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CIUDAD EN PIXELES 

    Corazón de Iquique 

Sin duda en verano el corazón de Iquique es Playa Cavancha, 
aparte de tener uno delos mejores balnearios del país, tam- 
bién hay distintos atractivos, como el del sábado pasado, don- 
de había una espectáculo de baile freestyle. 
  

  

Espantoso estado ] 

Lacalle Thomson, entre Vivar y Ramírez, está en un espantoso 
estado. No falta mucho para queel asfalto estétotalmente 
agrietado. Hace falta un proyecto de renovación de calles cén- 
tricas. 
  

   Ss 

Peligro 

Un verdadero peligro para los transeúntes de Serrano eselac- 
tual estado de esta tapa de una cámara que hay en la acera. 

Actualmente, la mitad está hecha pedazos y está hace tiem- 
po en esteestado. Preocupante. 
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Aetós | ELTIEMPO 
HOY 
Iquique 21/27 

Pozo Almonte 19% / 29% 

Pica 17C/31C 

Alto Hospicio 18% /24*C 
Huara 20" / 28C 

Aso 

MONEDAS 
Dólarobservado $947,13 

Euro $992,80 

Peso argentino $0,89 

Sol peruano $256,49 

UF $38.497,23 

UTM $67.294 
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Abuso sexual infantil 

El abuso sexual infantil en Chile es 
una problemática alarmante que 
exige acción inmediata. Casos ocu- 
rridos durante el último tiempo, co- 
mo la condena de Iván Pradenas 

por abuso sexual reiterado a una 
menor, reflejan no sólo la gravedad 
del delito, sino también la necesi- 
dad de revisar penas y mejorar los 
procesos de investigación. 

Según datos oficiales, en la última 
década se han registrado más de 

32.000 abusos sexuales contra me- 

nores de 14 años. La mayoría de los 

agresores pertenecen al círculo cer- 

cano de las víctimas, lo que subraya 
la urgencia de reforzar la educación 
y la prevención en entornos fami- 
liares y sociales. 
La condena de Pradenas y otros ca- 
sos recientes nos llaman a fortale- 
cerel sistema judicial para garanti- 
zar penas proporcionales y proce- 
sos respetuosos con las víctimas. 

Paralelamente, debemos redoblar 
esfuerzos en educación y preven- 

ción, involucrando activamente a 
familias, comunidades e institucio- 

  
nes. 
Proteger a la infancia es un deber 
colectivo. La justicia no puede espe- 

rar, pero tampoco la educación y la 
prevención. 

Sabas Chahuán 
Exfiscal nacional y socio del área penal 

de GrupoDefensa.cl 

  

Sandía, un superalimento 

Uno de los indicativos del verano en 
Chile, es la cosecha de sandía. Esta 
fruta es conocida por su caracterís- 
tico aroma, refrescaste sabor y alto 
contenido de agua. 
Es considerada un superalimento, 
al igual que todos los alimentos per- 

tenecientes al grupo de las frutas, 
por sus innumerables propiedades 
nutricionales favorables para el or- 
ganismo. 
Seguramente son muchos los chile- 
nos que se deleitan con su consu- 
mo, pero ¿realmente aprovechan 

todos sus beneficios? 
Es poco conocido, pero la sandía es 

una fruta que puede ser consumida 
completamente, desde su sabrosa y 

jugosa pulpa, sus pepas, hasta la 
cáscara. Está compuesta en un 90 a 
95% de agua, lo que favorece la fun- 
ción renal, purificación del cuerpo 
y, por supuesto, ayuda en la hidra- 
tación. 

Además de poseer un bajo aporte de 
calorías, es rica en vitamina A, Cy 
Licopeno, potentes antioxidantes 
que ayudan a fortalecer el sistema 
inmunológico del organismo, como 
también promover la salud de la 
piel. Aporta fibra y aminoácidos co- 

mo la citrulina, que está presente 
en la corteza, que corresponde a to- 

da la parte blanca entre la pulpa y 
la cáscara. Uno de los principales 
beneficios del consumo de citrulina 
está asociado a la salud cardiovas- 

cular, por su participación en la 
producción de óxido nítrico, que di- 
lata los vasos sanguíneos, regulan- 

do la presión arterial y favorecien- 
do la oxigenación de los músculos. 

Por otro lado, las pepas de la sandía 
son ricas en fibra y presenta propie- 
dades diuréticas, se pueden consu- 
mir frescas o bien más crujientes, 
luego de darles un golpe de calor en 
el horno. Finalmente, la cáscara, 

que muchas veces termina en el ba- 
surero, también puede ser consu- 
mida como infusión fría o caliente. 
Para ello, se debe lavar muy bien la 
cáscara; para infusiones frías, cor- 
tar en rodajas y dejar remojar en 
agua; para infusiones calientes, des- 

pués de lavar muy bien la cáscara, 
se debe dejar secar, ya sea al sol o al 
horno e incorporar al agua caliente. 
Junto con ser un superalimento, la 

sandía también es un alimento ami- 
gable con el medio ambiente, pues 
podemos reducir el desperdicio ali- 
mentario, consumiéndola en su to- 

talidad. 

Gabriela Lizana, directora 

Carrera de Nutrición y Dietética UDLA 
Sede Viña del Mar
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