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Frases

0 Correo
Proteinas

® En el imaginario colectivo, las protei-
nas suelen asociarse exclusivamente
al crecimiento muscular, Sinembar-
K0, esta vision reduccionista invisibili-
za su verdadero valor: las proteinas
som esenciales para funciones vitales
como la senalizacion hormonal, lare:
paracion de tejidos, el sisterna inmu-
nie y &l transporte de oxigeno.

En Chile, aun persisten mitos que
generan confusion. Uno de ellos es el
Lernor a gue una dista rica en proteinas
dafie los rifiones. 5i bien es clerto que
pueden aumentar la carga renal, esto
no implica que causen enfermedades,
salvo en personas con patologias pre-
vias. Otro error commin es seguir dietas
hiperprotelcas gue excluyen otrosgru-
posalimentarios, lo que puede provo-
car desequilibrios nutricionales.

Laclave esta en la variedad y eali-
dad de las fuentes: cames magras, hue-
vos, pescados ricos en omega-3, legum-
bires, tofu y cereales. Ademas, esfunda-
mental distribuir suconsumoa lolargo
diel dia y adapiario a cada etapa dela vi-
da. En ciertos casos, como adulios ma-
yores o personas con sobrepeso que
inician actividad fisica, puede ser (il
aumentar & ingesta proteica, siempre
bajosupervision profiesional.

Las proteinas no son solo para de-
portistas. Son para todos. Y entender

0 Fotodel dia

“Ninguno de los registros muestra movimientos
observables antes del evento principal y que
sirvieran de senales de alerta: el cerro no hablé™.

Miximo Pacheco

Presidente del directorio de Codeloo, v tragedia en El Teniente

surol integral es el primer paso para
unaalimentadon realmentesaludable.

Miguel Del Valle Flares

Proyecto educativo

eEn nombre de la Escuela *Hogar Vic-
torano Quinteros Soto” de Taltal, gue-
remos agradecer de corazén a Ken-
neth Gent v su equipo, 4l programa
AntofaEduca, a los profesores gue nos
recibieron con tanta generosidad en
Ias pasantias a Finlandia, v al Liceo Po-
Tivalente San Nicoks, alz red de mara-
villosas personas y educadores que he-
mos conocido en este travecto,
Gracias por inspiramos, por compar-
tirsus experiencias y por modivamos a
creer que lainnovacion en la ensenan-
za es posible. Suapovo ha lortalecido
nuestro trabajoen equipo y nos ha im-
pulsadoaatreverncs a crear proyectos
innovadores que hoy dan nuevas sen-
tidos a nuestro quehacer docente y a
los aprendizajes de nuestros estudian-
TEs.

Loanterior fue motivacidn suficiente
para que los docentes del Departa-
mento de Matematica desarrollen el
provecto “Ahorra y Aprende”, con el
cuil nuestra escueky ha sido seleccio-
nada para integrar la Red de Escuelas
Lideres. Queremaos compartir con us-

MAGIA DE LASANA

Lasana es unasentamiento humano de o
gen milenario, que se ha dedicado durante si-
glos a la agricultura v la ganaderia, Descendien-
tes dela Cultura Lickan antay (Atacarmefia), los
habitantes del valle, aiin conservan las tradi-
ciones y eostumbres ancestrales, talescomo la
limpia de canales, camavales y fiestas patrona-
les de origen hispénico.

tedes este logro v alegria porque han
sidoparte fundamental para gue nues-
tra institucion reciba esta distincion en
noviembre en una Cersmoia gue se
realizard enlas dependencias de Fun-
dacion Chile.

IMuchias gracias por invitarnos a ser
parte de la experiencia de AntofaEdu-
cal

Sandra Miranda Asenfo, directora
Establectmiento Esc. Hogar V.QUS,

Populismo presupuestario

®E| Presidente Boric tilda de irrespon-
sable el recorte de Us$6.000 millones
MopUesto par José Antonio Kast, pe-
ro omite que su propio goblerno ha
llevado a Chile a una situacién fiscal
critica. Segin la Direccidn de Presu-
puestos (Dipres), la deuda pablica al-
canziel 42% del PIB en 2024 —el nive]
mas alte en mas de es décadas—,
mientras el déficit efectivo llegd al
2.8% del PIB y los intereses de la deu-
da superan Ios U5$3.800 millones
anuales, casi la mitad del presupuesmo
en seguridad piblica.

Enlos tiltimos arios, el gasto del Es-
tado ha crecido muy por encima del
ritmode la economia, sostenicdo en
deuda, subsidios v transferencias gue
no generan mayor productividad ni

bienestar. Esa es 1a esencia del popu-
lismo presupuestario: gastar hoy para
ganar aplausos, dejando la cuentaa
los ciudadanos del manana.

Un Estado que se endeuds para
sostener su popularidad termina hi-
potecando el Muturo del pas. Y cuan-
dolegue el momento de pagar, seran
las priximas generaciones las que lo
hagan, por medio de masimpuestos y
menor libertad.

Cristébal Laimbiéick M.

“perecho”

®“Es miderecho” o “esoatenta contra
mis derechos™ son frases gue escucha-
mos a diario, comosi todo deseo indi-
vidual pudiera traducirse en una exi-
genciamoral o juridica, Hemos llegado
a creer que cada necesidad o aspira-
cion se convierte autormatcamente en
un “derecho”, yguesu falta de cumpli-
Miento constituye una agresion.

Sin embargo, conviene recordar o
que John Locke ya advertia hace mas
de tres siglos: los tinicos derechos ver-
daderamente naturales son la vida, la
libertad yla propledad. Todolo demas
pertenece al ambito de los acuerdos
sociales, no dela naturalezs humana.

Convertir cada anhelo en “dere-
cho” solo vacia de sentido la palabra

3

“Es inaceptable que quienes han destrozado vidas
de mujeres y nifios vuelvan a la calle gracias a
decisiones judiciales incomprensibles™.

Camila Flores
Diputada RN

¥, peor aun, debilita la responsabili-
dad individual. Una sodedad que con-
funde privilegios con derechos termi-
na reclimando mas al Estado quea si
misima, oblvidando que la dignidad no
S8 OLOIER, S8 $eroe.

Rodrigo Salinas Rojas

Libertades condicionales

eiuestras Cortes de Apelaciones han
otorgado la ibertad condicdonal a per-
sonas que han cometido horrarosos
crimenes, tales como Mauricio Ortega
yHugo Bustamante (quiendespues de
haber salido en libertad asesind a la
adolescente Ambar Comejo), pero no
amilitaresy carabineros que han sido
condenados por “ficciones juridicas”,
sin haberse acreditado el delito que
les fue imputado.

Adolfo Pail Latorre

El Mermuno de Antolfagasta Ivta asus iechores aes-
TN S TS A ST SaCTREn. L e on defen -
FIér Uria ererson madaTa de LO0) @mcdees e
0T peaackos de rorbe Compieto, Coul e iderr
tidady nimenniEefinkndelremienia, Ladraccon
s o dererno i Seer 00N, e e aTr
i tituilar las mishas. Las Cortas debenger dinsxds o
cartas@mercurioantolagastacl
aalidreccon

Manuel Antonio Matta 2112, Antofagasta.
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#MARIA CORINA

@MobelPrize Durante el Litimo
afo, |a laureada sMobe PeacePrize
Maria Corina Machado se vio obliga-
daa vivir enla clandestinidad, A pe
sar de las graves amenazas contra
Suvida, permanecit en e pas, una
decissin gie Mnspid a millones de
personas.

@aariaCorinaYa Este inmensore
conocimiento ada lucha de todos los
Venezolanos #s Un imEilso para con
Chuir nuestra tanes: conguistar la L
bertad

@PDC_Chile Reconocemos en Mara
Corina Mathado el valor de fa defen-
53 o bos DOHH enfodo lgar ymo-
mento, [alibertad ydefereadela
demacracia y sus principios inclaud
caties Lafelititamos por su comje y
perseverancia en i ucha esi Vierie-
2uela,

atamaureirab ¥ mientras Chile se

acerca a Venensela con Jara, el mun-
oo se aleja otorgandole el premio
feobel de 12 Paz a Maria Corina Ma-
dhado por su posicdn &l regimen
e Madire alabadoy apoyado por
el PC e Jara.

@evelynmatthei La democratiay
a fibertad hoy tienen rostro de mu-
jer. Felicitaciones agiMariaCorimaYa
porel Premio Nobe de fa Paz, un re-
conocimentoa suincansable defen-
51 de la demacmacia v os derechos
armanos &n venezuela.
@igalemparte Que maraviliaver a
la guiier da radical dando vueltas en
redondo por & premio Mobel de la
Pz a iMarialonnaya esmaravilia-
SOVETSLUS VT TR0eras caras defen-
diendo a unsatrapa tor urador, ase-
sin, ladrdn ytraficante, El Premio
esunaplauso de los demdcratas del
mnda,




