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Nuestro pan en el 
medallero mundial 
Aunque muchos consideran que el pan 

es perjudicial para la dieta, es impor- 

tante reconocer sus valiosas propieda- 

des nutricionales. Nuestro pan destaca 

como una fuente significativa de ener- 

gía derivada de carbohidratos comple- 

jos, siendo las variedades integrales 

particularmente ricas en fibra, benefi- 

ciando la salud intestinal. Además, en 

nuestro país, las harinas para panifi- 

cación suelen estar enriquecidas con 

minerales y vitaminas como Hierro, 

Tiamina, Riboflavina y Ácido Fólico, 

este último asociado a la prevención de 

defectos del tubo neural como la espina 

bífida en recién nacidos. 

El contenido calórico del pan está di- 

rectamente relacionado con su fibra, 

grasa y cualquier adición. Es un ali- 

mento versátil y nutritivo. La marra- 

queta, por ejemplo, recientemente re- 

conocida como el tercer mejor pan del 

mundo según Tas- 

te Atlas, se distin- 

gue de otros como 

la hallulla o el pan 

La marraqueta, por 

  

MARÍA CRISTINA ESCOBAR 
Directora de Nutrición y Dietética 

Universidad Andrés Bello sede Concepción 

en lugar de embutidos, mantequilla, 

queso, manjar y mermeladas azucara- 

das. 

El pan más adecuado para nuestro con- 

sumo es aquel que combina bajo conte- 

nido de grasa y alto contenido de fibra, 

como la marraqueta integral o el pan 
pita integral. Aun- 

que la hallulla inte- 

gral puede parecer 

una opción saluda- 

ble debido a su alto 

Tecnología para reducir 
brechas y mejorar vidas 
En el contexto del Día Mundial de las Te- 

lecomunicaciones, es crucial reflexionar 

sobre el papel fundamental que desem- 

peñan las tecnologías en nuestra coti- 

dianidad y en el avance hacia la reduc- 

ción de brechas sociales y económicas. 

Las empresas de telecomunicaciones 

jugamos un rol esencial en este proceso 

al ofrecer productos que conectan a las 

personas y acortan distancias, priorizan- 

do experiencias personalizadas, innova- 

doras, accesibles y seguras. 

Nuestra misión de crear un ecosistema 

de productos inteligentes, poniendo al 

ser humano al centro del desarrollo tec- 

nológico, contribuye a disminuir la bre- 

cha tecnológica, 

mejorando su ca- 
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Este desafío implica desarrollar produc- 

tos innovadores, confiables y accesibles 

que no solo sean parte de la evolución 

tecnológica mundial, sino que también 

estén al alcance de todos. Es esencial 

adoptar un enfoque inclusivo que per- 

mita cerrar la bre- 

amasado por su 

menor contenido 

de materia grasa. 

Es, sin duda, una 

opción más salu- 

dable al no con- 

tener manteca 

de origen animal 

a diferencia del 

pandebono y el 

ejemplo, recientemente 

reconocida como el ter- 

cer mejor pan del mundo 

según Taste Atlas, se 

distingue de otros como 

la hallulla o el pan ama- 

contenido de fibra, 

su elevada cantidad 

de grasa la hace me- 

nos favorable. 

Comparando el 

pan de panaderías 

locales con el pan 

congelado de super- 
mercado, encontra- 

.., ha digital y brin- lidad de vid. Nuestra misión de crear “evo 
; dar oportunidades 

Entender las ynecosistema de produc- equitativas en to- 
necesidades del tos inteligentes, poniendo dos los segmentos. 

usuario con- En línea con el 
temporáneo al ser humano al centro 1 j lema del Consejo 

es crucial para del desarrollo tecnológico, «e la Unión ín- 
desarrollar  dis- e . . . a m a contribuye a disminuir la ternacional de Te 
positivos y solu- 

ciones efectivas brecha tecnológica, mejo- 
lecomunicaciones 

para este año: “La 
pan de queso que 

ocuparon los dos 

primeros lugares 

en el medallero 

y que incorporan 

queso en sus recetas. Organoléptica- 

mente, además, la marraqueta es pre- 

ferida por su textura y sabor. 

Aunque el pan a menudo se asocia con 

el aumento de peso, su consumo en 

porciones adecuadas no debería repre- 
sentar un riesgo para mantener un peso 

saludable. La elección de ingredientes y 

acompañamientos es clave: prefiriendo 

opciones saludables como quesillo, pal- 

ta, lechuga, pechuga de pavo, tomate, 

huevo, atún y mermeladas sin azúcar, 

sado por su menor con- 

tenido de materia grasa. 

mos similitudes en 

cuanto a calorías, 

macronutrientes y 

micronutrientes. 

Sin embargo, el pan 

congelado tiende a 

contener más aditivos como potencia- 

dores de sabor, antifúngicos y emul- 

gentes, mientras que el pan artesanal 

carece de estas concentraciones, siendo 

más fácil de digerir para nuestro orga- 

nismo. 

En resumen, al elegir opciones saluda- 

bles y moderar las porciones, podemos 

disfrutar del pan como parte equilibra- 

da de nuestra alimentación, sin com- 

prometer nuestra salud. 

que  impacten 

positivamente en 

el día a día de los 

usuarios, especialmente en un mundo 

cada vez más interconectado y exigente. 

En Chile, la demanda no se limita a la 

conectividad básica; aspiramos a una co- 

nexión rápida, confiable y disponible en 

todo momento y lugar, con el objetivo de 

atender tanto necesidades de entreteni- 

miento como laborales, garantizando al 

mismo tiempo la privacidad y seguridad 

de las personas. 

rando su calidad de vida. innovación digi- 

tal puede ayudar a 

abordar los desafios 

más apremiantes del mundo”, creemos 

firmemente que la innovación digital 

puede ser un motor para abordar los de- 

safios más urgentes del mundo. Nuestro 

compromiso radica en seguir innovando 

y desarrollando tecnología que tenga un 

impacto positivo y significativo en la vida 

de las personas, contribuyendo así a la 

reducción de brechas y a la construcción 

de un futuro más equitativo y conectado. 
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PRONÓSTICO DEL TIEMPO FARMACIAS DE TURNO - CURICÓ SANTO DEL DÍA 

HONORATO CURICÓ TALCA 

Mínima : 
Máxima : 

1 Grados 
15 Grados 

Parcialmente Nublado 

Mínima : 
Máxima : 

2 Grados 
15 Grados 

Parcialmente Nublado 

LINARES 

0 Grados 
14 Grados 

CAUQUENES 
1 Grados 

13 Grados 
Mínima : 
Máxima : 

Mínima : 
Máxima : 

Parcialmente Nublado Parcialmente Nublado 

Ej laprensacurico 

CRUZ VERDE 
Prat N?* 499 

MANZANO 
Villa El Pilar 

UNIDAD DE FOMENTO 

15 Mayo 

16 Mayo 

17 Mayo 

$ 37.342,66 

$ 37.348,67 

$ 37.354,68 

KB Olaprensacurico 

BOMBEROS... 
CARABINEROS... 

NS 

MAYO $ 65.443 

FONODROGAS. 
FONOFAMILIA.. 

ABRIL_0,5 % FONO VIOLENCIA 
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TELÉFONOS DE EMERGENCIA 
(PARA TODAS LAS COMUNAS DE LA REGIÓN DEL MAULE) 

SERVICIO DE URGENCIA DE AMBULANCIAS 131 
132 
183 

POLICÍA DE INVESTIGACIONES . 134 
185 
149 
455 CONTRA LA MUJER

Fecha:
Vpe:
Vpe pág:
Vpe portada:

16/05/2024
    $331.176
  $1.034.400
  $1.034.400

Audiencia:
Tirada:
Difusión:
Ocupación:

      12.600
       4.200
       4.200
      32,02%

Sección:
Frecuencia:

PROVINCIA
DIARIO
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