
Las grandes obras son hechas no con la fuerza, sino con la perseverancia 
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BASURA FUERA DELTACHO EN CALLE CHORERA 
Muebles y cachureos son dejados fuera del tacho en 
calle Italia del sector San Vicente de Talcahuano. Si- 
tuación se repite en otros basureros de este sector de 
la ciudad. 
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CABLE DELTENDIDO ELÉCTRICO CUELGA EN ARENAL 

En la calle Bilbao y en sectores cercanos se pueden ver 

cables del tendido eléctrico colgando. Conocida es la 

problemática del robo de cables en la comuna chore- 
ra. Vecinos esperan que esto no siga pasando. 
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UNA VISITA CON ALEGRÍA 
Carabineros de 1era. Comisaría de Concepción y agru- 

pación Deportistas por un Sueño visitan a niños de Onco- 
logía y Cirugía Infantil del Hospital Regional. 
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Carbohidratos y entrenamiento deportivo 

Los carbohidratos son esenciales 
para el rendimiento físico y men- 
tal. Proveen energía inmediata a 
los músculos durante el ejercicio, 

alimentan al cerebro para mejorar 
la concentración y mantienen ni- 
veles óptimos de glucosa en la san- 

gre, evitando la fatiga. Su consu- 
mo balanceado es clave para la sa- 
lud y el desempeño diario. Al ser 
una de las principales fuentes de 
energía para el cerebro, los múscu- 
los y la sangre, en el ejercicio, espe- 
cialmente en entrenamientos de 
intensidad moderada a alta, estos 

tejidos dependen en gran medida 
delos carbohidratos para obtener 
energía. Existe el mito de que con- 
sumir este tipo de alimentos incre- 
menta la masa corporal. Si bien es 
cierto que puede producirse un 
aumento de peso, esto puede ser 
principalmente a la hidratación 
necesaria para almacenar glucóge- 
no en músculos e hígado o por una 
inadecuada y excesiva ingesta de 
este macronutriente, Al mantener- 
se hidratada esta reserva energéti- 
ca durante este proceso fisiológico 
implica la retención de líquidos, 
ya que, por cada gramo de glucó- 

geno acumulado, el cuerpo acopia 
aproximadamente tres gramos de 
agua. Los carbohidratos son esen- 
ciales para los deportistas, ya que 
proporcionan la energía necesaria 
para afrontar las demandas de 
tiempo e intensidad de cada sesión 

de entrenamiento. Se recomienda 
consumir alimentos ricos en car- 

bohidratos entre 30 minutos y 1 
hora antes de la práctica deporti- 
va, ajustando la cantidad según las 

necesidades individuales, que de- 

penden de factores como el tipo de 
ejercicio, duración e intensidad y 
la tolerancia alimentaria de cada 
persona. Además, es fundamental 
reponer las reservas de carbohi- 

dratos inmediatamente después 
de cada sesión o competencia, ya 
que esto permite mantener la ho- 
meostasis energética y reabastecer 
el glucógeno muscular para futu- 
ros entrenamientos. Para aumen- 

tar la masa muscular o lograr hi- 
pertrofia, es importante conside- 
rar que los músculos están com- 
puestos en más del 75% por agua. 
Esto implica que, además de con- 

sumir suficientes proteínas y car- 
bohidratos antes y después del 

ejercicio, es esencial mantener 
una hidratación adecuada duran- 

tetodo el día, especialmente si el 
objetivo requiere un superávit ca- 
lórico. Este proceso no genera re- 
sultados inmediatos; se necesita 

un enfoque integral. Es crucial co- 

ordinarse con un entrenador para 
diseñar un plan de entrenamiento 
adecuado, garantizar una alimen- 
tación que favorezca la recupera- 
ción y asegurar un descanso sufi- 
ciente para que el cuerpo pueda 
regenerar los tejidos afectados. 

  

  
TWEETS 

En ceremonia de 
conmemoración del Día 
Internacional de la Mujer, la 
Universidad de Concepción 
recibirá el Sello de Igualdad de 
Género del (0PNUDChile en 
nivel Oro 

En Perales Talcahuano siempre 
se hace un cuello de botella 
por las micros que se detienen 
indiscriminadamente en las 
esquinas a recoger gente 
(Amunitalcahuano deberían 
fiscalizar y sancionar. 
Talcahuano 

¡Deportes Concepción rugirá 
en el Campeonato de E-Sports 
ANFP 2025! El Conce será uno 
de los 24 clubes que 
participarán en el campeonato 
de videojuegos de EPrimera 
2025, a través del 
experimentado Gamer, Bruno 
Lucero. Pronto informaremos 
sobre el fixture y las fechas de 
los diversos partidos online. 

Talcahuano 
Colon y Las Heras. Posible 
presencia de gases 
combustibles en 
departamento. Unidades de 
emergencia en ruta. 
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