
    

BASURALA UN COSTADO DELARUTAA CORONEL 
Aun costado de la Ruta 160, en San Pedro dela Paz, se 
encuentra un verdadero basural. Los vecinos y las per- 
sonas que transitan por el lugar piden que las autori- 
dades se preocupen de limpiar el sector. 
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VIDRIOS DESTRUIDOS EN PASARELA PEATONAL 
Algunos de los vidrios de la pasarela peatonal que cru- 
za la Autopista Concepción Talcahuano, a la altura de 
la Unab, se encuentran destrozados. El llamado es a 
cuidar este espacio que sirve a cientos de personas. 

   
GALERÍA VILLA DE CONCEPCIÓN 

La Galería Juan Villa de Concepción es una delas más 

antiguas de la ciudad. Tiene ingresos porlas calles Aníbal 
Pinto y Ramón Freire. En su interior hay varios locales. 
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Diario El Sur SA.   

“Gente mucha, personas pocas” 
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COLUMNA Académico de Nutrición y Dietética 
Universidad San Sebastián 

qe” pes Bautista Espinoza. 

Una buena alimentación para empezar a ejercitarse 

Se acerca el buen tiempo y muchos 
ya piensan en iniciar una rutina de 
ejercicios para bajar de peso. Lo 
primero que se debe considerar es 
que sin una buena alimentación es 
imposible mejorar el estado de sa- 
lud y rendimiento deportivo. Tam- 
bién hay que tener claridad sobre 
qué objetivo se pretende alcanzar, 
ya sea mejorar el estado de salud, 
disminuir peso, reducir porcenta- 
je de materia grasa corporal, au- 
mentar masa muscular, entre 

Otros. 

Al comenzar un proceso de rutina 
de ejercicio es fundamental respe- 
tar y mantener los horarios de ali- 
mentación. En cuanto a la compo- 
sición de cada uno delos horarios, 
estos deben ser equilibrados y con 
aporte de nutrientes como proteí- 
nas de alto valor biológico, glúci- 
dos de buena calidad (absorción 
lenta), grasas saludables, micronu- 
trientes, probióticos, prebióticos, 
entre otros. Por ejemplo, consu- 
mir un desayuno saludable antes 
de ejercitarse, permite tener un 
mejor rendimiento durante el 
ejercicio. En cuanto a la composi- 
ción de ese desayuno, lo recomen- 
dadoes que siempre haya una bue- 
na fuente de proteína (huevo, ja- 
món, atún), acompañado de cereal 
(pan o cereal integral), frutas de 
distintos colores, idealmente del 
tipo berries o mezclados con pláta- 
no, también podría incorporarse 

  

leche semidescremada o alguna 
bebida vegetal, por ejemplo, de al- 
mendras, Si el ejercicio se realiza 
enla mañana, debe hacerse ideal- 
mente una hora después de desa- 
yunar. Beber café durante el desa- 
yuno puede ayudar a mejorar el 
rendimiento. 
Otro cambio que se debe hacer en 
la alimentación si se desea obtener 
buenos resultados, es reducir o eli- 
minar el consumo de comida cha- 
tarrao ultra procesada. Además 
de reducir el consumo de alcohol, 
ya que este afecta directamente la 
hidratación (cuando bebemos al- 
cohol, el cuerpo cursa un proceso 
de deshidratación), también com- 
promete la recuperación post ejer- 
cicio o entrenamiento. Mantener 
una buena hidratación es funda- 
mental, esta se debe realizar antes, 
durante y después del ejercicio. 
Si la rutina de ejercicio está muy 
alejada del horario de comida 
principal, consumir una colación 
antes de ejercitarse puede ayudar 
aevitar la fatiga, pero debe ser li- 
viana, por ejemplo, una fruta (plá- 
tano, manzana), barra energética, 
batido de frutas, yogurt, etc. Se de- 
be recordar que es solo una cola- 
ción que tiene por objetivo aportar 
nutrientes útiles para el ejercicio. 
También se puede consumir una 
colación durante el ejercicio, de- 
pendiendo de cómo se sienta la 
persona.   
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EMERGENCIAS 
Ambulancias 131 

Bomberos 132 

Carabineros 133 

Investigaciones 134 

Emergencia Marítimas 137 

MONEDAS 

Dólarobservado  $926,22 

Euro $1.045,23 

Peso Argentino $0,99 
UF $37.796,97 

UTM $66.362 

EN REDES SOCIALES 

Hoy la Mesa Intersectorial 
Regional de Salud Oral llevó a 
cabo una jornada de trabajo en 
la que se abordaron las diversas 
actividades que se harán por el 
mes de la Odontología, la 
conmemoración del cáncer oral 
y toda las labores que se han 
aplicado en lo que va del año. 

4Curanilahue: A pocos días de 
Fiestas Patrias Carabineros de la 
4* Comisaría realizaron un 
simulacro de accidente de 
tránsito, intervención urbana 
que busca hacer un llamado a la 
comunidad, a tomar conciencia 
sobre las consecuencias de una 
irresponsabilidad en la 
conducción. 

  

Hoy sesionó por primera vez la 
mesa regional del plan de 
Infraestructura Regional, 
compuesta por diferentes 
ministerios y servicios. La 
instancia estuvo presidida por 
el Gobernador (s), Iván 
Valenzuela. 

Sabemos que no hay nada 
mejor que viajar viendo una 
serie o escuchando nuestra 
música favorita, pero no 
siempre el resto de los 
pasajeros comparte nuestros 
gustos. ¡Usar audífonos es lo 
más importante para que todos 
tengamos un viaje agradable!
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