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DESDE EL FARO HUMOR Por Aetos

105 _=

EL TIEMPO
HOY
Casablanca 9ºC /28·

Algarrobo 11· /22·
El Quisco 11°C /22·

El Tabo 11· /22·
Cartagena 11· /22·
San Antonio 11· /22·
Santo Domingo & 11· /22·

MAÑANA
Casablanca 12°C /28·

Algarrobo 13· /22·
El Quisco 13ºC /22°·
El Tabo 13°· /22·

Cartagena 13· /22·
San Antonio 13· /22·

Santo Domingo 13°· /22·

! DINOS LO
QUE PIENSAS

cronica@lidersanantonio.cl

Consumo de pescado y seguridad sanitaria
El verano modifica rutinas, horarios y
también la forma de alimentarse. Con
temperaturas altas, el cuerpo suele
pedir comidas más livianas, frescas y
fáciles de digerir. En ese escenario, los
pescados y mariscos aparecen como
una alternativa atractiva, tanto por su
perfil nutricional como por su versati-
lidad en la cocina. Sin embargo, su
consumo también exige atención y res-
ponsabilidad, especialmente desde el
punto de vista sanitario.
Desde lo nutricional, estos alimentos
aportan proteínas de alta calidad, capa-
ces de cubrir las necesidades diarias
del organismo sin sobrecargar la diges-
tión. A ello se suma el contenido de
ácidos grasos omega-3, particularmen-
te presente en pescados grasos como el
salmón, el jurel o la caballa. Estos
nutrientes contribuyen a la salud car-
diovascular, ayudan a regular procesos
inflamatorios y favorecen el funciona-
miento cerebral, aspectos relevantes en
una época del año marcada por mayor
actividad física y exposición al calor.
El aporte de vitaminas y minerales
también es significativo. La vitamina D

y la vitamina B12 participan en la
salud ósea, muscular y neurológica,
mientras que minerales como yodo,
zinc y selenio apoyan el sistema inmu-
ne y el metabolismo. Todo esto con-
vierte a pescados y mariscos en alimen-
tos coherentes con las necesidades del
verano, siempre que se consuman de
forma segura.
Y ahí está uno de los puntos críticos. El
aumento de las temperaturas eleva el
riesgo de contaminación y de enferme-
dades transmitidas por alimentos.
Mantener la cadena de frío desde la
compra hasta el consumo no es un
detalle técnico, sino una condición
básica. Elegir productos de origen
conocido, conservarlos a temperaturas
adecuadas y asegurar una cocción
completa reduce de manera significati-
va los riesgos asociados a bacterias,
virus o parásitos.
La idea de que el limón "cocina" o
vuelve seguro un pescado crudo sigue
muy instalada, pese a que no elimina
microorganismos cuando ya existe pro-
liferación. Por eso, frente a cualquier
duda sobre el origen o la conservación,

las preparaciones crudas debieran que-
dar fuera. El verano invita a relajarse,
pero no a descuidar prácticas básicas
de higiene alimentaria.
En la cocina, las posibilidades son
amplias y no requieren elaboraciones
complejas. Preparaciones al horno, a la
plancha o al vapor, acompañadas de
verduras de estación, permiten platos
sabrosos y equilibrados. El uso modera-
do de aceite de oliva y la reducción de
frituras o salsas pesadas ayudan a
mantener un perfil más liviano, acorde
a la temporada.
Consumir pescados y mariscos en vera-
no puede ser una decisión acertada
para la salud y el disfrute, siempre que
vaya acompañada de información, cri-
terio y cuidado. La combinación entre
buena nutrición y prácticas seguras es
la que permite que estos alimentos
cumplan su promesa de bienestar, sin
transformar una comida placentera en
un problema evitable.

Claudia Rojas, académica Escuela de
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Por Lalo Loyola

Demasiados esfuerzos para tratar
de encontrar errores y cero voluntad
para buscar soluciones nos hace
retroceder a todos.

TABLA DE MAREAS
Hora metros altura

04:17 1.0 pleamar

10:26 0,5 bajamar

17:22 1,2 pleamar

DE BOTE A BOTE
Las elevadas temperaturas de los últimos días han sido la
motivación ideal para los visitantes para acudir masiva-
mente a las playas en busca de un refrescante chapuzón.
Más ahora que la autoridad marítima puso fin a la restric-
ción al baño en el mar por la retirada de la fragata portu-
guesa en los balnearios del litoral central. En las imágenes
de Jorge Moreno Álvarez se aprecia desde distintos ángulos
la muchedumbre en Playa Chica de Las Cruces, durante 
fin de semana.

MONEDAS
Dólar observado $859,15

Euro $1.015,01

Peso argentino $0,59

UF $ 39.682,99

UTM $69.611

EMERGENCIAS
CONAF 130

SAMU 131

Bomberos 132

Carabineros 133
PDI 134

Emergencia Marítima 137

YOPINO

Fecha:
Vpe:
Vpe pág:
Vpe portada:

09/02/2026
    $167.950
    $708.350
    $708.350

Audiencia:
Tirada:
Difusión:
Ocupación:

      15.600
       5.200
       5.200
      23,71%

Sección:
Frecuencia:
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