, tec-
nologia aplicada a la ense-
fanza, vinculacion con ins-
tituciones del sector salud
y un enfoque humanista.

El
dato

|
Durante el
evento se pro-
yecté unvideo
sobre latra-
yectoriadela
instituciony su
evolucién
académica
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LA MiTICA CAMPEONA DE 44 ANOS

Serena Williams,
en Wimbledon

La estadounidense jugara contra la
australiana Maya Joint en la primera
ronda del tercer Grand Slam del afio

Redaccion

El torneo de Wimbledon
2026 hasido el escenario
de una de las sorpresas
mas impactantes de los
ultimos anos en el mun-
do del deporte. Serena
Williams, la legendaria
tenista estadounidense
que conmociond al circui-
to hace unas semanas al
anunciar su regreso del
retiro, ya tiene definida
su hojaderuta. El sorteo
oficial del cuadro de indi-
viduales determiné que
suoponente en la prime-
raronda serala australia-
na Maya Joint, una juga-
dora de apenas 20 afios,
lo que representa un cho-
que generacional absolu-
to al registrar menos de

la mitad de la edad de la
mitica campeona.
Lamenor delas herma-
nas Williams, de 44 afios,
pisara una canchade ‘sin-
gles’de maneraoficial tras
casi cuatro anos de ausen-
cia, siendo su ultimo regis-
tro la derrota en tercera
ronda del Abierto de Es-
tados Unidos 2022 ante
Ajla Tomljanovic.
Lavueltadelahistoérica
raqueta estadounidense
al All England Club se ges-
té inicialmente median-
te unainvitacion especial
(‘wild card’) para el tor-

Serena Williams ha ganado siete titulos individuales en Wimbledon. EspPEcIAL

El
namero

23

torneos de
Grand Slam ha
ganadolaes-
tadounidense
alolargodesu
carrera

neo de dobles junto a su
hermana Venus Williams,
quien cumplié 4.6 afios la
semana pasada. Sin em-
bargo, la organizacion bri-
tanica desato la euforiade
lafanaticada al confirmar
la inscripcién de Serena
en el cuadro principal
de ‘singles’.

En su despedida de
2022, Serena Williams
evitd decretar un retiro
definitivo: “No quiero usar
la palabra retiro, prefie-
ro pensar que estoy evo-
lucionando para alejar-
me temporalmente del
tenis”. Tras el nacimien-
to de su segunda hija en
2023, la ganadora de 23
Grand Slams decidié re-
escribir su ultima pagina
deportiva.

En caso de superar el
exigente debut, el pano-
rama para Williams luce
sumamente complejo en
el tercer Grand Slam del
afio. De avanzar a la se-
gundaronda, la estadou-
nidense se mediria ante la
filipina Alexandra Eala (vi-
gésima novena preclasifi-
cada), mientras que en la
terceraronda proyectaria
un potencial y volcanico
duelo frente a la vigente
campeona defensora del
torneo, lapolacalga Swia-
tek. Lamistica de Wimble-
don vuelve a encender-
se con la presencia de su
maximareina histéricaen
la cancha central.

CRUZ AZUL
ALISTA
FICHAJE

La maquina de Cruz Azul reactivara
las negociaciones con el equipo
Lokomotiv de Moscu para fichar a
César Montes después del Mundial
2026; la directiva busca amarrar

al zaguero para el torneo Apertura
2026. REDACCION

En corto

PARTIDOS DE 16VOS DE FINAL

DEL MUNDIAL, CONFIRMADOS

El Mundial 2026 entra en su terreno mas
emocionante: la ronda de 16vos de final, que
comenzo a formarse desde el 24 de junio. La FIFA
ya hizo oficial los siguientes emparejamientos:
Sudafrica vs. Canada, domingo 28 de junio, 13:00
horas; Brasil vs. Japoén, lunes 29 de junio, 11:00
horas, Paises Bajos vs. Marruecos, lunes 29 de
junio, 19:00 horas y Estados Unidos vs. Bosnia

y Herzegovina, miércoles 1de julio a las 18:00
horas en el estadio de la Bahia de San Francisco,
California. /Redaccion
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Arcelia Guadarrama

Adriana Dominguez Rodri-
guezllegdaQuerétaroconuna
preguntaque pocas veces nos
hacemos en serio: ¢ realmen-
te sabes como esta tu cuer-
po por dentro? No el peso,
no la talla, sino lo que pasa
anivel celular, metabdlicoy
emocional. Masimportante:
;El plan que estas siguien-
do fue disefiado paratiolo
copiaste de alguien mas?

Especialista en Nutricion
Clinicay fundadora de Food
Choices, Dominguez Rodri-
guez construyd su metodo-
logia desde la experiencia
propia. En la adolescencia
tuvo higado graso no alco-
holico mientras practica-
ba natacion, basquetbol, vo-
leibol y canotaje al mismo
tiempo. Mucho movimien-
to, mucha energia, y aun asi
algo no cuadraba.

En el capitulo 7 del po-
dcast “VSD! Lo Mejor de la
Guiadela Ciudad’, compar-
tio que esolallevd a enten-
der algo que hoy es el centro
de su practica: hacer mucho
ejercicioy comer “bien” no
garantizanada siel plan no
fue hecho para ti, para tu
horario, tu historia clinica
y tuvida real.

Locomprobdtambiénensu
propio cuerpo cuando, afios
después, practico triatlon
y su figura se embarnecia
en lugar de estilizarse.

Elpilates reformery el ba-
llet (si, el ballet) le ensena-
ron como los grupos mus-
culares responden diferente
segun el estimulo.

Desde entonces, el tipo
de ejercicio es parte del
diagnostico, no un dato
secundario.

Su consulta empieza don-
deotras terminan. Con equi-
posdebioimpedanciade gra-
do médico (Seca e InBody)
obtiene en cinco minutos un
panorama interno del pa-
ciente que va mucho mas
alla del porcentaje de gra-
sa: el angulo de fase celular,
la edad metabdlicareal, los
déficits que ni el espejo ni

Adriana Dominguez, especialista en Nutricion Clinica. ESPECIAL

DESCUBRE LOS MITOS QUE SABOTEAN TU ESFUERZO

La atencion nutricional que
cambia el enfoque tradicional

Hay una forma de atender la nutricion que

pone al paciente primero. Adriana Dominguez,
especialista en Nutricion Clinica, trae a la ciudad
un modelo de atencion personalizada e integral

ANTES DE
CAMBIARLO

QUE COMES,
NECESITAS SABER
COMO ESTA
FUNCIONANDO

TU CUERPO

POR DENTRO:
ESPECIALISTA

LAS
RESTRICCIONES
EXTREMAS
DESCONTROLANLA
INSULINA, GENERAN
ANSIEDAD Y
PREPARAN EL
TERRENO PARAEL
REBOTE

labascula pueden mostrar.
“Lanutricion vade aden-
tro hacia afuera, no al re-
vés”, explica Dominguez
Rodriguez.
Conesosdatosyloslabo-
ratorios clinicos en mano,
construye un plan de seis
meses a un afno que no obli-
gaapesarse cadal5 dias ni
a vivir contando gramos.
El modelo que propone
no es solo alimentacioén. Es
un equipo: médico, nutrio-
logo y psicologo trabajan-
do juntos desde el inicio,
porque el peso tiene tam-
bién una historia emocional
que ninguna dieta por si sola
puede resolver.
Las emociones se pro-
cesan en el cuerpo (literal-
mente) y cuando esa valvula

se satura, aparece la enfer-
medad. Trabajar esa par-
te no es opcional; es parte
del tratamiento.

La consulta incluye una
‘app’ con menu personaliza-
do, lista de compras sema-
naly seguimiento diario. Sin
restricciones absurdas, sin
dietas de moday sin rebo-
te. Solo habitos que quepan
entuvida,y que se queden.

Food Choices tiene un
consultorio en Plaza 5,
Querétaro.

TU CUERPO MERECE

UN DIAGNOSTICO REAL
PRIMERO

Hay una escena que se re-
pite constantemente en los
consultorios de nutricién: al-
guien llega con toda la mo-

tivacion del mundo, con su
dieta nueva, su rutina de
ejerciciorecién estrenaday
las ganas atope,yalastres
semanas no ve resultados.
¢Qué salié mal? Casi siem-
prelarespuesta eslamisma:
empezaron por el final.

El primer paso no es el
plan de alimentacion. Es el
médico. Antes de cambiar
lo que comes, necesitas sa-
ber como esta funcionan-
do tu cuerpo por dentro, y
eso no lo dice la bascula ni
ninguna ‘app’ de conteo de
calorias.

Larutacorrectaempieza
conuninternista o endocri-
nélogo que solicite labora-
torios clinicos completos.
Tiroides, glucosa, perfil li-
pidico, vitaminas y minera-
les (todo lo que puede estar
fuera de rango sin que tulo
sepas). La diabetes no diag-
nosticada existe; el hipoti-
roidismo subclinico, tam-
bién. Si inicias un plan de
ejercicio sin saber que traes
una cardiopatia escondi-
da, el problema puede ser
mayor que el sobrepeso.

Con esos laboratorios en
mano entra el nutridlogo y
aqui aparece algo que muy
poca gente conoce: la bioim-
pedanciade alta gama. Equi-
pos como el Seca o el InBody
no solo miden grasa y mus-
culo. Analizan el angulo de
fase,unindicador que revela
como estan tus células por
dentro, si estan envejecien-
do antes de tiempoy qué tan
bien responde tu metabolis-
mo. En cinco minutos tienes
un diagnostico interno que
ningun espejo puede darte.

LO QUE CREIAS DE LAS
DIETAS, ESTA MAL
Sillevas semanas comien-
do “bien”, moviéndote mas
que antesylabasculano se
mueve (o peor: sube),lomas
probable es que no estés fa-
llando tu; estafallandolain-
formacion. La informacion
que circula en redes socia-
les sobre nutricion esta, en
sumayor parte, equivocada.
Enelcapitulo7 del podcast



ESCANEAY
ESCUCHA LAS
RECOMENDACIONES
COMPLETAS DE

LOS EXPERTOS EN
BIENES RAICES EN
EL PODCAST ‘VSD!
LO MEJORDELA
GUIA DE LA CIUDAD’

‘VSD! Lo Mejor dela Guiade
la Ciudad’, Adriana Domin-
guez Rodriguez, especialis-
taen Nutricion Clinica, des-
activa uno por uno los mitos
mas comunes que le llegan
en consulta, los mismos que
probablemente tu también
has intentado.

Agua convinagre olimén
en ayunas. No baja de peso.
Si a alguien le funciono, fue
porque esa personaya tiene
habitos ordenados, duerme
bien, hace ejercicioy come a
sus horas. Elvinagrenofueel
milagro; fue el contexto com-
pleto que nadie te cuenta
detras de esa publicacion.

Puralechugay pollo. Nun-
ca. Lasrestricciones extre-
mas descontrolanlainsulina,
generan ansiedad y prepa-
ran el terreno para el rebo-
te. Lo que el cuerpo nece-
sita no es menos comida,
sino la comida correcta en
el momento correcto. Hay
una razon por la que te da
hambre a ciertas horas: se
llama ciclo circadiano, y pe-
learte con €l siempre pierde.

Las barritas de fibra. Cui-
dado con el empaque verde
yla promesa saludable. Mu-
chascontienenalmidény con-
servadores que disparan un
picode insulinamayor al que
generariaunafruta. Lainsu-
lina sobrante que el cuerpo
no utiliza tiene un solo des-
tino conocido: guardarse
como grasa. Exactamente lo
contrario a lo que buscas.

Mas ejercicio, mas resul-
tados. Tampoco. Entrenar
mas de lo que tu cuerpo ne-
cesita (o delo que correspon-
de atu objetivo) suma lesio-
nes, no resultados. El tipo
de ejercicio importa tanto
como la cantidad, y elegir
mal puede embarnecerte en
lugar de estilizarte.

El té de canela, de jengi-
bre... de lo que sea. Ricos,
si. Magicos, no. Los tés tie-
nen beneficios reales, pero
ninguno reemplaza el movi-
miento, el suenoy los hora-
rios de comida. Disfrutalos
como lo que son: una bebi-
da, no como una solucion.

Laverdadera pildorama-
gica, segun Dominguez Ro-
driguez, es mas aburrida de
lo que parece: comer siem-
pre a la misma hora. Res-
petar el ciclo circadiano le
dice al metabolismo cuando
activarsey cuando descan-
sar sin pastillas, sin restric-
cionesy sinrecetas virales.
Solo constancia y un plan
hecho para ti.

“Lanutricion va de aden-
trohaciaafuera, noalrevés”,
dice Dominguez Rodriguez.

Con esa informacion, el
especialista puede indicar
qué suplemento te falta, si
necesitas estudios adiciona-
les como una densitometria,
y como construir un plan
querealmente funcione para
ti, no para el promedio de
internet.

El equipo ideal cierra
con tres figuras trabajan-
dojuntas: médico, nutriolo-
goy psicologo. No es exage-
rado; es lo que funciona. El
pesono es sololo que comes;
es como duermes, coOmo te
mueves, como te sientesy
qué cargas emocionalmen-
te sin darte cuenta.

Empezar bien toma un
poco mas de tiempo, pero
es la unica forma de no te-
ner que empezar de nuevo
en tres meses, dijo.

PESO, MENTE Y MEDICINA:
ASi FUNCIONA
Hay algo que los planes de
dieta de internet nunca te
preguntan: cémo estas dur-
miendo? ;{Qué tan estresado
andas? ¢{Qué emociones lle-
vas cargando esta semana?
Paralanutricion tradicional,
esas preguntas sobran. Para
lanutricidn clinicamoderna,
son parte del diagndstico.
Adriana Dominguez Ro-
driguez trabaja desde un
enfoque que integra tres
disciplinas desde el inicio:
medicina, nutricién y psi-
cologia. No como referen-
cias cruzadas donde cada
especialista trabaja por su
lado, sino como un equipo
que construye el mismo plan
al mismo tiempo. Larazon

es simple: el cuerpo no se-
paralo que comes delo que
sientes.

La especialista dijo que
la ciencia ya tiene nombre
para esto: neuronutricion.
Uno de sus conceptos mas
reveladores es el drganore-
ceptor, la parte del cuerpo
donde cada persona procesa
sus emociones. Cuando esa
valvula se satura de manera
cronica, el estrés, el duelo,
la ansiedad o los conflictos
no resueltos pueden mani-
festarse como enfermedad
fisica. No es metafora; es
fisiologia.

Un caso real de consul-
talo ilustra: una paciente
con ovario poliquistico que
no respondia al tratamien-
to convencional. Al trabajar
en paralelo la parte emocio-
nal con psicologia, ajustarla
alimentacién de forma per-
sonalizada y seguir el tra-
tamiento médico al pie de
laletra, el cuadro se revir-
tio completamente. La pa-
ciente logro embarazarse
sin complicaciones.

El cambio no fue un medi-
camento nuevo; fue atender
todo el sistema.

Elsueno es otro factor que
pocas dietas considerany
quelo cambia todo. Las pan-
tallas antes de dormir blo-
quean la produccion natural
de melatonina, la hormona
queregula el descanso. Sin
ella, el cuerpo no se recupe-
ra, el metabolismo se des-
regula y el antojo noctur-
no se dispara. La solucién
no es comprar gomitas de
melatonina en la farmacia:
es apagar el teléfono 30 mi-
nutos antes de acostartey
dejar que tu cuerpo hagalo
que sabe hacer.

El estrés, la contamina-
cion, el suefio mal dormido,
los ultraprocesados, los ho-
rarios rotos... todo se acu-
mula. El cuerpo aguanta,
compensay en algun pun-
to lo expresa. La propues-
tadel modelo integral no es
esperar a que eso pase; es
intervenir antes, con infor-
macion real, con un equipo
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HES

completoy conun plan que
considere a la persona en-
tera, no solo lo que hay en
su plato.

TUDIETANOFALLA,FALLA
LA PERSONALIZACION
¢Hiciste exactamente lamis-
ma dieta que tu amiga, con
lamismadisciplina, durante
elmismo tiempo...yaellale
funciond y a ti no? Bienve-
nida al club mas grande del
mundo y también ala prue-
bamas clara de que las die-
tas genéricas no funcionan
para cuerpos especificos.
La especialista en Nutri-
cién Clinica lo resume con
una pregunta que descolo-
ca a mas de uno en consul-
ta: cuando ves ese consejo
en redes sociales, ¢sabes a
qué hora se levanta esa per-
sona? ;Cuantoduerme? ;Qué
trabajo tiene? ; Como mane-
jaelestrés? ¢Quédice su la-
boratorio clinico? Nadie te
cuenta eso. Solo te venden
el resultado.
Lapersonalizacion empie-
zapor algo que parece dema-
siado simple para ser cierto:
loshorarios. Respetar el ciclo
circadiano (desayunar,comer
y cenar siempre a la misma
hora) le da al metabolismo
unasenal clarade cuando ac-
tivarsey cuando descansar.
Sin eso, el cuerpo improvisa,
y cuando improvisa, guarda
grasa, no porque seas floja

QUERETARO

09

pecial

o porque no tengas fuerza
de voluntad, sino porque
asi funciona la biologia.

Sigue el ejercicio. No cual-
quiera, sino el correcto para
tu objetivo. Correr, nadar,
entrenamiento funcional
y pilates estimulan gru-
pos musculares distintos
y generan demandas ener-
géticas completamente di-
ferentes. El ejercicio equi-
vocado paralo que buscas
puedeembarnecerteenlugar
de estilizarte (y mas horas
de entrenamiento no com-
pensan unamala eleccion).
La pregunta no es cuanto
ejercicio haces, sino cual.

Luego esta la suplementa-
cidn, que tampoco es cosade
seguir al algoritmo. El antojo
de dulce que aparece puntual-
mente entre las16:00y19:00
horas, por ejemplo, suele ser
senal de déficit de magnesio,
perohay varios tipos de mag-
nesio y no todos sirven para
lo mismo. Un laboratorio cli-
nico lo confirma; un especia-
lista lo resuelve. Comprarte
el que tiene mas ‘me gusta’
en TikTok no es lo mismo.

El resultado sostenible
(ese que no regresa al mes
siguiente) solo llega cuan-
do alguien se sent6 a cono-
cer tu cuerpo de verdad, re-
viso tus numeros, entendio
tu viday armo un plan que
quepa en ella. No en la vida
ideal... enla tuya.
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Soy puro San Juan del Rio

“Los Juegos Florales de San Juan del Rio”

Licenciado FRANCISCO PAJARO ANAYA
en Derecho Q @fcopajaro
por la UAQ,

expresidente
de la Canaco
San Juan del

Mayra, con afecto.
Elpasado25dejuniosellevdéacabo
aceremoniade premiaciondelosLIV

Rio y actual JuegosFlorales Nacionales de SanJuandel
presidente Rio,concursosurgidoeimpulsado porelen-
del Patronato  toncespresidente municipal,ellicenciado Ma-
del Centro nuelSuarez Mufioz.

Histérico de Hablar de lahistoriade los Juegos Florales

San Juan del deSanJuandelRioesremontarsealosfeste-

Rio. josdelafio1965,cuando por primeraocasion
se emitié laconvocatoria paralarealizacionde
este certamenliterario,que hoyendiaescon-
sideradounodelos masimportantesdelcen-
trodelpais.

Enelcaso particularde SanJuandelRio,
estatradicion literariahallegadoasucuadra-
gésimaquintaedicion continua; noobstan-
te,aunque hantranscurridomasdecincuenta
afios desde suinstauracion,enalgunos pe-
riodosnosellevaronacabodebidoadiver-

sascircunstancias, lo queinterrumpid
susecuenciaregular.Apesardeello,su
= esenciayrelevanciase han mantenido
Ty e " vigentesalolargodeltiempo.
T Alolargodesusdistintasediciones,
- / losJuegos Florales hansidoescena-
&

55 riodelaparticipacion de destaca-
ASTTNTT

a
-

f.

dohomenajealamor,alavida,

8 dospoetas, quienes, mediante
\ : suscomposiciones,hanrendi-
!‘ 1 -y
R

Vision Tec
Gastary vivir el Mundial

Profesor de

la Escuela de

Negocios del

Tecnolégico J Ty

de Monterrey ’Sb\,
%

ANDRES F. MEJIA

Campus
Querétaro e
investigador
enfinanzas /
corporativas.

LMundialcomienzamucho antes del primer silbatazo.Y

estoes muy cierto paraquienesviajan avivirloendirecto

y experimentar la pasion mundialista. Yacuandoreser-
vamos elvuelo, elegimos el hotely decidimos cémo pagaremos
durante elviaje estamos tomando decisiones que nos pueden
ahorraralgo de dinero. Ladecisién de utilizar uno u otro me-
diode pago,como efectivo o tarjetas, puede parecer menor,
pero puede costar varios cientos de pesos.

Imaginemos a un aficionado mexicano que hoy viajaa
Estados Unidos conun presupuesto de 1,000 délares (pen-

alatierra,alamujer,alanaturalezayalodivino.
Eventos comoesterepresentan unclaroejem-
plodelacapacidad delserhumanoparatrans-
mitir sentimientos atravésdelapalabra,en-
volveralpublico conlasuavidad dellenguaje,
despertaremociones profundasy,enultima
instancia,alcanzarlaexpresion massublime
delabellezahumanapor mediodelapoesia.
Enlaprimeraediciondelos Juegos Flora-
lesde San JuandelRioresulto ganador el poe-
taErnesto Moreno Machuca,conelpoemati-
tulado“Amarteigual,comolavez primera”,del
cualse presentanacontinuacionalgunosfrag-
mentos:
Paracantartusojos sofiadores
conestainspiracion plenade excesos,
mis labiosteamaranlocos de besos
poblados deluminicosfulgores.
Paradecirtunombre, misamores
sevestiranderopajede embelesos,
ylastiernas simientes de misbesos
haran brotar tus candidosrubores.
Asiverasquevuelven,tanlejanas,
tardesaquellasdetusilusiones,
yquetornanlaslimpidas mafanas
encendidas de castasemociones.
Paradecirtunombre, miscampanas
deshojaransuramodecanciones.
EnlanochedelosJuegosFloralessefusio-
nanlapoesiaylabelleza, puesestradicion que
lareinadelasfiestasde SanJuandelRiosea
coronadapor el poetaganadorcomoreinade
losJuegos Florales.En1965se corondalapri-
merasoberanade este certamen, lasefiorita
Maricruz Layseca. Enlaedicion masreciente,
fue coronadalaseforitaMaria FernandaRojas,
simbolizandolaunidnentrelabellezafisicayla
bellezadelacreacion literaria.

Los fantasmas que nos quedan

Doppelganger

Escritora ANDREA LUNA

y adicta al @luna_daconte

café. Autora

del libro ntrasalacafeteriade siem-
Automatas preconeldeliciosoaromaa
disfuncionales. granotostado. Escoges, ha-

bitualmente, lamesadelfondo,
porque desdeahipuedesobservara
todoelqueentraosalesinelrepaso
recriminatoriodelque seencuentra
enlaprimeraoterceramesa.Nadie
seatreveacontemplarmasdedos
segundosalosqueserecluyenalfi-
nal,portemoraquelesregresenla
mirada; lamayoria prefieren sentir-
selosprimerosenalgo,aunque no
sepannienqué(yesoincluyeloslu-
garesdispuestosenunsitio).

Sinembargo,noesunodeesos
dias“normales”. Siete paresde
ojos, todos desdelaesquinacon-
traria,echanunvistazoinquietosin
apartarsedeturostro. Todosllevan
lamismachaquetaoscuraquetu
traespuesta,suscuerposseincli-
nancomoeltuyo, mientraslosde-
dosempiezanatamborilearenla
superficie, talcuallohacesenese
instante.Concluyesquenosetra-
tadesimple pareidoliay conforme
masteadentrasenlosdetallesde
losmirones,descubresqueaque-
llosextrafiosteresultanirénica-
mente familiares.

Despuésde aqueljuegode mimi-
ca,recuerdashaberleidoenelpe-
riodico unateoriaque ahondabaen
laposibilidad de tener sieteréplicas
exactasdetienelmundo;noobs-
tante, laprobabilidad de cruzar-
teconunadeellaseraapenasdel
0.007%¢Quétan maldebescaerle
alafortuna, paraquetusdoblesse
presentaranenese momento?sTe
acercariasareclamartunom-

bre osaldriascorriendoantesde
queellostereclamaranelsuyo?

semos por hacerlo sencillo, que le alcanza paratodo lo que pla-
nea). Sidecide comprartodo elefectivoenunacasadecam-
bio del Aeropuerto Internacional de la Ciudad de México, donde
eldolar hoy se ofrece en18.50 pesos, desembolsara 18,500 pe-
s0s. Supongamos que durante el viaje utiliza Unicamente 900
délaresyregresacon100. Alvenderlos de nuevo en el mismo

mercado,donde elddlar se compraen17.50 pesos, recuperara
apenas 1,750 pesos. Enlapractica,esos 900 dolares gastados
le habran costado 16,750 pesos.

Sielmismo gasto de 900 ddlares serealizacon tarjeta (crédito
odébito), tomando como referenciael tipo de cambio oficial pu-
blicado parahoy (17.5505 pesos por doélar) y suponiendo una comi-
sion bancariadel 3% por comprasinternacionales, eldesembolso
seriacercanoai16,269 pesos. Ladiferenciaen este ejemplo senci-
lloasciendeacasi500 pesos, suficiente paraunanochedealoja-
miento econdmico, unaentradaaun museo o algo de comida.
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#AgendaDeHoy

DESPUES DE

SN ALS o, srme

e L

DESPUES DE WARHOL

Hora: 9:00 h
Costo: Gratuito
Lugar: MACQ

iNo te lo pierdas! Si atin no has visitado esta exposicion,
esta es la Ultima oportunidad. Es la muestra artistica
inspirada en la influencia de Andy Warhol y el arte
= contemporaneo. ldeal para quienes buscan planes
"ESwe= culturales y fotografias para redes sociales.

EDITORA: SOFiA CORTES

VINEDO PUERTA DEL LOBO

Hora:12:00 h

Costo: Variable

Lugar: Carr.
Chichimequillas-La
Griega, 76249, El Lobo,
Qro.

Disfruta una experiencia
entre vifiedos,
gastronomia y paisajes
unicos. Ya sea para

una degustacion, un
recorrido o simplemente
para admirar el
atardecer, este destino
queretano es ideal para
una escapada de finde
semana.

VORAZ GRILL

Hora: 9:00 h
Costo: Variable
Lugar: Centro histérico, Querétaro

Ubicado en una casona histérica del centro de
Querétaro, Voraz Grill ofrece pantallas para
futbol, cortes al grill y vinos queretanos. Una
gran alternativa para quienes quieren combinar
el ambiente mundialista con un paseo por el
centro histérico.

FERIA ARTESANAL
DE LA MUNECA LELE

Hora:9:00 h
Costo: Gratuito
Lugar: Santiago Mexquititlan, Amealco, Qro.

Color, tradicion y orgullo queretano se
reunen en la 5.2 Feria Artesanal de la Muneca
Lele ‘Ar Hai Ar Lele’. Este evento celebra el
talento de las manos artesanas de Amealco,
una tradicion que ha llevado a la mufieca Lele
a convertirse en un simbolo cultural.

CAMPIRINO

Hora:12:00 h

Costo: $210

Lugar: Huimilpan, Querétaro

iEs momento de hacer nuevos planes! No te pierdas la

oportunidad de explorar el laberinto de maiz mas grande
del Bajio. Gastronomia y aventura familiar y 'pet-friendly".

MEXICQ ZONA FEST

Hora:11:00 h
Costo: $80
Lugar: Estadio La Corregidora

excelente opcion para todos los queretanos.

Vive la fiesta del futbol mas grande del mundo con gastronomia, musica, arte, exhibiciones
y actividades familiares. Se encuentra en desarrollo durante junio y julio, por lo cual es una

PAN DE LUCIO

Hora:10:00 h

Costo: Variable

Lugar: Industrializacion
12-A, Local 001, Alamos
Segunda Seccion

Este fin de semana, te
invitamos a disfrutar un
desayuno especial en uno
de los espacios donde el
café, el pan recién horneado
y los buenos sabores
hacen del inicio del dia un
verdadero placer. Un plan
perfecto pararelajarte y
empezar el dia con el mejor
sabor en Querétaro.

FERIA DE LOS TALLERES

Hora:10:00 h
Costo: Gratuito
Lugar: Patio Central del Gomez Morin

La Feria de Talleres 2026 llega con una
experiencia pensada para despertar tu
creatividad y descubrir nuevos talentos.
Idiomas, arte, teatro, fotografia, robadtica,
artes marciales, talleres en vivo y clases
muestra te esperan en un solo lugar.

FERIANACIONAL
DE SAN JUAN DEL RIO

e

Hora:15:00 h

Costo: $150

Lugar: El Recinto Ferial, Carretera San Juan del
Rio-Tequisquiapan (México 120)

Sibuscas una escapada de fin de semana sin
salir de Querétaro, la Feria Nacional de San
Juan del Rio es el pretexto perfecto. El sabado
promete una dosis doble de regional mexicano.
Mientras Pancho Barraza conquistara al
publico en el Teatro del Pueblo, Grupo Marca
Registrada hara lo propio en el Palenque.
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Con capacidad pararecibir hasta 200 per-
sonas y un ticket promedio de entre 600y
700 pesos por comensal, Quintana Live bus-
ca posicionarse como un espacio donde la
experiencia va mas alla de la comiday las
bebidas. “No es tanto enfocarnos en sola-
mente tomar. Es ‘ven, siéntate, vive una fies-
ta, diviértete y baila’, expreso Zamarrodn.

Entre cumpleafios, reuniones de amigos
y celebraciones familiares, la inauguracion
dejo en claro que el nuevo concepto llega con
laintencion de convertirse en uno de los lu-
gares favoritos de los queretanos para dis-
frutar de una auténtica fiesta.

CONTACTO

Ubicacion: Bernardo Quintana 24, Calesa.
Horario: Jueves a sabado, de 18:00 a 3:00 horas.
Domingo de Brunch.

Facebook: Quintana Live

Instagram: @quintana.live

Héctor Magaria y Erika Roldan.

Barbara Serrano y Jorge Islas.
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a emocion mundialista que vive
México durante la Copa del Mun-
do 2026 de futbol fue el escenario
perfecto para la inauguracion de
Quintana Live, el nuevo concepto
de entretenimientoy gastronomia
que surge como parte de la reno-
vacion de Quintana 24. Concebi-
do como el “hermano menor” del recono-
cido restaurante especializado en cocina
de mar, el espacio apuesta por una expe-
riencia que fusiona cortes de carne, cocte-
leria, musicay ambiente festivo en un mis-
mo lugar.

Ubicado en el corredor gastronémico de
Bernardo Quintana, Quintana Live abrio
oficialmente sus puertas ante unlleno to-
tal. El nuevo bar ofrece servicio ala carta
con especialidades como el vacio de res,
jugo en su carne preparado durante has-
ta 24 horas, chamorros y una variedad de
postres que incluyen helado frito, brownie

de mole, flan y pastel de chocolate. A ello
se suma una amplia propuesta de mixolo-
gla con margaritas, mezcalitas, etiquetas
prémium y nacionales.

Juan de Dios Becerril y Alfredo Silva. Barbara Serrano y Sara Garcia.




INSTAGRAM FACEBOOK

Surya Tolentino, Romeo Sayeg y Tamara Martinez.

La propuesta busca conquistar a un pu-
blico adulto que disfruta de la convivencia,
labuena musicay la pista de baile. “Laidea
es traer gente de los 80 para aca, recupe-
rar realmente un ambiente de gente de 30,
35 anos para arriba. Esa es la idea princi-
pal de Quintana Live”, sefialo Jorge Zama-
rron, chef operativo del establecimiento.
Paralograrlo, el recinto ofrece servicio de
Dd los jueves, grupos en vivo los viernes y
sabados, ademas de un brunch dominical
amenizado por musica en vivo.

Durante la noche inaugural, la agrupa-
cion Monitor fue la encargada de poner el
ambiente con un recorrido porlos grandes
éxitos del pop en espanol de las décadas
delos 80. Temas como ‘La chica de humo’,
‘Yo no te pido la luna’, ‘Subete a mi moto’y
clasicos de Timbiriche fueron coreados por
los asistentes, quienes dejaron sus mesas
para bailar y revivir canciones que siguen
formando parte de la banda sonora de va-
rias generaciones.

Michelle, Pablo, Roy, Mario y Erika.
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NOCHES CON SABOR
Y RITMO

Quintana Live abrid sus puertas en el corredor gastronomico de Bernardo Quintana con una
propuesta que combina gastronomia, mixologia y musica en vivo, apostando por convertirse en el
nuevo punto de encuentro para quienes buscan celebrar, bailar y convivir en Querétaro




