
“Las personas a las que nada se les puede reprochar tienen, de todas formas, 
un defecto capital: no son nada interesantes”. Z5a Zsa Gabor, actriz de origen húngaro 

    

FALTAN ÁRBOLES EN CALLE SAN MARTÍN 
Alo largo de la calle San Martín de Concepción hay 
varios espacios destinados a árboles que se encuen- 

tran desocupados. Esta situación da cuenta de la nece- 
sidad de tener una ciudad “más verde”. 
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SACAN BARRERA PEATONAL EN CALLE SALAS 

Por muchos años, en la esquina de las calles Salas y 

Cochrane de Concepción, existen dos barreras peato- 
nales, una de las cuales se encuentra en malas condi- 
ciones, incluso ha sido retirada casi en su totalidad. 
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PLAZA BÉLGICA DE CONCEPCIÓN 
Auncostado de la calle San Vicente de Paul, entre San- 

ta María y Santa Teresa de los Andes, se encuentra la Plaza 

Bélgica del sector Lomas de San Sebastián. 
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ELTIEMPO 

Concepción 13% /23%C 

Talcahuano 13% / 22% 

Tomé 130 / 22%0 

Cañete 12%C / 20% 

Arauco 13% /22*C 
Curanilahue 10% / 22% 

Lebu 12*C / 15% 

  

  

  

  

EMERGENCIAS 
Ambulancias 131 

Bomberos 132 

Carabineros 133 

Investigaciones 134 

Emergencia Marítimas 137 

  

El consumo de proteínas en polvo 
es un tema de debate frecuente, es- 
pecialmente al compararlo con ali- 
mentos naturalmente ricos en este 
macronutriente. Aunque estos su- 

plementos han ganado populari- 
dad en lo deportivo, su uso, en mu- 
chos casos, no cuenta con la super- 
visión de profesionales especializa- 
dos. Antes de incluirlos en la dieta, 
es crucial realizar una evaluación 

nutricional y antropométrica que 
permita planificar una estrategia 
alimentaria acorde a las necesida- 
des individuales y los objetivos, co- 
mo el aumento de masa muscular, 
en combinación con un plan de en- 
trenamiento. 
Si la alimentación no cubre los re- 
querimientos nutricionales y el en- 
trenamiento incrementa el gasto 
energético para promover la hiper- 
trofia muscular, los batidos protei- 
cos pueden ser considerados como 
un complemento. Sin embargo, su 
uso debe evaluarse caso a caso y 
suele recomendarse a partir de los 
15 años. Además, es fundamental 

elegir opciones de calidad que se 
ajusten a las necesidades específi- 
cas, como proteínas de suero de le- 
che (whey protein), caseína, huevo, 
carne o alternativas vegetales co- 

mo soja, arroz o arvejas. 
La selección de la proteína en pol- 
vo también depende de su compo- 
sición. Las proteínas de suero de 
leche, en particular, destacan por   su contenido de leucina, un ami- 

Uso de proteínas en polvo 

noácido esencial para la síntesis de 
proteínas corporales y la recupera- 
ción muscular tras el entrena- 
miento. Es importante evitar pro- 
ductos con ingredientes no rela- 
cionados con proteínas o etiqueta- 
dos poco claros, priorizando aque- 
llos de origen alimentario y respal- 
do comprobado. 
El Instituto Australiano del Depor- 
te (AIS) clasifica las proteínas de 
suero de leche como evidencia tipo 
A, avalando científicamente su 

efectividad en la mejora del rendi- 
miento muscular. Este suplemento 
es especialmente útil para depor- 
tistas, ya que favorece la recupera: 
ción de tejidos, optimiza paráme- 
tros musculares, mejora la movili- 
dad, incrementa el rendimiento fí- 
sico y cognitivo, potencia la irriga- 
ción sanguínea y la oxigenación de 
los tejidos. También contribuye a 
un mejor estado de ánimo y mayor 

capacidad cardiovascular y respira- 
toria, siempre que el ejercicio sea 
el estímulo principal y se respeten 
los tiempos de recuperación. 
Si bien las proteínas en polvo pue 
den ser una herramienta valiosa, 

es esencial recordar que no deben 

sustituir una dieta equilibrada ba- 
sada en alimentos naturales, La su- 
plementación debe entenderse co- 
mo un complemento para casos 
específicos, manteniendo siempre 
la alimentación como la base fun- 

damental para el bienestar y el 
rendimiento físico. 
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EN REDES SOCIALES 

Gracias al despliegue efectuado 
por Carabineros de la 1* 
Comisaría KConcepción para 
evitar el comercio ilegal, fue 
detenida una mujer quien a 
través de una distribuidora, 
comercializaba juguetes 
llamados “Funkos” 
falsificados. Se incautaron 
1.500 figuras avaluadas en 
$15.000.000. 

El equipo de 
+SENAPREDBiobío participó 
en “Feria para la Reducción del 
Riesgo de Desastres” 
organizada por la Universidad 
de Concepción, instancia que 
también contó con la presencia 
de representantes de 
Bomberos, CONAF, 
Carabineros, Red de 
Prevención Comunitaria, 
Buena Cabra, Laboratorio de 
Reducción de Riesgos Socio 
naturales, Forestal Arauco y de 
la propia Municipalidad de 
Concepción. 

  

Hoy participamos del 
lanzamiento de la temporada 
de mayor ocurrencia de 
incendios forestales en la 
comuna de Talcahuano. 
Se realizó un Cogrid comunal y 
se entregaron 
recomendaciones a la 
comunidad para evitar 
situaciones de riesgo.  
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