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Tomar leche y comer almendras
ayudan ante el cambio de hora
El sábado el reloj se retrasa 60 minutos, lo que afecta a humanos y a mascotas,

advirtió académico, dado que dependen del comportamiento de sus amos.

V. Barahona

Este sábado a la media-
noche los relojes se
deberán atrasar una

hora para iniciar el horario de
invierno en casi todo Chile. Es
decir, cuando sean las 00:00
horas, deberán volver a las
23:00. La mayoría de los dis-
positivos conectados a inter-
net lo hace por defecto. Sin
embargo, si tiene relojes u
otros aparatos análogos, hay
que ajustarlos.

En las islas de Pascua y Sa-

las y Gómez, por su ubica-
ción, los relojes se deberán
modificar a las 22:00 horas
del sábado. El cambio rige en
todo el país, excepto en Aysén
y Magallanes donde, también
por sus coordenadas, se man-
tiene. En caso de dudas, con-
sulte horaoficial.cl.

Pese a que científicos hace

años cuestionan la decisión,
justificada antes por el consu-

mo eléctrico y el aprovecha-
miento de la luz día, en Chile
no se ha modificado. A esto se
añaden problemas de salud
mental, como la depresión,

que se acentúan con los cam-
bios por decreto a la luz natu-

ral y el biorritmo.
Con el cambio de hora,

muchas personas al menos
por un par de semanas pre-
sentan dificultades para con-
ciliar el sueño, sufren som-
nolencia en el día y tienen
sensación de fatiga.

En este contexto, la ali-
mentación se vuelve clave
para facilitar la adaptación,
explicó la académica de Nu-
trición en la Universidad An-
drés Bello (UNAB), Perla Va-
lenzuela, ya que "ciertos nu-

trientes pueden influir en la
producción de melatonina,
hormona encargada de regu-
lar el ciclo sueño-vigilia".

Uno de los compuestos
más relevantes es el triptófa-

no, precursor de la serotoni-
na y la melatonina. Por esto,
se recomiendan lácteos co-
mo leche y yogur, junto a
frutos secos, principalmente
nueces y almendras.

Las mascotas también
sienten el cambio de hora, ya
que sus rutinas están marca-
das por el comportamiento
humano. El docente de Vete-

Sus compuestos facilitan el sueño.

rinaria en la Universidad de
Las Américas (UDLA), Nicolás
Escobar, advirtió "ansiedad,
aumento de vocalizaciones,
alteraciones del sueño o
cambios en la conducta ali-
mentaria".

Para ayudarlas, el acadé-
mico recomendó implemen-
tar "ajustes progresivos en
los horarios, ideal de 10 a 15
minutos en actividades cla-
ve, como la alimentación y
los paseos".
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Gigante austriaco backaldrin elige a Pan de Origen
para expandir el pan saludable en Chile y México
· Esta alianza integra expertise con calidad
artesanal, estableciendo un modelo de
escalabilidad para las categorías panadería
funcional y nutrición inteligente.

En un movimiento clave para la
industria panadera regional, la
compañía austriaca backaldrin,
líder mundial en soluciones de
panadería, y la empresa chilena
Pan de Origen, anunciaron un
acuerdo estratégico que busca
transformar la industria del pan
en el país, y proyectarse hacia
Latinoamérica.
Esta alianza une la capacidad
técnica de uno de los tres pro-
ductores más grandes del mun-
do con la maestría artesanal lo-
cal, garantizando el acceso a
una panadería funcional, nutri-
tiva y saludable.
backaldrin, con presencia en
más de 120 países y un portafo-
lio de 1.500 productos, puso sus
ojos en la región hace cinco
años, impulsado por el alto con-
sumo de pan en el continente.
Reconocidos globalmente como
los pioneros en el desarrollo de
"panes funcionales", backaldrin
aporta su experiencia y exclusi-
va masa madre austriaca a Pan
de Origen, empresa chilena que
se destaca por su elaboración ar-

tesanal, procesos lentos e ingre-

dientes de alta calidad, y que se-
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spitz

rá la encargada de llevar estos
beneficios al consumidor final.
"Para backaldrin, Latinoaméri-
ca es un mercado estratégico
debido a su profunda cultura
panadera. Esta alianza con Pan
de Origen nos permite compar-
tir nuestra expertise en panes
funcionales de la mano de un

partner que entiende la calidad
y el respeto por los procesos na-
turales que nos caracteriza a ni-

vel global", afirma Eberhard
Wusi Roos, gerente de ventas re-
gional de backaldrin.
Felipe Castaño, socio de Pan de
Origen, señala que "nuestra mi-
sión es que todos los chilenos,

de norte a sur, tengan acceso a
un pan que no solo sea rico, sino
que aporte nutricionalmente.
Con el respaldo de backaldrin,
elevaremos el estándar de la in-
dustria local, combinando la
ciencia de la masa madre aus-
triaca con el corazón de la pana-
dería artesanal".

Esta alianza permite también
democratizar el acceso a una
panadería que demuestra que
es sí posible disfrutar del pan
mientras se cuida la salud. El ca-
tálogo disponible bajo este
acuerdo incluye variedades de
masa madre como Ciabatta y
Toscano, junto a líneas especia-
lizadas como Integral Fibra, Cúr-
cuma, Actipan, Protein y el icó-
nico Kornspitz.
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