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Extracto
Publica Subasta en causa voluntaria sobre venta 
en pública subasta, ROL V-108-2024 caratulada 
“VILLEGAS”, seguida ante el Primer Juzgado de 
Letras de Coyhaique, se subastará el 11/10/2024 a 
las 09:00 Horas en modalidad virtual, el inmueble 
correspondiente al Lote 41 C, inscrito en fojas 
1.072 número 825 del Registro de Propiedades del 
Conservador de Bienes Raíces de Coyhaique del 
año 2002, ubicado en calle René Schneider N°1234, 
ciudad de Coyhaique. Rol de avalúo número 187-4 
comuna de Coyhaique. El mínimo para la subasta 
será por la suma no inferior a $45.000.000 de pesos. 
Para participar en la subasta, interesados deben 
reunir caución equivalente al 10% del mínimo. En 
cuanto a la consignación para participar en la subasta, 
ésta deberá materializarse a través de alguna de las 
siguientes formas: 1.- Mediante depósito judicial o 
cupón de pago obtenido a través de la página del 
Poder Judicial (www.pjud.cl ) o en las oficinas del 
Banco Estado. 2.- Excepcionalmente, mediante vale 
vista a nombre del tribunal, únicamente del Banco 
Estado, el cual deberá ser entregado entre los 
días lunes y viernes de la semana en que se lleve 
a cabo el remate, en la secretaría del tribunal. Los 
interesados deberán acompañar comprobante de 
haber rendido la garantía al correo electrónico jl1_
coyhaique@pjud.cl, con copia al correo mcmunozc@
pjud.cl, hasta las 12:00 horas del día anterior a la 
fecha fijada para el remate, a fin de coordinar su 
participación. Los postores no deben encontrarse 
inscritos en el registro nacional de alimentos, todo 
postor o interesado deberá tener activa su clave 
única del estado coma para la eventual suscripción 
de la correspondiente acta de remate. Las partes 
y postores en línea deben conectarse al menos 
15 minutos antes de la hora fijada para el remate 
en la plataforma zoom con ID de reunión: 795 353 
5169 o al Link: https://zoom.us/j/7953535169? 
pwd=ZHVSR05VR2JQd1RVRWMvOTRoZ3Rtdz09 
De más bases y antecedes contactar al correo jl1_
coyhaique@pjud.cl

14 - 15 - 16 - 18 de noviembre de 2024

COLEGIO DE COYHAIQUE, 
NECESITA CONTRATAR:

•	 Educadora Diferencial.
•	 Educadora de Párvulos. 
•	 Profesor(a) de Ciencias con mención 

en Biología, Física y Química.
•	 Profesor(a) de Matemáticas para 

Enseñanza Media. 
•	 Profesor(a) de Lenguaje y Literatura.
•	 Profesor(a) de Enseñanza General 

Básica.
•	 Profesor(a) de Música.
•	 Psicólogo(a).
•	 Fonoaudiólogo(a).
•	 Técnico en Educación Diferencial 

y/o Parvularia.
•	 Terapeuta Ocupacional.

Enviar antecedentes a:  
recursoscv2024@gmail.com

La Nutrición una aliada 
clave en la prevención y 
manejo de la Diabetes

El Día Mundial de la Diabetes (14 de noviembre) 
generado por la OMS en el año 1991 se creó en 
respuesta a la preocupación por la amenaza que 
esta enfermedad representa para la salud. Esta 
patología afecta actualmente a más de 422 millones 
de personas en el mundo y en Chile la padecen 
un 11% de la población adulta entre 20-79 años 
(ENS 2016). Esta enfermedad está directamente 
relacionada con el estilo de vida y la alimentación, 
y su incidencia sigue en aumento. 

La nutrición es un pilar reconocido en la 
evidencia científica como una herramienta 
fundamental para su prevención y manejo. 
Adoptar una alimentación equilibrada y consciente 
puede marcar una diferencia en la prevención de la 
diabetes tipo 2, como en el control efectivo de la 
diabetes tipo 1. 

Una alimentación rica en alimentos naturales, 
con bajo índice glicémico puede reducir 
significativamente el riesgo de desarrollarla. 
Priorizar alimentos como verduras de distintos 
colores, comerlos mínimo dos veces en el día, 
priorizando las de hojas verdes que elevan menos 
la glucosa (azúcar) en sangre. Preferir frutas, 
mínimo dos veces al día, de tamaño mediano, y sin 
un consumo excesivo. 

De bajo índice glicémico se encuentran las 
siguientes: naranja, mandarina, kiwi, cerezas, 
ciruelas, frutillas, tunas, etc. Comprar cereales 
de preferencia integrales: arroz integral, fideos 
integrales o pan integral. La avena en cantidad 
moderada en el día cuidará la estabilización de 
la glucosa en sangre. Asimismo, se recomienda 
la selección de grasas saludables como el uso 
de aceites vegetales, canola o soya para cocinar, 
el uso de la palta rica en grasas que protegen 
cardiovascularmente, evitar el consumo de 
productos de pastelería, snacks o comida chatarra 
en exceso, ya que contienen elevada cantidad de 
grasas saturadas y trans, que ambas aumentan el 
riesgo de enfermedad cardiovascular, y promueven 
el aumento de peso cuando existe un alto consumo. 

Evitar el excesivo consumo de carnes rojas. 
Privilegiar el consumo de pescado o carnes blancas 
como el ave sin piel y pavo, dos veces en el día es 
fundamental. 

Mantener una baja actividad física promueve 
un aumento del riesgo para su desarrollo por esto 
caminar, andar en bicicleta, practicar un deporte 
habitual y continuamente es protector para la 
salud. 

En cuanto a la nutrición, la clave está en elegir 
alimentos que ayuden a controlar la glucosa en 
sangre y que eviten un alza de peso exagerada. 
Programar y preparar un buen plan nutricional 
es esencial, que sea adaptado a las necesidades de 
cada persona, donde el nutricionista es quien lo 
puede ayudar. Esto favorecerá a mejorar la calidad 
de vida de quienes ya tienen diabetes, reduciendo 
la aparición de otras complicaciones asociadas a 
esta enfermedad.

Se debe prestar atención plena al acto de comer, 
estando alerta a las señales de hambre y saciedad; 
el sabor y la textura de los alimentos y el efecto que 
tienen en el cuerpo. Todo lo mencionado implica 
generar cambios de actitudes o juicios hacia ciertas 
comidas y/o alimentos, permitiendo así que cada 
elección sea consciente y equilibrada para lograr 
proteger y aumentar nuestra salud y calidad de 
vida.

Opinión

Janet 
Cossio Hidalgo

Académica de Nutrición y Dietética, UNAB

Raúl Rudolphi renuncia al CORE 
para una eventual candidatura 

parlamentaria

Coyhaique-. El consejero regional Raúl 
Rudolphi (RN) se sumó a las renuncias exigidas 
por la ley de cara a una eventual participación 
en las próximas elecciones parlamentarias de 
2025.

“Es una decisión que hemos tomado con el 
objeto de, eventualmente, ser aspirante el día 
de mañana a una elección. Tenemos elecciones 
parlamentarias el próximo año”, señaló 
indicando que su intención es estar disponible 
para ser carta parlamentaria.

Sin embargo, reconoce que “esta es una 

decisión que no está firme, es muy importante 
señalar eso, entendiendo que yo soy militante 
de Renovación Nacional y hay estamentos 
intermedios como el Consejo Regional, el 
Consejo General y conversaciones que se van 
dando con el correr de los meses y ahí hay una 
alternativa”.

La idea de Rudolphi es someterse a la 
voluntad de su partido, entendiendo que “al 
día de hoy tenemos una parlamentaria de RN 
en la región de Aysén, la diputada Marcia 
Raphael y evidentemente todas las prioridades 
están en la lógica con ella”. De esta manera, 
descartó ir en una competencia directa con 
ella si es que decide ir por la reelección.

Otra opción es competir por un escaño en 
el Senado, donde tendría que competir con 
David Sandoval (UDI). “Desconocemos las 
definiciones que va a tener el senador Sandoval 
y esto es parte de los diálogos de los próximos 
meses. Estamos a un año de las próximas 
elecciones parlamentarias”, comentó el 
consejero que este viernes termina su gestión.
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