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(QUE TIENES
€N MENTE?
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Laboratorio de Quimica Inorganica ICUAP-BUAP
col539252@colaborador.buap.mx

uando era pequeia, mi mama me

decia que podiamos beber el agua de

la llave, incluso el agua del manantial
que nace entre las montanas de mi pueblo.
Era algo completamente comun entre los
vecinos, mucho antes cuando no se tenia
el sistema del agua potable la gente bajaba
al manantial por agua y se la llevaba a sus
casas en garrafas. Durante muchos anos, el
pueblo vivio tranquilo y el manantial nos
proveia de esa agua limpia y natural.
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L.a basura
que viaja
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Pero un dia pasé algo diferente, el
agua no brillaba como antes.

—;Por qué se ve triste el rio? —

Le pregunté a mama.

Ella me explicd que cerca del pueblo
habia un basurero al aire libre. En un prin-
cipio, hace ya algunos anos, la gente que-
maba su basura en los patios de sus casas,
y eso también contaminaba el aire, pero
después los desechos los llevaban al basu-
rero comun, pero el pueblo fue creciendo y
con ello, el basurero también.

Mama también me dijo que cuando
llueve, el agua pasa por la basura que se tira
y con ella se arrastran sustancias invisibles
que llegan a ensuciar y contaminar el suelo
y el rio.

Algunas de esas sustancias son meta-
les pesados, pequenos enemigos invisibles
que pueden danar las plantas, los animales
y también a las personas. Ademas, la pre-
sencia de los basureros puede provocar
severos danos a nuestro cuerpo.

Lo que mama me contd, desperté mi
curiosidad y decidi investigar sobre como
podria ayudar a que el agua volviera a estar
limpia.

En las comunidades rurales, el agua
es un tesoro. Las familias la usan para beber,
cocinar, regar los cultivos, banarse y dar de
beber a los animales. Gran parte de esta
agua proviene de pozos, rios 0 manantiales

que extrtaen agua del subsuelo. Esa agua
se almacena en los mantos acuiferos, que
funcionan como grandes esponjas natu-
rales debajo de la tierra, pero entonces
{Como es que los basureros contaminan
el agua que se encuentra bajo la tierra?

Primero respondamos y aclaremos
algunos conceptos para saber de qué esta-
mos hablando.
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;Qué es un basurero a

cielo abierto?

Es un lugar donde la basura se deja
directamente sobre el suelo, sin proteccion
ni medidas de seguridad para el reciclado o
composta de dichos residuos. En estos ba-
sureros se acumulan pilas, baterias, aparatos
electrénicos, latas y objetos metalicos. Mu-
chos de estos materiales contienen metales
pesados como plomo, mercurio, cadmio,
niquel y cromo.

Tan pronto como comienza la tempo-
rada de lluvias, esta atraviesa la basuray el
agua pasa por restos de comida, plasticos,

y todos los desechos que puedas imaginar
que la gente tira. El agua se mezcla con sus-
tancias sucias y peligrosas, diluye sus com-
ponentes, entre ellos los metales que se van
filtrando hasta llegar a los mantos acuiferos
(reservorios subterraneos de agua).




Pero ;qué son los metales pesados?

Tal vez tampoco te imaginas qué son
los metales, éstos son elementos quimicos
solidos que generalmente tienen brillo, son
buenos conductores de electricidad y son
faciles de doblar, como el hierro que esta
presente en los clavos, laminas, latas y casi
todos los productos que llamamos “meta-
lico”, jlo conoces? Pero no todo esta hecho
de hierro, hay algunos materiales que estan
hechos de metales que, en gran cantidad,
son daninos, como el plomo, el cadmio y el
cobre.

Los metales pesados se llaman asi
porque tienen alta densidad (cantidad de
masa en un volumen dado) y bajo ciertas
concentraciones pueden ser téxicos para
los seres vivos y el medio ambiente. De
igual manera pueden quedarse en el suelo
y el agua por muchos afos y acumularse
en grandes cantidades. La mayoria de los
metales pesados son peligrosos, no cam-
bian el color ni el olor del agua, es decir, no
se detectan por el olfato, lo que los hace
riesgosos para la contaminacion ambiental.
“Son pequenos pero peligrosos”.
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Con el paso del tiempo, el basurero a
cielo abierto comienza a afectar algo muy
importante: el agua que no se ve porque
“viaja” debajo del suelo.

Esta agua contaminada por los
componentes de la basura, se llama “lixi-
viado”, éstos se generan cuando el agua
entra en contacto con residuos organicos e
inorganicos, disolviendo compuestos t6-
xicos que, con el tiempo, se filtran a través
del suelo y pueden llegar hasta los mantos
acuiferos, rios, lagos y manantiales.

Su impacto ambiental es grande, ya
que pueden contaminar rios, lagos y man-
tos acuiferos, afectando tanto a los ecosiste-
mas como a la salud humana. El agua puede
verse limpia y, aun asi, estar contaminada.
Pero lo peor esta por venir.

iQué pasa si consumimos los
lixiviados?

Resulta que, si las personas consu-
men esta agua durante mucho tiempo o
incluso todos los dias, los metales pueden
acumularse en el cuerpo y afectar la salud.
También pueden danar los cultivos y a los
animales de la comunidad. Como estos
metales no se degradan facilmente, pueden
permanecer en el medio ambiente durante
muchos anos.
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cCoOmo nos podemos dar cuenta de que
esto afecta a la naturaleza?

En las plantas, por ejemplo, crecen menos, sus hojas se ponen amarillas, incluso al-
gunas mueren. En los animales, los peces y los insectos del agua pueden enfermar y morir;
algunas especies incluso desaparecen. En las personas, el agua contaminada no es segura
para beber; puede afectar la salud con el tiempo provocando dafios en el higado, enferme-
dades gastrointestinales e incluso se ha relacionado con la aparicién del cancer. Ademas, la
descomposiciéon de residuos produce gases como el metano y el amoniaco, que contribu-
yen a la contaminacién del aire.

Pero hay una buena noticia: aun esta-
mos a tiempo de actuar en favor de salvar
nuestro ecosistema. jSabias que hay accio-
nes que podemos hacer para proteger el
agua subterranea?

- Gestién adecuada de residuos: Separar
en casa y recolectar residuos peligrosos
como pilas, baterias y aparatos electro-
nicos. Asi como el reciclado de desechos
organicos e inorganicos. jEsta es la ac-
cion con la que mas contribuimos todos!

- Cerrar los basureros a cielo abierto y evi-
tar que el agua de lluvia arrastre conta-
minantes.

- Construir rellenos sanitarios con capas
impermeables y sistemas de recoleccion
de lixiviados.

- Realizar analisis periddicos del agua de
pozos y manantiales.

- Proteger las zonas donde el agua de llu-
via se infiltra en el subsuelo y conservar
la vegetacion.

- Conciencia y educacién ambiental.
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Todos tenemos un compromiso con Como nueva generacién, tenemos un
nuestro presente y con el futuro. El agua compromiso social y una responsabilidad.
subterranea es invisible, porque viaja bajo Evitar tirar pilas y electrénicos en la basura
del suelo y no la podemos ver, pero es esen- comun, separar los residuos y apoyar las
cial para la vida. Cuidar la forma en que acciones de la comunidad puede hacer una
manejamos la basura ayuda a protegerlos  gran diferencia. Porque el agua que esta
mantos acuiferos, la salud de las personasy  bajo nuestros pies también necesita protec-
el equilibrio del ambiente. cion.

Cuéntame, en tu pueblo
;Hay basureros a cielo abierto?
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Si estas interesado en cuidar y proteger el agua, te recomiendo estas lecturas:

Brown, T. L., LeMay, H. E., Bursten, B. E., Murphy, C., Woodward, P,, & Stoltzfus, M. (2018).
Quimica: La ciencia central (12.2 ed.). Pearson Educacion.

Organizacién Mundial de la Salud. (2017). Guias para la calidad del agua potable (4.2
ed.). OMS.

Instituto Nacional de Ecologia y Cambio Climatico. (2018). Contaminacion del suelo y su
remediacion en México. Gobierno de México.

Secretaria de Medio Ambiente y Recursos Naturales. (2020). Informe de la situacién del
medio ambiente en México. Gobierno de México.

Tchobanoglous, G, Theisen, H., & Vigil, S. (1994). Gestién integral de residuos sélidos
(1-2). McGraw-Hill.

Martinez, L. (2015). Agua contaminada: un problema que nos afecta a todos. ;C6mo
ves? Revista de divulgacion de la ciencia de la UNAM, (198).

Araiza Aguilar, J. E. (2016). Diagnéstico de generacién y manejo de los residuos electré-
nicos y eléctricos en instituciones educativas: un caso de estudio. Redalyc.

Guadarrama-Tejas, R., Kido-Miranda, J., Roldan-Antunez, G., & Salas-Salgado, M. (2016).
Contaminacién del agua. Revista de Sistemas Ambientales, 2(6), 29-37. ECOR-
FAN.

Kaza, S., Yao, L., Bhada-Tata, P, & Van Woerden, F. (2018). What a waste 2.0: A glo-
bal snapshot of solid waste management to 2050. World Bank. https://doi.
org/10.1596/978-1-4648-1329-0

Mor, S., Ravindra, K., Dahiya, R. P, & Chandra, A. (2019). Leachate characterization and
assessment of groundwater pollution near municipal solid waste landfill sites.
Environmental Monitoring and Assessment, 191, 1-15. https://doi.org/10.1007/
s10661-019-7521-2.







El invierno habia llegado. Era una mafana fria cuando Daniel observaba, a través de la ventana,
como la neblina cubria la ciudad. Apenas podian distinguirse los cerros a lo lejos. El viento so-
plaba seco y movia las hojas de los pinos, pero dentro del pequefio Daniel existia un reino calido
y perfectamente organizado: el Reino Respiratorio 0 mejor conocido como Sistema respiratorio.

Sus murallas eran la nariz, protegida por células barredoras y productoras de moco que lim-
piaban el aire e impedian la entrada de enemigos; sus caminos secretos eran la traquea, y sus
grandes salones principales, los pulmones. Alli, y también en su sangre, vivian millones de célu-
las guardianas que trabajaban incansablemente dia y noche para mantener el equilibrio.

se increible ejército se llama sistema inmuno-

l6gico y tu también cuentas con uno. Entre los
soldados mas destacados se encuentran los “come-
lones” o también llamados macréfagos, grandes y va-
lientes; los linfocitos T quienes fungen como estrate-
gas y destructores de células infectadas; los linfocitos
B son los fabricantes de armas especiales llamadas
anticuerpos; y las importantisimas células de memo-
ria, que recuerdan todas las batallas que se han lle-
vado a cabo en nuestro cuerpo.
Sin embargo, mas alla de las fronteras acechaban
enemigos diminutos. '

En el aire que respiramos viajan en pequefias gotas
llamadas aerosoles, capaces de transportar virus.y
bacterias. Existen muchos invasores microscopicos,
llamados patdégenos, por nombrar a los mas cono-

cidos y temidos, esta el virus de la influenza quién.

es el causante de la gripe, el virus SARS-CoV-2 me-
jor conocido como Coronavirus —el responsable de
la reciente pandemia—, la bacteria Streptococcus
pneumoniae provoca neumonia y la bacteria Borde-
tella pertussis que te ocasiona una tos tan rapida y
fuerte que parece que no puedes parar para respirar.
Virus y bacterias no son iguales. Los virus son tan
pequenos que no pueden vivir por si mismos: nece-
sitan entrar en nuestras células y usar su maquinaria
para multiplicarse. Las bacterias,’ en cambio, son mi-
croorganismos completos que pueden vivir de forma in-
dependiente, algunas producen toxinas; otras inflaman
y pueden lesionar a los tejidos pulmonares.

El cuerpo responde con fiebre y tos intensa para intentar
expulsarlos.

Una infeccidn respiratoria ocurre cuando los patége-
nos logran superar las barreras fisicas de tu cuerpo,
como los vellos de la nariz y el moco, se instalan en
las células de tu sistema respiratorio (nariz, gargan-
ta, bronquios y pulmones), la batalla inicia cuando

P

>

Y s
p

o
A€

unio

tus defensas detectan al intruso y envian senales de
alerta, los sintomas que presentas son en realidad
senales de que tu cuerpo va ganando, se produce
mas moco, que.funciona como un pegamento atrapa
microbios, la tos y los estornudos son un sistema de
expulsion a alta velocidad, la fiebre es un aumento
de temperatura para que los invasores no soporten
el calor, el sistema inmune libera grandes cantidades
de moléculas llamadas citocinas, provocando que los
vasos sanguineos de'tu garganta se dilaten para que
lleguen rapido al sitio de la batalla los soldados o gl6-
bulos blancos, esto causa la inflamacion y el dolor de
garganta. "

Pero esta vez el Reino Respiratorio de Daniel estaba
preparado..Semanas antes, habia recibido una vacuna,
en ella viajaba toda la informacién que su ejército ne-
cesitaba para poder contender contra estos enemigos.




cQué es realmente una vacuna?

Una vacuna es una preparacion disenada por cientificos para entrenar al siste-

ma inmunolégico, en lugar de esperar a que te enfermes, las vacunas le ensefian

a tu cuerpo a formar defensas, asi como reconocer y pelear contra los "bichos”
(virus o bacterias) antes de que puedan hacerle dafo. Puede contener microorga-
nismos atenuados (debilitados), microorganismos inactivados (muertos) o fragmentos
del enemigo microscopico, denominado patégeno —como proteinas— o incluso infor-
macion genética, como ocurre en algunas vacunas modernas.

Estos componentes se llaman antigenos, y son como fotografias del enemigo: per-
miten que el cuerpo lo reconozca sin necesidad de enfermarse. Esta ingeniosa idea
tiene siglos de historia.

De las vacas al laboratorio: el experimento
que sigue salvando vidas

Hace mas de 200 afios, las personas no sabian que existian virus y bacterias. Las
epidemias arrasaban pueblos enteros y llenaban los panteones.
En 1796, un médico llamado Edward Jenner observo algo curioso: las mujeres
que ordefiaban vacas y habian tenido una forma leve de viruela —la viruela vacu-
na— no enfermaban gravemente de viruela humana. Decidié probar su hipétesis,
tomo pus de un grano de viruela vacuna y lo aplicé a un nifio. El nifio enfermo leve-
mente y luego quedo protegido contra la forma mortal.
Habia nacido la primera vacuna.

—y no fuerzas misteriosas— los responsables de las enfermedades. De-
sarrollo vacunas en laboratorio y consolid6 una idea revolucionaria:

La palabra “vacuna” proviene del latin variolae vaccinae, que significa “viruela de la vaca”.
Décadas después, Louis Pasteur demostré que eran los microorganismos
»

podiamos entrenar al sistema inmunoldgico antes de la batalla real. \ /

O
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cComo se fabrican las vacunas hoy?

Crear una vacuna es una mision cientifica compleja que puede tardar afios. Primero se estudia
cuidadosamente al microorganismo, luego se cultiva en condiciones controladas, se debilita o
inactiva, o se aislan sus partes mas utiles, posteriormente, la vacuna pasa por rigurosas fases de
ensayos clinicos para garantizar que sea segura y eficaz. Nada se improvisa. Todo esta cuidado

samente calculado para guardarse en frascos, posteriormente nos vacunamos.
La via de administracion es el lugar por donde entran las vacunas, algunas de ellas son inyec-
tadas por via intramuscular, eso significa que el liquido de la vacuna es depositado directamen
te en el tejido del musculo, ya que esta lleno de vasos sanguineos, los cuales ayudan a que
"- los componentes de la vacuna se distribuyan y sean detectados rapidamente
= . por tu sistema inmune. ‘

El entrenamiento invisible se unen es’pecifiéamente a.| i.nvasqr y lo marcan para
que otras células puedan eliminarlo con mayor facilidad.

Cuando Daniel recibié su vacuna, lloré un poco. Mas
que el piquete, lo que incomoda suele ser la sensacion
del liquido frio. Dentro de su cuerpo ocurrio algo ex-
traordinario...

Al mismo tiempo, algunos linfocitos B y T se convir-
tieron en células de memoria, archivan cuidadosa-
mente toda la informacion.

Asi, si el verdadero enemigo aparece, la respuesta
seria mas rapida, mas fuerte y mas especifica.

A esto se le llama inmunidad
adaptativa: el superpoder de o

Al reconocer esa “fotografia del enemigo”, los linfo- aprendemyAlEEalEEl

-
citos T cooperadores se activaron y coordinaron la +

Los macréfagos capturaron los antigenos y los procesa-
ron, para después mostrarlos a otras células defensoras.

respuesta, luego ayudaron a despertar a los linfocitos L
B, que comenzaron a transformarse en células plas- .
maticas: verdaderas fabricas de anticuerpos..

Los anticuerpos, con su caracteristica forma de “Y”,




La gran batalla en el sistema
respiratorio

Esa misma mafana, Daniel acompaié a su mama
a la plaza dominical, caminaba entre la niebla, bien
abrigado, cuando salud6 alegremente al sefior del
pan. Sin saberlo, en el aire viajaban particulas del
virus de la influenza, el virus logré evadir algunas
células barredoras, esquivar el moco y recorrer la
traquea hasta llegar a los pulmones mientras Daniel
regresaba a casa.

cEl frio realmente enferma?

El frio por si solo no crea virus ni bacterias, pero si in-
fluye en idear las condiciones favorables para que los
microorganismos te ataquen con mayor facilidad. En
invierno pasamos mas tiempo en espacios cerrados
y con poca ventilacién, esto facilita que los bichos sal-
ten de una persona a otra, el aire seco reseca las mu-
cosas nasales, los cilios o pelos microscépicos que
estan en todo el tracto respiratorio ayudan atrapando
y expulsando el polvo, microbios y particulas extranas
presentes en el aire inhalado para que no ingresen a tu
cuerpo, con el frio se mueven mas lento o se paralizan
esto provoca que los microbios se queden atrapados

16
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Pero entonces...

—ijAlerta! jReconocimiento positivo!l —anunciaron
las células de memoria.

En cuestion de horas, los linfocitos B produjeron
grandes cantidades de anticuerpos. Los linfocitos T
citotéxicos eliminaron las células infectadas. La res-
puesta fue mas rapida, mas fuerte y mas especifica.
Eso se llama respuesta inmunolégica secundaria.
Daniel solo tuvo la nariz tapada durante unos dias,
sin que se presentaran otros sintomas en su cuer-
po. jEl Reino Respiratorio habia ganado!, gracias a
la ciencia... y si, también un poco gracias al suéter.

ON:
ALERTA DE INTRUSIO
! VIRUS DETECTADO)

en tus pulmones en lugar de ser expulsados, ademas
algunos virus sobreviven mejor en ambientes frios.

Cuando baja la temperatura los vasos sanguineos de
la nariz se estrechan, esto impide a que lleguen menos
soldados de defensa (glébulos blancos) a la zona para
pelear contra los gérmenes, entonces como observa-
mos el frio no es el villano que trae la enfermedad, sino
el que abre la puerta a los microorganismos, sin embar-
go, mama y la abuela tienen parte de razon: abrigarse,
alimentarse bien y vacunarse son formas inteligentes
de proteccion.




Uunior

El final de la historia

b3 En el Reino Respiratorio, las vacunas no son soldados que luchan

‘3 por ti, son maestros que entrenan a tu ejército interno. Gracias a

ellas, cuando los virus y bacterias intentan invadir, no encuentran
un reino desprevenido, sino uno listo para defenderse.

La ciencia no es magia... Pero a veces parece tener superpode-

res capaces de salvar millones de vidas.
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cTe interesa saber mas?

1. A brief history of vaccination. (s/f). Who.int. Recuperado el 21 de febrero de 2026, de https://
www.who.int/news-room/spotlight/history-of-vaccination/a-brief-history-of-vaccination

2. Centers for Disease Control and Prevention. How Biologic Antivirals and Vaccines are Made
[Internet]. Atlanta: CDC; 2024 [citado 25 feb 2026]. Disponible en: www.cdc.gov

i3y Huang, D., Ma, R., Kohli, P., Amiji, M. M., Han, X., Bleier, B. S. y Mansoor, A. M. (2023).
Cold exposure impairs nasal antiviral immune response. Journal of Allergy and Clinical Immunolo-
/ ay, 151(2), 509-525. doi.org

4. Vacunas e inmunizacion: ¢ qué es la vacunacion? (s/f). Who.int. Recuperado el 21 de febre-
/ ro de 2026, de https://www.who.int/es/news-room/questions-and-answers/item/vaccines-and-immu-
nization-what-is-vaccination
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GASTRONOMIA Y TRADICION

Mtra. Maria Isabel Flores Tlachino
Preparatoria Benito Juarez Garcia BUAP
maria.florestla@correo.buap.mx

Puebla es cuna de platillos emblematicos de la cocina mexicana y Zacatlan no es la
excepcion, éste hermoso lugar considerado como el segundo pueblo mas visitado

a nivel estatal, ofrece una gran variedad de platillos, bebidas y postres que son una
delicia.

En este lugar se llevan a incluyendo el mole poblano Zacatlan Sabor de Altura
cabo eventos como: la Gran  que no puede faltar. En que resalta la cocina local
Feria de la Manzana en temporada, el Festival con enfoque profesional
agosto, el Festival del pan Itinerante del chille en y la participacion en la
con queso y el Festival de nogada, resalta la presencia Guia Culinaria “México

la sidray el queso durante de la manzana rallada Gastronomico”. (1)

la Feria de los Muertos en este manjar. También

(octubre-noviembre), cabe resaltar el congreso:
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Cabe resaltar que Zacatlan elabora mas
de un millon de botellas de sidra cada
ano, por lo que se procesan mas de 10
mil toneladas de manzanas. La manzana
hojaldrada que esta descorazonaday
rellena de queso, nuez o arandanos, y se
envuelve en pasta hojaldre crujiente y

2 ) B YE ) horneada. Por ello y mas, Zacatlan es un
Imagenes tornadas de https/iwww: gran referente que pone en alto a nuestro
mexicodesconocido.com.mx/zacatlan-el-mejor: estado de Puebla. (1)
pueblo-magico-para-una-experiencia-culinariaihtml

Los platillos emblematicos no pueden
pasar desapercibidos una vez que pisas
el suelo de este bello pueblo: tlacoyos

de alverjon, frijol o requeson, chicharron
prensado, conejo encacahuatado o al
chiltepin, mole de guajolote, mixiotes

en sus variedades (carnero, res, pollo) y

el tradicional pan de queso que ha sido
declarado Patrimonio cultural intangible
del Estado, simbolo de identidad. Este pan,
es un bien cultural que brinda identidad,
fortaleciendo el sentido de pertenencia
comunitaria.

Dentro de sus antojitos estan: los sopes,
chalupas, tamales de mole, frijoles, de
rajas y también de dulce. Se pueden
disfrutar de dulces como: cubiertos

de naranja, higo, calabaza y tejocote,

asi como conservas de pera, manzana,
ciruela, chabacano, mora azul, camote o
chabacano. También se pueden degustar
las crepas de miel y las galletas de miel
y melaza. Y ni qué decir de sus bebidas:
sidras, refrescos artesanales, vinos de
frutas como las manzanas, durazno o

membrillo, cremas de licores de café, coco
y amaretto. Imé&genes tomadas de RELpS/AMWWY. mA

rnexicodescopacidocormifixzacatian - TneioR
, - : i P
pleblo- magi€oMocra-@natexpe ricncia-cUlINSINEE

- t,d:'
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Los sabores y aromas naturales de los
alimentos atraen a las personas, esto
permite no solo elegirlos, sino que
también contribuyen en gran medida
a la salud, promoviendo la ingesta

de alimentos nutritivos, facilitando la
digestion y mejorando el bienestar
emocional, asi que el uso de sabores
naturales realza el sabor de alimentos
naturales y conlleva a elegir alimentos mas
saludables. Por el contrario, los sabores
artificiales promueven el consumo de
productos con bajo valor nutrimental y
aumentan en gran medida los posibles
riesgos para la salud de las personas. (2)

Pero te has preguntado...
cespecificamente como contribuyen
estos alimentos locales y productos
naturales en beneficio de nuestra salud?

Por ejemplo, la manzana, al consumirla
diariamente ayuda a la prevencion de
enfermedades cronicas gracias a que

su elevado aporte de fibra, polifenoles
(sustancias que evitan la oxidaciony la
inflamacion) y vitaminas. Estudios indican
que componentes presentes en las
Mmanzanas como pectina y flavonoides,
mejoran la salud cardiovascular, regulan el
azucar en sangre y ofrecen proteccion al
sistema nervioso. (3)

En el caso del vino, se han reportado
estudios donde indican que el consumo
de éste en dosis bajas a moderadas
mejora la salud del corazén, sin embargo,
nos presentamos a la famosa paradoja
francesa ya que como bien sabemos, el
consumo de alcohol no es sano para el
organismo. La virtud que tiene el vino es
que procede de las uvas, ahi su ventaja,
ya gue las uvas ayudan no solo al corazon,
sino gque también las semillas contienen
sustancias que nos protegen contra
enfermedades cancerigenas. (4) Haciendo
un pareéntesis, si nos preguntamos cuales
uvas presentan mejor efecto protector,

si las verdes o las moradas, la respuesta
es las moradas o rojas, ya que contienen
mas sustancias protectoras en lo ya
mencionado anteriormente.




Spl

nor

JunicF

Si hablamos de productos lacteos como
yogurt, queso, leche, éstos contienen
muchos nutrientes, entre ellos: proteinas,
minerales como calcio, fosforo y magnesio,
Vitaminas A, By D que fortalecen el
sistema Oseo y dentario, ademas de
aportar energia. Los minerales y vitaminas
nos ayudan para prevenir osteoporosis
gue consiste en que el hueso se debilita
haciéndolo fragil, sin embargo, al consumir
los productos lacteos, fortalecemos
nuestros huesos y prevenimos la aparicion
de danos que afectan nuestra salud.

En el caso del yogur natural, éste contiene
sustancias que mejoran la salud digestiva
y fortalecen las defensas en el organismo.
Asi que el consumo diario de lacteos
naturales se asocia con un menor riesgo
de enfermedades y un mejor estado
nutricional. Por si fuera poco, estudios
recientes muestran que el consumo

de leche en personas con diabetes es
benéfico ya que aporta poca cantidad de
compuestos (carbohidratos) que pudieran
elevar la glucosa en sangre.

Por otro lado, también se han reportado
resultados positivos en la disminucion

y/o regulacién de la presidn arterial en
personas adultas, ademas de que retracta
el mito de que eleve algunas grasas, por
el contrario, disminuye la produccion de
éstas en el organismo (5).




En cuanto a las sidras fermentadas,
éstas presentan beneficios

gue incluyen la mejora en la
digestion de alimentos y ayuda

a mantener la flora natural de
nuestro intestino, esta bebida
contiene sustancias antioxidantes
gue contribuyen a disminuir el
envejecimiento acelerado, ademas
de que la fermentacion mejora el
aromay sabor de éste producto.
Actualmente se estan estudiando
algunos microorganismos

gue mejoren el sabory
aprovechamiento del orujo de la
manzana (los residuos que quedan
al prensary colar la fruta) y se estan
obteniendo muy buenos resultados
para nuestra salud y para el medio
ambiente (6).

Como podemos observar, gran
parte de los productos naturales
que se producen en Zacatlan

tienen una serie de cualidades

gue elegibles por el consumidor
especialmente, por todo lo

gue aportan al organismoy los
beneficios que presentan al prevenir
padecimientos que actualmente
aquejan a la sociedad.

iSigamos promoviendo el
consumo por lo natural

y 3 visitar los hermosos
pueblos lugares como
Zacatlan, un orgullo para
todas y todos!
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Un ano lleno de
maravillas astronomicas

Autor: Maria José Xicoténcatl
Estudiante de tercero de secundaria

El calendario lunar de este 2026 no es un
calendario lunar cualquiera, este calen-
dario nos llena de sorpresas, lunas her-
mosas, y sorprendentes eclipses. Jupiter
serd mas visible en el cielo. Este aflo no
vendrdn doce lunas llenas, si no trece,
ademds de varias lluvias de estrellas.

Aqui te hablaremos de todas las riquezas
astronémicas que nos brinda este espec-
tacular ano y también cuales serdn visi-
bles en México.

Lunas: mds que un nombre, una historia.

Las fases de la luna son las mismas en el
hemisferio norte y en el sur. Serdn visibles
las hermosas lunas llenas que nos brinda
este ano, aunque puede haber bastan-
tes variaciones por el desfase de horario.
Para el 2026, las fechas clave de estas
son:

Las lunas han recibido nombres muy cu-
riosos desde hace afos. Estos nombres
tan peculiares vienen de las raices de los
indigenas americanos que asociaban a
la luna con temporadas para registrar sus
tiempos.
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Luna del lobo

Por los aullidos de estos animales durante
el invierno boreal. En 2026 coincide con su

EN ERO cercania al perigeo, que es el momento en
el que la luna estd mds cerca de la Tierra.

Luna de nieve

Este fendbmeno lunar recibe este nombre
por las intensas nevadas caracteristicas
del invierno en el hemisferio norte. El brillo
FEB de la luna domina el cielo, en una época

tradicionalmente asociada al frio y a con-
diciones climaticas extremas.

Luna de gusano

Recibe ese nombre debido a que marca
el inicio de la primavera el suelo se des-

MARZ(Q congelay las lombrices (gusanos) asi

como otros insectos emergen.

Luna rosa

A'la luna rosa no se le llama asi porque li-
teralmente tenga ese color, sino por la flo-
racién de la planta silvestre Phlox subulata,
de flores rosadas. Es un nombre cultural,
no es un fendbmeno astronémico en el que
la luna se tifie de rosa, aunque a veces
puede llegar a tener tonos anaranjados.
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Luna de las flores

Se le llama asi porque esta luna estd
asociada al periodo méximo de floracién.
Representa crecimiento fertilidad y abun-
dancia. Es una de las lunas mads vincula-
das a tradiciones agricolas.

Luna azul

Esta luna no es que se torne de un color azul,
su nombre se debe a una confusion linguis-
tica y a un dicho popular, se refiere a la se-
gunda luna llena de un mes, o la tercera de
un cuarto en una estacion. Esta confusion
se debe a que en el término de inglés “blue”
pudo derivar del antiguo “belewe” que sig-
nificaba “traidora” o enganosa porque esta
complicaba los calendarios religiosos como
la cuaresma segun La Nasa.

Luna de las fresas

Esta no es una luna que cambie de color

a rosado, esta luna es de un color normal,
aunque a veces puede tornarse en rojizo.
Su nombre se debe a culturas americanas
del norte, que marcaban con esta luna
que era tiempo de cosecha de las fresas.

Luna de ciervo

Se le llama asi porque en esta época los
ciervos machos cambian sus astas por
unas nuevas, ademas de también marcar
el inicio del verano.

28
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Luna de cosechas

Se debe a los antiguos agricolas, es la
mas cercana al equino de septiembre. Esta
luna era mas brillante de lo normal, lo que
permitia a los agricultores cosechar en la
noche para prepararse para el duro invier-
no.

ENTRE
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24

NOV

Luna fria

Para finalizar el ano aparecerd la luna frig,
llamada asi por las bajas temperaturas
del invierno boreal. En 2026 coincide con
el perigeo lunar que es cuando la luna
estd mds cerca de la tierra.
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Luna del cazador

Se debe este nombre porque tras la cose-
cha de septiembre (luna de la cosecha),
los campos quedaban despejados ade-
mdas de que la luna brillaba mas, permi-
tiendo a los cazadores nativos americanos
ver facilmente a los animales. Este 2026 la
luna se verd mds grande y luminosa.

oCT
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Luna del castor

Esta luna coincide en que es la época en
la que los castores construyen refugio y se
preparan para el invierno.



unio

Todos los anteriores nombres han sido popularizados por el Alimanaque del Viejo gran-
jero, (The Old Farmer's Alimanac) que publica desde 1792, predicciones meteorolégicas.

Eventos que asombraran los 0ojos mexicanos.

El ano 2026 estard marcado por eclipses lunares plenamente observables desde Mé-
xico, lluvias de meteoros con condiciones favorables, ademas de las ya mencionadas
trece lunas llenas, conjunciones planetarias y las oposiciones de los planetas gigantes,
ademds de hitos relevantes en la exploracion del Sistema Solar.

Estos fendbmenos ofrecen una oportunidad privilegiada para la divulgacion cientifica
con rigor, la observacién del cielo y la comprension de los procesos fisicos que gobier-
nan nuestro entorno césmico.
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A continuacion, se presenta una guia astrondmica de 2026, elaborada con base en
efemeérides astronémicas consolidadas, con énfasis en qué eventos podr an observarse
desde territorio mexicano.
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Fuente: https://unamglobal.unam.mx/global_revista/astronomia-2026-eventos-astro-
NnomMicos-mexico
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LQué beneficios tiene jugar basket?

deportes mdas completos del mundo,
el cual tiene beneficios en:

« La salud fisica

EI basket forma parte del top 5 de los

 La salud mental

« Elrefuerzo de valores

Por lo tanto te voy a platicar algunos deta-
lles sobre basket, empezando con un poco
de su historia:

1. El basketball se inven-
t6 en EE.UU por accidente
el 21 de diciembre de 1891
por un profesor de educa-
cion fisica llamado James
Naismith, con la finalidad
de mantener activos a los
alumnos en las épocas de
invierno. No empezé como
lo conocemos actualmen-
te, comenzd con unas ta-
blas de madera atorni-
lladas a unos postes con
unas canastas de melo-
cotones sin fondo y un ba-
|6n de cuero.

2. Al gustar tanto se empezaron a desarro-
llar algunas reglas, hasta que se desarroll6
la FIBA (Federacién Internacional de Balon-
cesto) que fue fundada el 18 de junio de 1932.

3. Después se fundé la Basketball Associa-
tion of America (BAA), fundada el 6 de junio
de 1946 y el 3 de agosto de 1949 se formd
lo que hoy conocemos como NBA (National
Basketball Association), que en la actuali-
dad es la mejor liga del mundo.

Ahora que ya sabes un poco de su histo-
ria, vamos a ver en breve sus beneficios en
cada uno de sus aspectos:

Salud: mejora el sistema cardiovascular y
previene enfermedades cardiacas, ayuda
mucho en el desarrollo de los huesos, en el
fortalecimiento de los muasculos y previene
el sobrepeso.

Mental: al ser un deporte muy ritmico y
donde tu cuerpo tiene que estar en cons-
tante reaccion, hace que liberes endorfi-
nas o mejor conocidas como hormonas de
la felicidad (ya que son neurotransmisores
y proteinas pequenas producidos natu-
ralmente por el cerebro que actdan como
analgésicos naturales, creando sensacio-
nes de placer y bienestar), y te ayuda a te-
ner mayor concentracion, menos estrés y
menos ansiedad.

Fisico: te ayuda en tener un crecimiento
saludable, te da condicién, al estar en cons-
tante movimiento fortalece y hasta a veces
te hace mas veloz, te ayuda en la coordina-
cién , equilibrio y mejora tus reflejos .



Spmor

Social: ya que en este juego hay una constante comunicacion, eso te puede ayudar a ser
mas sociable o entablar una conversacion mas facil, te refuerza valores como: el trabajo
en equipo, el comparerismo, la solidaridad, el respeto, la resiliencia, la empatia y el ma-
nejo de las emociones.

Pero sobre todo te da autoestima y te ensena el significado del esfuerzo, pero a pesar de
todo esto es divertido y para eso se hicieron los deportes para pasar un buen rato.
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