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Dietas de moda y el estigma de la
nutricidon (seccién 1 - Bienestar)

SOS Fitness Lomas “Una red vecinal

para emergencias de salud y seguridad”
(Seccién 4 - Comunidad)
Locacioén: Epic Shot

Amoor Peludo Rescatando vidas

perrunas en Lomas de Angelopolis ©) @ @lomasnewsmx

(Seccién 5 - Pruébalo en Lomas) @ AN ISP e B Y
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un COMIENZO

en
Proyectos, crecimiento
y unidad comunitaria

El 2025 llega con un viento fresco de esperanza y nuevas
oportunidades para todos los que formamos parte de la
comunidad de Lomas de Angelopolis. Este nuevo afio se
presenta como un hito importante, marcado por el arranque
de varios proyectos que no solo transformaran nuestra
infraestructura, sino también el modo en que nos relaciona-
mos, Crecemos y avanzamas juntos.

En los Gltimos afos, hemos sido testigos de como nuestra
comunidad ha evolucionado. Desde la consolidacion de
iniciativas que promueven el bienestar de todos, hasta la
construccion de espacios que fomentan la interaccion y el
sentido de pertenencia, Lomas ha demostrado ser un lugar
dindmico, lleno de vida y con un gran potencial para sequir
creciendo. 5in embargo, lo que estd por venir promete ser
aln mas emocionante.,

Uno de los principales focos de este 2025 sera el lanzamiento
de proyectos que mejoraran la calidad de vida de cada
residente. Estos proyectos no solo buscaran embellecer y
enriguecer nuestro entorno, sino también incentivar un
mayor contacto entre los vecinos y fomentar un ambiente
mas saludable.

5in embargo, el verdadero desafio del 2025 sera cémo nos
adaptamos a los cambios sin perder lo que nos hace Unicos:
nuestra identidad y nuestros valores como comunidad. Es
fundamental que, mientras avanzamos hacia un futuro mas
moderno y conectado, sigamos promoviendo los principios
de solidaridad, respeto y colaboracion que nos han permitido
llegar hasta aqui.
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El crecimiento econdmico y social debe ir de la mano de un
fortalecimiento de los lazos que nos unen, porgue unNa comu-
nidad verdaderamente fuerte es aquella que sabe cuidar de
sus miembros, sin importar sus diferencias.

Este 2025 es un afio clave para construir el futuro que guere-
mos, A través de |a participacion activa de todos los vecinos,
la colaboracion con autoridades y la apertura al cambio,
estamos en una posicion inmejorable para seguir desarrollan-
donos como comunidad, Debemos aprovechar este momen-
to para unir esfuerzos, para cuidar nuestro entorno, apoyar a
los emprendedores locales y formentar un ambiente de convi-
vencia y respeto mutuo.

Es mas que un lugar en el mapa, es una comunidad viva,
vibrante y llena de posibilidades. El 2025 sera el afio en que
demos un paso firme hacia el futuro, con proyectos gue
fortaleceran nuestra identidad y nuestra conexion como
vecinos. Solo a través del trabajo en conjunto, de la vision
compartida y del compromiso con nuestros ideales, lograre-
mos alcanzar todo lo que nos proponemos.

Este es el momento dfa'nirir hacia adelante, con

optimismo, unidad y la certeza de que

juntos, omo comunidad, podemos lograr un 2025
lleno de éxitos y bienestar para todos..

Karla Caballero
(Seleccionada nacional en el
mundial de Per( mixto y femenil)

Alejandra Aguirre
Finalista en torneo Sketchers
2024

Locacidon: Epic Shot
DATOS DE CONTACTO

Elormasnewsmsx
2224025279
www.lomasnews.mx

contacto@lomasnews.mx
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DIETAS DE MODA
Y EL ESTIGMA DE

la nutricion

En la dltima década, la nutricién ha dado un salto cuantico,
hace tan solo unos afios, el estigma de la nutricion era que los
especialistas en esta drea, en particular, los nutridlogos
clinicos, sélo funcionaban para adelgazar, personas, conside-
rando sus servicios como estéticos o cosméticos.

Hoy se sabe que la correcta alimentacién juega un papel
fundamental para sostener la salud y la calidad de vida de
manera integral.

Los nutridlogos, no hacemos dietas, no contamos calorias, no
adelgazamos gente...

Los nutridlogos funcionales, hemos comprendido la importan-
cia del trabajo multidisciplinario con otras areas, tomando en
cuenta que la nutricién va mucho mas alla de sélo lo que nos
llevamos a la boca.

Hoy se sabe que las hormonas sostienen al metabolismo y que
el cortisol, que es la hormona de la sobrevivencia y del estrés,
inflama, no solamente al cuerpo, sino también a los drganos,
causando enfermedades cronico-degenerativas, autoinmunes
¥ neuropatias.

El cortisol es segregado por nuestro propio cuerpo, como una
respuesta a la sobrevivencia al estrés metabolico, al cual es
sometido el organismo al tener que sobrevivir a la cantidad
excesiva de quimicos, al que todos los dias esta expuesto: el

cigarro, las drogas, quimicos en

los desodorantes, shampoos

llenos de parabenos, barnices de

3 R “ ufias, tintes de cabello, perfumes y

v . ae=® . ‘muchos mas productos cosméti-

- ‘ cos de uso diario, ademas del

consumo excesivo de alimentos

ultra-procesados como embuti-

dos, enlatados, refrescos y la

cantidad de productos quimicos

que estos contienen como: estabi-

lizantes, emulcificantes, coloran-
tes, conservadores, entre otros.
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Juan Manuel Romero Villa
Mutriologo Funciona
Tl e

Ajuanmaromero8 3

Todo lo anterior, aunado al estrés de la vida misma, donde tene-
mos que sobrevivir a los problemas personales, familiares, politi-
cos, del trabajo, con la pareja, las preocupaciones de los hijos, la
incertidumbre del pais y las noticias sangrientas con las que
somos bombardeados todos los dias, hace que la segregacion de
cortisol, sea cronica, causando inflamacion en articulaciones y
@rganos, como lo son la suprarrenales, que son las encargadas de
segregar |a testosterona y los estrégenos, haciendo un desajuste
hormonal y provocando el desplume del metabolismo, trayendo
consigo no solamente como consecuencia, obesidad, sino también
higado graso, problemas cardiovasculares, resistencia a la insulina,
desequilibrios en |a tiroides y mucho mas.

El papel del nutriclogo ahora forma parte fundamental de la
practica meédica interdisciplinaria, pues la nutricion, no solamente
cuida lo que comemos, sino también lo que escuchamos lo que
permitimos, a quienes frecuentamos, los libros que leemos, los
podcasts, que escuchamos, y el entorno en el que nos desenvolve-
mos, todo esto nutre o desnutre a las personas.

Hoy se sabe que el intestino es el segundo cerebro, pues es justo
en este sitio del cuerpo donde se encuentra el microbioma, donde
tenemos la microbiota, encargada de seleccionar de manera
asertiva los nutrimentos que pasan o que no pasan al torrente
sanguineo para ser transportados a su destino final que son las
células, cuando esta Microbiota esta contaminada, inflamada o
lastimada, deja pasar metales pesados y toxicos al cuerpo.

De nada sirve que tome suplementos o complementos, tengas una
correcta alimentacion, habitos en horarios, y cuides la calidad de lo
que consumes si tu intestino esta alterado, no absorbe los nutri-
mentos y los excreta en las heces fecales.

La nueva era de la nutricion incluye el conocimiento de comple-
mentaos y suplementos y su correcto uso para las diferentes etapas
de la vida, para las diferentes actividades de cada individuo, asi
como cubrir las deficiencias que se pueda tener en el organisma,
siempre basadas y respaldadas por estudios clinicos, hoy en dia,
nadie te puede dictaminar un régimen de alimentacion, si no tiene
como base tus analisis personales que estén indicando tu estado
de salud.

Estamos iniciando el ano y uno de los propositos ndmero uno que
tenemas las personas, es guerer mejorar nuestra apariencia fisica,
pero no descuides tu salud, a cambio de la falsa promesa de estar
mejor, acércate un profesional, que esté actualizado, que integre
otras disciplinas, y que te asesore de como alcanzar los objetivos
de una manera profesional.

Los nutridlogos no hacemos dietas; los nutridlogos te ensefiamos
a comer, para que puedas tenerun sistema de nutricion sosteni-
ble, no solamente para/una temporada, sino para el resto de tu
vida,
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MOBICLEAN

LIMPIEZA RESIDEMCIAL
INTEGRAL

Lavado y desinfeccion de:
Salas - Colchones - Tapetes

Limpieza residencial

196930

Ideal para entrega/recepcion de Inmuebles

@mobicleanpuebla



El pickleball es uno de los deportes mas populares de rapido
crecimiento en el mundo, especialmente en América del
Norte. Con una combinacion de tenis, badminton y ping pong,
este deporte ha conquistado a personas de todas las edades
gracias a su accesibilidad y diversion. En México, el pickleball
ha comenzado a ganar terreno en los Gltimos afios, impulsado
por su caracter social y su capacidad para adaptarse a diferen-
tes niveles de habilidad. Este articulo explora |1a historia del
pickleball, su auge en la actualidad y su futuro en México.
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Historia del Pickleball Ph

El pickleball fue creado en 1965 en Bainbridge Island,
Washington, por tres amigos: Joel Pritchard, Bill Bell y Barney
McCallum. La idea surgid cuando Pritchard y Bell intentaban
jugar al badminton, pero no encontraban una raqueta adecua-
da, por lo que improvisaron utilizando palas de madera y una
pelota de ping pong. La primera version del juego se jugaba en
un terreno de badminton con una red mas baja. A lo largo de
los anios, el juego fue evolucionando, y se establecieron reglas
mas formales y un equipamiento especifico para el deporte.

El nombre "pickleball” tiene dos versiones sobre su origen: una
sugiere que proviene del nombre del perro de Joel Pritchard,
Pickles, quien solia correr detras de la pelota, mientras que
otra teoria lo asocia con el término “pickle boat”, utilizado en
remo para describir una embarcacién formada por tripulantes
de otros botes.

A medida que pasaron los afios, el pickleball fue ganando populari-
dad en Estados Unidos, especialmente en el estado de Florida,
donde se construyeron los primeros campos dedicados. En 1984
se fundd la **USA Pickleball Association**, y el deporte comenzd
a expandirse por otros paises, con un crecimiento notable en
Canada, Australia y mas recientemente en Europa y América

Latina.

En los dltimos afios, el pickleball ha experimentado un auge impre-
sionante, especialmente en Estados Unidos, donde se ha converti-
do en el deporte de mas rapido crecimiento. Este fenomeno se
debe a varios factores, entre ellos:

El Auge del Pickleball en los Ultimos Afios

% Accesibilidad: El pickleball se puede jugar en espacios relativa-
mente pequedos, lo que facilita su practica en areas urbanas. La
intensidad del juego tambien se adapta a diferentes edades y
niveles de habilidad, lo que lo convierte en un deporte inclusivo,

® Facilidad de aprendizaje: Las reglas son simples y el equipo nece-
sario es basico (una pala y una pelaota), lo que permite que nuevos
jugadores se incorporen rapidamente sin una curva de aprendizaje
empinada.

» Beneficios para la salud: Al ser un deporte cardiovascular modera-
do, el pickleball es ideal para personas mayores o aquellas que
buscan un ejercicio de bajo impacto. Ademas, fomenta la interac-
cion social, lo que lo convierte en una actividad muy atractiva para
grupos.

% Medios de comunicacion y celebridades: En los dltimos anos, el
deporte ha atraido la atencién de figuras publicas y celebridades,
lo que ha aumentado su visibilidad. Muchos jugadores de tenis de
renombre han comenzado a incorporar el pickleball a sus rutinas,
lo que también ha contribuido a su popularizacion.

El Futuro del Pickleball en México

Aungue el pickleball es relativamente nuevo en México, el depor-
te ha comenzado a ganar popularidad, especialmente en comu-
nidades de expatriados y en zonas turisticas:

X Crecimiento en el turismo y comunidades extranjeras
® Promocian y eventos locales

® Atractivo para jovenes y adultos mayores
a Infraestructura y apoyo institucional

En los praximos afos, es probable que mas
mexicanos descubran este deporte y se

sumen a la creciente comunidad global de jugadores

Pisos de madera » Decks
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En Lomas News, comenzamos el afio destacando una iniciati-
va que inspira y transforma vidas: Casa del Sol, una casa hogar
que, desde su creacion, se ha convertido en un refugio lleno de
amor y esperanza para ninos y ninas que no cuentan con una
familia estable. Ubicada en el corazon de nuestra comunidad,
Casa del Sol ofrece mucho mas que techo y alimento: brinda
un espacio donde los nifios pueden crecer rodeados de opor-
tunidades, educacion y atencién emocional.
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S0S FITNESS
LOMAS

Una red vecinal para
emergencias de salud
y seguridad

TE ESPERAMOS
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En Lomas de Angelépolis, un grupo de deportistas liderado por
Carlos Ramirez ha dado un giro inesperado al formar “SOS Fitness
Lomas”, una red vecinal que opera a través de un grupo de WhatsA-

pp con un proposito claro:

Brindar apoyo en emergencias y proteger la
seguridad de los residentes.

A

El grupo, que ya cuenta con mas de 1,900 vecinos registrados, sigue reglas estrictas
para garantizar la eficacia de su operacién. "Es indispensable que cada participante se
registre conmigo de forma privada, indicando su nombre completo y clister. Esto
permite ubicarlos rapidamente en caso de emergencia”, explica Carlos, como podria ser
urna solicitud de ambulancia. Ademas, se prohibe el envio de mensajes que no sean

urgentes para evitar distracciones.

La iniciativa surgié como una respuesta a la necesidad
de actuar con rapidez en situaciones criticas, no por
falta de competencia de las autoridades, sino debido a
la magnitud de la comunidad. “Aqui, cada minuto
cuenta. 51 alguien envia una ubicacién o un mensaje de
auxilio, nos movilizamos en menos de diez minutos”,
comenta Carlos.

Entre los casos mas comunes se encuentran emergen-

00

cias de salud, especialmente de personas de |a tercera

= edad, quienes a menudo se benefician de la asistencia
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Carlos también ha impulsado la capacitacion de los
vecinos en primeros auxilios. Este afio organizd un
curso enfocado en atender a personas mayores, y
planea ampliar estas actividades en 2024 con la inten-
cidn de ensefiar a mas residentes a actuar en situacio-
nes de salud imprevistas, como derrames cerebrales o
hemorragias.

inmediata del grupo. En palabras de Carlos: "El tiempo
es clave, y no podemos permitir que el miedo nos
paralice. Nuestra misidn es ser empaticos y humanos”.
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A pesar de operar (nicamente durante el dia, Carlos
y su equipo estdn explorando la posibilidad de
establecer turnos nocturnos con nuevos grupos de

iccios. SU labor no solo ha sido Si quieres sumarte a
eT1CALZ, sino también bien recibida por la comu- H
nidad, que'agradece el compromiso y la seriedad del este grupo escri be un

grupo. mensaie al

Carlos destaca
que el éxito del grupo

radicd en 12 seriedad con |a que los vecinos participan 1. Solicita unirte enviando tu direccion y
“Aqui NO huyiTnmndus alsas, y eso agiliza LA
todo el proceso”, comenta,

“Tomen este grupo con la seriedad que merece y
tengan la seguridad de que haremos todo lo posible
para brindarles el mejor servicio. Lo mas importante es
ser empadticos y no prejuzgar. 5i no actuamos como
vecinos, nadie lo hara por nosotros”, concluye Carlos.

2. En caso de emergencia indica el princi-
pal motivo o problema y solicita apoyo de
ambulancia, proteccion civil y/o patrulla
de policia

3. Manda tu ubicacién y direccion

Estaredde APOYO demuestra que la solidaridad

y la organizacion vecinal pueden marcar la diferencia en
comunidades tan grandes como Lomas de Angeldpolis.

4, Avisa a la caseta de tu Claster que
entraran las unidades solicitadas
para que las dejen pasar con agilidad.

5. Permanece en el lugar auxiliando hasta que llegue
el personal de apoyo.

I Evita enviar cnmentinrias, oi situaciones que no

. sean de emergencia “nadie puede comentar

IRECUERDA' nada que entorpezca la informacion vital para
salvar una vida".

RENTA DE VALLAS
PUBLICITARIAS
EN LOMAS

(0221 388 07 98




“AMOOR PELUDO"
RESCATANDO

vidas

errunas en Lomas
olis

L

LAS MANOS QUE AYUDAN
SON LAS QUE HACEN

MILAGROS

&

El proceso de rescate es tan riguroso como
los perros son rescatados de la calle o llevados por
personas interesadas.

-]

Posteriormente, su imagen se comparte en redes

iales para encontrar adoptantes responsables.

El protocolo de adopcion incluye entrevistas para
asegurar que los futuros duefios tengan el perfil
adecuado, evaluando factores como el espacio en
casa, el tiempo dedicado a paseos y el tipo de perro
que buscan, ya sea un compariero tranquilo o uno
mas juguetdn.

Cambia una vida, y tal vez también la tuya.

\

REPORTE

Lomas:

COMBURMITY & LIFESTYLRLE

El tiempo promedio que los perros pasan en el refugio es de seis a
siete meses, durante los cuales el equipo se asegura de que estén
completamente vacunados antes de ser adoptados.

En palabras de Rodrigo:

“Adoptar no es solo llevarse un perro; es comprome-
terse a cuidar de un ser vivo por al menos 13 anos, con
responsabilidad diaria.”

El refugio también busca educar sobre |a importancia de no huma-
nizar a los animales, respetando su naturaleza y necesidades
fisicas. Para su fundador, los perros son “seres de luz que
brindan un carino incondicional” y una oportunidad para
que |as personas se vuelvan mas humanas al conectarse con ellos.

Este invierno, Amoor Peludo invita a la comunidad a donar
alimentos, medicamentos, cobijas y productos de limpieza. Para
sumarse a su mision, pueden seguirlos en redes sociales como

Amoor Peludo Official.
0 @amoorpeludo

- [ S B = - _la ay W
se sostiene mayormente con recursos '[
propios; el 70% de los gastos son cubiertos por el equipo, mien- (
tras que el 30% proviene de donaciones. Para quienes desean \
ayudar, también ofrecen la opcién de llevar un perro al refugio g
por una cuota de $1,500 pesos, que incluye los servicios médi- q
cos basicos.
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Ayiidanos a difundirla con m iNOSOTROS LO COMPARTIMOS!

Mandanos la informacidn por mensaje a
nuestras redes o por WhatsApp

2224025219
@lomasnewsmx

@lomasnewsmx @] 1]

S 2224025279




SUMAR + a nuestra
COMUNIDAD

=m0

E

7,123 9,770

Seguidores Seguidores

Engagement:

12.84%

: ORI .

- i L

: QAL L :
& ¥ nter

Alcance —
promedio
por post activo
Distribucién: 70% en clUsters y 30% en principales
@ ® plazas comerciales
) Presencia en més del 70% de los clasters habitados
‘*‘ 49% 51 A’ 'II 30 ediciones a diciembre de 2024

7 anunciantes en promedio por edicién
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PERSONAS

Apoyamos
Fomentamos iniciativas y

una cultura descubrimos
de

Juntos
Informamos cuidamos

al momento el lugar Comunidad talentos

donde
vivimos

Periodo: Octubre a Diciembre 2024
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! Inicio de trabajos de pintura
2 Trabajos de bacheo en Gran
Blvd. Lomas
2 Construccion de barda
perimetral
4 Implementacién de pragrama
boton de panico
L i

! Mantenimiento a cancha de Padel

T o sl . . _ ,; u,}la * Mantenimiento a aparatos de ejercicio
e T e R 6 & * Sustitucion de luminarias
m ; R ,.n". # J 4 Reparacion de andador en Gran. Blvd
. .- o ik |y = Aplicacién de pintu dad
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mariposas

Cascatta
Azul
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* Limpieza de hojas secas
;Lrabajos de Poda de setos en Blvd.
a

! Muevos integrantes en la Mesa Directiva
* Cambio de empresa de seguridad

* Colocacion de luminarias

* Programa de trabajo semanal

% ldentificacion de areas verdes recreativas

o e i F
! Reunion con administracion en Torre Mexus o

13,14,

’ 3 |k ) ? Reunion con seguridad Piblica PAROU [

- i % - ; d * Reunion con Seguridad Privada et __ P
i * Seguimiento a reEaracién por parte de ==
T agua de Puebla en Lomas |

! Evento Navideno

& Revision de funcionamiento de fuentes Posadopolis 2024

? Trabajos de cambio -

de luminarias IO cantribere
ma sccaan.
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De residentes
para residentes a

encuesta particzpa

Queremos ser los mejores para ti
Participa con tu retroalimentacion




