ANO 14 NO. 16
JPLEMENTO CATORCENAL
iernes 3 de agosto de 2018




buenas razones para incluir
lacteos en tu alimentacion

Por Instituto Lala

 Desde la perspectiva de la nutricion, no existe ningun alimento que por si solo logre cubrir todas nuestras necesidades
nutrimentales. Sin duda, las dietas excesivas y los estilos de vida sedentarios, son principales factores responsables del
incremento en las cifras de sobrepeso, obesidad y otras enfermedades en nuestra poblacion.

En este escenario de confusion, los lacteos han recibido mucha atencion y en arios recientes se han despertado
muchas dudas acerca de sus beneficios en nuestra alimentacion.

A continuacion 5 buenas razones por las cuales, incluir [acteos como parte de una alimentacion saludable y

‘estilos de vida activos, puede ser una buena idea:

1. La leche es un alimento completo y nutritivo

Un vaso de leche entera aporta: 8% de la energia recomendada para una persona adulta, 10% de las protei-

nas, 34% de calcio, 22% de vitamina D, 29% de vitamina A, 17% de potasio, 35% de fosforo y entre el 25%

al 50% del complejo B requerido al dia.

2. Alta biodisponibilidad de calcio.

Una taza de leche aporta entre 280 y 300 mgq de calcio. Para cubrir la misma cantidad de calcio necesitariamos

comer 9 tazas de espinacas crudas o 4.5 tazas de brocoli cocido. En el caso de la leche, la presencia de vitamina

D, fosforo y proteinas, favorecen la absorcion y utilizacion del calcio en nuestro cuerpo.

3. Sus proteinas son de alto valor biologico

Proporcionan todos los aminoacidos que nuestro cuerpo requiere y no puede sintetizar, llamados aminoacidos

indispensables.

4. Sus proteinas favorecen la formacion de nuevos tejidos en el organismo

Favorecen la funcion inmune, el transporte y la absorcion de vitaminas y minerales. Ademas, contribuyen al

crecimiento y desarrollo éptimo de tejidos, especialmente importante durante la infancia, embarazo y lactan-

cig; o ante enfermedades, fracturas y quemaduras.

5.- La leche puede ser una excelente opcion para la recuperacion después de hacer ejercicio.

Por su contenido de agqua (casi 90%) y la presencia de electrolitos, la leche contribuye a una buena hidratacion.

Ademas, las proteinas del suero de la leche pueden contribuir a la recuperacion muscular.

Anade un vaso de leche a tu alimentacion y cubre parte de los requerimientos diarios de un nimero

importante de nutrimentos de una manera sencilla y deliciosa. Si no te qusta la leche o tienes problemas
. para digerirla, obtén todos sus beneficios consumiendo leche deslactosada o la version Sin Lactosa (Lala 100@);
asi como yoghurt o quesos que conservan la mayor parte de los nutrimentos
de la leche, pero con un menor contenido de lactosa.

24/ Cuidemos
ocuida ° L3 Laguna

Referencias:

1.USDA Nutrient Database. https://goo.gl/9Prr5h

2. Milk & Dairy Products in Human Nutrition. FAO.2013.
3. EL Pais hitps://goo.gl/XnBBFv

4. Instituto de Medicina de los Estados Unidos
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MUCHAS FELICIDADES. Elvia y Alejandra acompafan a Ana Sofia en su fiesta de cumpleafios.

. : . o oot il
SE DIVIERTEN. Lalo y Leonardo se la pasaron de  EN RECIENTE EVENTO. Ana Cecy y Maru asistie-
ron al Common Culture Vol. 1.

lo mejor en su curso de verano.

EN CELERBACION. Baby y Valeria acompafiaron a
Alejandro en su fiesta de cumpleafios.

EN AMENA VELADA. Sara y Sofia se dieron cita
en conocido bar de la region.
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La cumpleafiera con sus papas, Eduardo y Massiel, y sus hermanas, Daniela y Valeria.

)

Isabella.

Los XV de
Isabella

Celebra en famlha Con su amiga, Angela.
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Maximo, Luis Carlos, Santiago y Mitsunori.

Un verano con los amigos

Ninos de todas las edades realizan diferentes actividades

Maria Inés, Milka y Victoria. Emilia, Roberta y Krista.
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Con talento, ideas y nuevos

proyectos, con empresas
internacionales que abren
nuevas puertas...

Coahuila es un
V progreso.
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——  Conempleo e
Coahuila
i

e Inversion...

iFuerte

Gobierno= Estado | _ Coahuila #

Tierra de oportunidades y prosperidad. coahuila.gob.mx
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Daniel Mora, José Luis Amparan, Ricardo Pamanes y Juan Carlos Serrano.

Gira de Golf
Profesional

Participan en tradicional competencia

<
Mary Tamez y Olga Acevedo.

ablo Rincén y Alejandro Villasana.
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Eduardo, Gerardo y José Angel.
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PUNTA CARRETA
PARRILLA ARGENTINA

DURANGO-TORREON

f /RestaurantPuntaCarretaTorreon Feliciano Cobian
@ /PuntaCarreta_Torreon # 375, Los Angeles
Tel: 722 6323

Menciona esta publicacion y obtén un 5% en el total de tu cuenta
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Ana Ramos Clamont de Alonso.

Baby shower
para Ana

Sera mama a finales de agosto
‘“."_‘J. | A 4

Ana Isabel Villarreal y Daniela Murra. Lily, Elisa y Dany.
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DE PEQUES
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CONSTRUCTORA ‘}"PROVEEDORA

FERRETOS<

S.A. DE C.V.
LO MAS BARATO.Y PUNTO.

Pisos y Muros

Generacion Digital

IRenueva tu espacio !

MODELO ILUSTRADO : NEW LIVING 60 X 90 POI!CEI.ANIIE

MATRIZ AV. JUAREZ Y CALLE 31 BLVD. TORREON-MATAMOROS CALZADA CUAUHTEMOC AVENIDA JUAREZ
TELS.720 10 91,720 20 91 5650 OTE. TEL. 73118 77 850 NORTE TEL. 718 52 08 4190 OTE. TEL 732 30 58

TORREON TORREON TORREON TORREON
PERIFERICO RAUL LOPEZ SANCHEZ 11555 AUTOPISTA TORREON SAN PEDRO 2030 BLVD.MATAMOROS-TORREON 7480 PTE.
FRACC CD NAZAS SAN ANTONIO 733 03 48 PASANDO EL PUENTE LA UNION TEL 750 53 82 PASANDO EL SEMEFO 757 01 93
TORREON TORREON MATAMOROS, COAH.

BLVD.MIGUEL ALEMAN 533 PTE. AV. FCO.l. MADERO 1013 NTE TEL. 714 57 94 GOMEZ PALACIO AV. FCO.I. MADERO 1933 NORTE
TEL. 715 88 14 GOMEZ PALACIO A UNOS PASOS DE LA IGLESIA DEL SAGRADO CORAZON TEL. 191 63 63 GOMEZ PALACIO

n www.facebook.com/ferreto.laguna  EL SURTIDO MAS GRANDE DE MODELOS EN PISOS y AZULEJOS EN EL NORTE DEL PAIS
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mbar, Anilt, Dany y Javier.

Divertido curso de verano

Se la pasan de lo mejor en conocido
club hipico de la region
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Aniluy Daniela.

Jaafart y Chantal.
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Presencia de la P

UAdeC

ANIVERSARIO
UAdeC en el Estado
A |

Torredn
19 Unidades

Unidad

Norte
14 Unidades

Arteaga

N\ \
Unidad

Saltillo
25 Unidades

58 Unidades Académicas

Coahuila de Zaragoza
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En Farmacias del Ahorro

Ahora no sélo gueremos bien a tu familia, la queremos mas

Belleza

ABONA §%ENTU m. e

10

DESCUENTO a0 kA |

Shampog
Champy

-

(9381) (1180) (1871 (1220) (8170) (8198) (2738)

15%]
DE

DESCUENTO

—il

Effaclar Gel (0464) (0337) (1263) (6810) (3601)

400mI(1991) Productos E.L.F.

CUIDA TU PIEL *Pregunta por productos participantes. Valido hasta el 1al 31 de Agoste 2018 o hasta agotar existencias.

Visita FAHORRO.COM

718-6870

Servicio a domicilio

iGRATIS!

Dinero de verdad
y productos gratis.
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] . / 4 | Farmacias del
evolucionamos para ti. = Ahorro

Te queremos... bien.

saludable, mas prevenida, mas bella. Te queremos mas.

Prevencion

Jun |

azy  ASOLO

- I

Cell Re-Act S L EEEEE  Barra Pal’s

Suplemento Alimenticio eg) | Chocolate, Coco o Arandano
Mineral 454g(1315) Spi

e 50g(2807, 2814, 2821)
e, BEEEE

20

DESCUENTO

FALCON

ALCS FALCON Q
Q .......
N

POBY

LLEVATE 1
PRODUCTO

G

ACUMULANDO —-—
3 PIEZAS EN TU R 4 )

DEL MISMO CODIGO CH

N A u

Falcon Proteina Vegetal

Varias presentaciones de 510g
(8202, 8226, 8240)

ot e

|

*Descuento sobre precio Ahorro. Aplica en tiendas participantes. ALIMENTATE SANAMENTE

Orientacion

Médica Gratuita Descarga laapp

£1 Siglo de Torredn 3 de agosto de 2018 / Rostros ®



Es considerado uno de los mejores y mas
jovenes conferencistas empresariales y mo-
tivacionales de México. Ha realizado mas
de 95 conferencias, tan sélo en 2017, al-
canzando a 110,000 personas en la Repu-
blica Mexicana y Latinoamérica. Publicista,
productor creativo y asesor de artistas na-
cionales e internacionales. Lider y creador
del movimiento #iNQUEBRANTABLES.

. =

SOTOMAYOR

£l Sinlo de Torredn
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Oscar, Janni y Fernando.

Common Culture Vol.1

Proyecto enfocado a promover cultura y arte, a través de la generacion de
comunidad con colaboradores y profesionales
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Monica y Luisa. Juan Carlos y Mike.
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Soluciones - EQUIPATU ESCUELA CON

for Education
Solicita una Presentacion

CHROMEBOOK,
LA COMPANERA IDEAL

DESCUENTO DEL PARA GO om_g
.

20%
En listas escolares | \L
excepto ofertas /coMPRAR..
Compra minima " g )

$300.00 \\ A

MULTIFUNCIONALES, IMPRESORAS, DISCOS DUROS, PROYECTORES PREGUNTA POR
EMORIAS, USB, MICROTECLADOS, MOUSES, BOCINAS Y ACCESORIO - NUESTROS PLANES

10% DE DESCUENTO = " DE FINANCIAMIENTO
PAGO DE RIG. CONTADO EN OFERTAS, VALIDO AL 16 DE SEPTIEMBRE.

" AV JUAREZ 874 PTE AV. PTE CARRANZA 121 PTE HIPERMART INDEPENDENCIA 1100 OTE.
TEL: 712-44-73 ; TEL: 15-88-53 716-72-72 & LOCAL - 39 TEL: 717-20-95 4

PAGOS A 6 Y 12 MESES SIN INTERESES EN TARJETAS DE CREDITO SOBRE PRECIO NORMAL
www.officexxitiendaenlinea.com // officexxi CORREO: clientes@officexxi.com.mx

Daniel y Jorge.

Z1 Siglo de Torredn 3 de agosto de 2018 / Rostros ®



Flesta sorpresa

Ana Sofia Méndez cumplio un afio mas de vida
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César, Ana Sofia y César. Armando y Elvia.

Gabriela, Ana Cris, Claudia y Scarlett. Eduardo y Ana Paula.
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Impresora HP multifuncional
Ink Advantage 2675

*Precios incluyen VA, sujetos a cambio por temporada. Pagr?tfgg“a“‘a Eféctivo VISA . PayPal
S - mastercand

© Compraen wiwlagunashop.mx opor (B (@7 7591221 () (871)-161-94-90
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Gaby y Rogelio.
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Olga y Alberto. Leonardo y Brenda.
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Sofia, Alessa y Alfredo.

DE NOCHE
De fin de semana

Alonso y Sonia.

Leslie y Mariana. Tadeo y Viridiana.
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Ana Laura Ornelas de Rosas.

Serd mama en octubre

Fiesta de canastilla
para Ana Laura Ornelas de Rosas

N . 1., ’ F
Alejandra e Iveth. Mercedes Sada y Clarissa Vargas. Cristy y Paulina.
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Natalia y Ana Cecy. Ana Isabel Gutiérrez, Tania Sanchez y Mirna Gonzalez.
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Alejandro acompanado de Jonathan Rodriguez, Christian Mija-
res y Jonathan Orozco.

Alejandro con su esposa, Marcela Mancha, y sus hijos, Alex y Romy. Ana, Kenia y Marce.

Un feliz cumpleanos

Alejandro Huerta festeja un afio mas de vida
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Nancy y Juan Carlos. Alejandro, Frank, Rina y Christian.
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Familia Herrera Gutiérrez.

Apoyan al campeon
Laguneros se dieron cita en el partido entre los Guerreros T ERCUsSS
del Santos Laguna y Lobos BUAP en el TSM Marfery Lorena.

Manuel, Alan y Guille. Hector, Gabriela y Saul.
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Presentes en apertura

Invitados disfrutan amena velada

Guillermo y Rosario. Ricky, Antonio, Susana y Camila.
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LO ¢/
ALCANCE

Pértico de acceso / Casa Club / Canchas de futbol y usos multiples /
Juegos infantiles / Frente a universidades y colegios /
A menos de 5 minutos de hospitales.

Av. Juarez esq. con 204 00 30 Calidad, Diseno %
Calz. La Joya, WWW.casastrio.mx y Plusvalia I R I 0
Torredn, Coah. ¥ B O casas trio bajo el mismo techo



b OF DESCUENTO

EN CODIGOS SELECCIONADOS

PARTICIPAN 501°, JEANS, TRUCKERS,
WESTERNS, PLAYERAS Y CHAMARRAS.

MENSUALIDADES
SIN INTERESES

CON TARJETA
© cineco

Y BANCARIAS PARTICIPANTES

Del 12 de Julio al 19 de Agosto 2018.

Q Pmcuﬁlﬁ&ﬁ:ﬂ:ﬁ |r||r1 HIDALGO @ C l G C o
LYDO

*CAT 0% INFORMATIVO, CONSULTE RESTRICCIONES, MARCAS Y MODELOS PARTICIPANTES CON EL PERSONAL EN TIENDA O EN CIMACO.COM. NO ACUMULABLE CON OTRAS
PROMOCIONES. NO PARTICIPAN CALZADO NI ACCESORIOS. PROMOCION VALIDA UNICAMENTE EN COMPRAS POR INTERNET Y TIENDAS CIMACO DE TORREON, SALTILLO Y
MAZATLAN. VIGENCIA AL 19 DE AGOSTO 2018.

Lo Mejor Para Vivir Bien




