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Annel Zúñiga.

Tania.

Miriam del Villar.

Maritza 
Trigueras.

Redacción/LA CRÓNICA

E ncantadora y llena de ilusiones, lle-
gó a sus 15 años la guapa jovencita 
Ana Lilia Guzmán Pérez.

Sus padres, el gentil matrimonio confor-
mado por los señores Gustavo Guzmán y 
Yolanda Pérez de Guzmán, le presentaron 
en sociedad en una emotiva recepción rea-
lizada en el ejido Tabasco.

Como padrinos de honor fungieron 
Eduardo Meza y Ana Bertha de Meza, 
mientras que el encargado de bailar el vals 
con la quinceañera fue el joven Jesús Re-
yes Pérez.

La misa de acción de gracias se realizó en 
la iglesia San Juan de los Lagos y fue oficia-
da por el padre Miguel Ángel Vega León.

La feliz quinceañera disfrutó al máximo 
de la celebración en su honor, acompañada 
por sus familiares y amigos que acudieron 
a felicitarla y desearle lo mejor en esta nue-
va etapa de su vida.

REALIZAN FIESTA EN SU HONOR

C e le br a  A n a  L i l i a  

sus 15 años

Ana Lilia cumplió 15 años.
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La festejada acompañada de sus padres 
Gustavo Guzmán y Yolanda Pérez de Guz-
mán, así como su hermana Griselda.

La familia Pérez, presente en el convivio.

Redacción/LA CRÓNICA

Felices de la vida llegaron a 
su séptimo y décimo aniver-
sario, los niños Luis Enrique 
y Jacqueline García Godinez, 
respectivamente.

Sus abuelitos, los señores 
Raúl Godinez y Mónica Guiza 
de Godinez, organizaron una 
bonita piñata a la que acudie-
ron todos sus amiguitos.

Luis Enrique celebró con su 
personaje favorito “El hombre 
araña”, mientras que Jacqueli-
ne festejó con “Rosita Fresita”.

Tras romper la piñata, 
los asistentes saborearon 
dos deliciosos pasteles con 
gelatina de fresa y posterior-
mente hicieron de las suyas 
en el ‘brinca-brinca’.

HERMANITOS GARCÍA

Festejan doble cumpleaños 
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Los hermanos Luis Enri-
que y Jacqueline García 
cumplieron años.

Los pequeñines se divirtieron en grande en el “brinca-brinca”.

MÉXICO, DISTRITO FEDERAL (AGENCIA REFORMA)

Si cada que lo ven tomar leche otros 
adultos le dicen: “Si la leche es poca, 
al niño le toca”, y al mismo tiempo le 
retiran el vaso de la boca, tiene todo 
el derecho a hacer berrinche. 

Los adultos, si así lo desean, no 
deben eliminar de su dieta la leche, 
pues se trata de un alimento comple-
to que contiene proteínas, vitamina 
A y minerales como calcio, fósforo y 
magnesio. 

Esas propiedades permiten que siga 
siendo incluida dentro de una ali-
mentación correcta; aunque tampoco 
es indispensable porque se pueden 
consumir otros alimentos con caracte-
rísticas parecidas, como el yogur. 

“No debe ser la base de la alimenta-
ción de un adulto, pero sí puede ser 
parte de ella, siempre y cuando no ten-
ga alguna contraindicación como ser 
intolerante a la lactosa, enfermedad 
muy común en los adultos”, explica 
Elvira Sandoval, jefe de la Unidad de 
Educación Nutriológica de la Escuela 
de Dietética y Nutrición del Issste.

La intolerancia a la lactosa aparece 
debido a que ese componente de la leche 
no se digiere fácilmente; cuando la lac-
tosa se queda estacionada en el intestino 
las bacterias que habitan en él se fermen-
tan y originan flatulencias y diarrea. 

Pero si usted no es intolerante a la 
lactosa y de vez en cuando se le an-
toja cereal con leche por la mañana, 
o chocolate y café con leche por la 
noche, no se limite. 

Dígales a quienes lo juzgan por qui-
tarle la leche a los niños que aunque 

ya no esté en pleno desarrollo, su or-
ganismo agradecerá que le dé leche. 
Y si insisten, o la leche en verdad es 
poca, no se preocupe, puede obtener 
los mismos nutrimentos a través de 
otros alimentos. 

El calcio, por ejemplo, lo puede 
consumir a través de charales, tortillas 
y otros cereales.

“De ahí la importancia de acercarse 
a un nutriólogo para recibir orienta-
ción alimentaria adecuada, con el fin 
de conocer las combinaciones útiles 
para un buen funcionamiento del 
organismo”, concluye Sandoval.

Recomendación de la nutrióloga
La leche entera se puede consumir 

hasta los 6 años, y a partir de esta 
edad, preferir la leche descremada. 

Sin embargo, la leche entera se 
puede volver a tomar durante el 
desarrollo puberal, con el objetivo de 
favorecer el crecimiento; pero, una 
vez pasada esta etapa, se recomienda 
retomar la leche descremada confor-
me la tolerancia lo indique. 

Esta recomendación debe matizarse 
de acuerdo con las necesidades de 
cada persona.

ADULTOS QUE NO SON INTOLERANTES A LA LACTOSA PUEDEN BEBERLA

Es un alimento completo que contiene proteínas, vitamina 
A y minerales como calcio, fósforo y magnesio 
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Los adultos, si así lo desean, no deben eliminar de su dieta la leche, pues se trata de un 
alimento completo.


