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CON 0JOS DE MEDUSA

Liberacion femenina: entre el

empoderamiento y la musica

iz .8

MONICA BARRIGA VALVERDE
La autora es comunicadora,
diplomada en educacion
superiory coach grow plus

En un mundo donde las
mujeres han logrado avan-
ces significativos en lalucha
por la igualdad, la musica
emerge como un espejo de
nuestras sociedades: refle-
januestras conquistas, pero
también expone nuestras
contradicciones. Desde las
poderosas baladas de empo-
deramiento femenino hasta
las letras que perpetuan es-
tereotipos sexistas, laindus-
tria musical camina sobre

que nos silencia

una linea delgada entre lali-
beracidn y la perpetuacion
de opresiones.

El fendmeno no es nuevo.
Las letras musicales siem-
pre han tenido un impacto
profundo en la construccion
social, pero en el contexto
actual, en el quelasredes so-
ciales amplifican mensajes
ydiscursos, laincoherencia
esalarmante. Mientras mar-
chamos en las calles exigien-
dorespetoyderechos, enlas
discotecas y plataformas de
streaming entonamos can-
ciones que, en muchos ca-
sos, nos cosifican, denigran
yfinalmente ofenden.

6Como hemos llegado a
este punto? La contradic-
cion radica en que, aunque
muchas mujeres luchamos
por nuestra emancipacion,
hemos normalizado discur-
sos que perpettian dinami-
cas de sumision y depen-
dencia emocional. Letras
de canciones que celebran
la violencia, la infidelidad
o la subordinacion femeni-

na se disfrazan de entrete-
nimiento o “simple diver-
sion”. En géneros como el
regueton, el trap o incluso
el pop, encontramos un pa-
trén preocupante: la narra-
tivadelamujer como objeto
sexual, definida por su fisico
o su capacidad de agradar al
hombre.

Pero el problema no recae
unicamente en los artistas
varones. Cada vez mas can-
tantes femeninas adoptan
discursos similares paraen-
cajar en una industria que
premia la hipersexualiza-
cion. Estas artistas, en lugar
de cuestionar los paradig-
mas establecidos, los refuer-
zanbajolaexcusadelaliber-
tad individual. Es aqui don-
de radica el desafio: ¢hasta
qué punto esa libertad se
convierte en una trampa?

Es esencial que reconoz-
camos la musica como un
espacio de resistencia y re-
configuracion cultural. Las
canciones tienen el poder
de moldearlas percepciones

de generaciones enteras. Si
aceptamos sin critica men-
sajes que nos denigran, équé
estamos ensefiando alas jo-
venes que nos siguen?

Laverdadera liberacion fe-
menina no solo consiste en
abrir espacios, sino en pro-
tegerlos de narrativas que
perpettien nuestra subordi-
nacién. Empoderarnos no
es un tema de moda; es una
tarea diaria, que exige cohe-
renciaentre lo que exigimos
ylo que consumimos.

La solucion esta en nues-
tras manos. Elijamos con
consciencia las canciones
que apoyamos, cuestione-
mos los mensajes que perpe-
tuanviolencias y abracemos
aquellas narrativas que cele-
bran nuestra diversidad, au-
tonomiay fortaleza. Porque
laverdadera revolucion co-
mienza cuando las mujeres
exigimosrespeto en cadaas-
pecto de nuestras vidas, in-
cluso en lamusica que can-
tamos y mas atin en la musi-
caquebailamos.
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105 10 DESTINOS

Y EL POTENCIAL DE AIQUILE

TURISTICOS MAS VISITADOS

ros destinos del programa “200 afos, 200 destinos turisticos de

Bolivia”,en el ano del bicentenario.

Q \ Texto: Redaccion OH! y Agencias
Fotos: Internet

medida que Bolivia
avanza hacialacele-
bracion de su Bicen-
tenario, en 2025, el
pais pone en marcha
el programa “200
afios, 200 destinos
turisticos de Boli-
via”,unainiciativaquebuscaresaltarlos
rincones mas emblematicos del territo-
rio nacional. Dentro de este contexto,
Aiquile, en Cochabamba, emerge como
unfuertecandidatoparaencabezaresta
lista, junto con destinos mundialmente
reconocidos.

Aiquile, conocida comola “Capital Na-
cional del Charango”, tiene un notable
potencial turistico que combina cultu-
ra, tradicionybelleza natural. El vicemi-
nistrode Turismo, Hiver Flores, destacd

laimportanciade este municipioduran-
telaFeriay Festival Nacional e Interna-
cional del Charango, declarando que
este evento cultural consolidado como
Patrimonio Oral e Intangible de Bolivia
reafirma su relevancia cultural tanto a
nivel nacional como internacional, in-
formdlaagencia ABI.

Situadaa217kilometrosdelaciudad de
Cochabamba, Aiquile nosélo se enorgu-
llece de sufestival, sino que también se
proyectacomo un centrode turismo co-
munitario y un arbol gomero tricente-
nario que cautivaalos visitantes.

Asimismo, Bolivia cuenta con destinos
turisticos que dejaron su marca en el
mundoysonlos favoritos enlasvacacio-
nes o fechas especiales. La Revista OH!
presentaunaseleccion delos 10 lugares
mas visitados del pais, segin los recono-
cimientos que recibieron a nivel nacio-
nal einternacional.
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Salar de Uyuni (Potosi)

Es el desierto de sal mas
grande del mundo, ofrece vis-
tas surrealistas, especialmen-
te durante latemporada de
lluvias. Este destino es un sim-
bolo de Bolivia, cautivando
aviajeros de todo el mundo.
Fue nombrado por National
Geographic como uno de los
“mejores destinos fotografi-
cos”. Ademas, se utilizé como
locacion en peliculas interna-
cionales, incluida la saga Star
wars.
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Fuerte de Samaipata

(Santa Cruz)
El Fuerte de Samaipata es un
sitio arqueologico ubicado en
la provincia de Florida, en el
departamento de Santa Cruz,
Bolivia. Fue declarado Patri-
monio de la Humanidad por
la UNESCO en 1998. Durante
los equinoccios, los rayos del
sol se proyectan sobre ciertos
puntos clave de la roca, sugi-
riendo un profundo conoci-
miento de la astronomia por
parte de sus constructores.

= % e

Misiones Jesuiticas de

Chiquitos (Santa Cruz)
Estas misiones son un ejem-
plo del mestizaje cultural
entre los jesuitas y las comu-
nidades indigenas chiquita-
nas. Sus iglesias barrocas son
verdaderas obras de arte. Es
considerado Patrimonio de
la Humanidad por la UNESCO
desde 1990.

Lago Titicacaelslas del

SolydelaLuna(LaPaz)
El lago Titicaca, el mas alto y
navegable del mundo, es un
lugar de importancia cultural
e histdrica. Las islas del Sol y
de laLunaalbergan ruinasin-
cas y ofrecen una experien-
ciaespiritual y cultural tinica.
Es considerado Patrimonio
Cultural de Bolivia y destaca
como un destino sostenible
que promueve el turismo co-
munitario.

Carnaval de Oruro

(Oruro)
El Carnaval de Oruro es una
fiesta que mezcla tradicidn,
culturay religiosidad, atra-
yendo a miles de turistas con
sus danzasy trajes elabora-
dos. Fue declarado Patrimo-
nio Oral e Intangible de la
Humanidad por la UNESCO
en 2001. El Carnaval de Oru-
ro 2025 se celebrarael1y 2 de
marzo. La Gran Peregrinacion
al Socavon sera el 18 de fe-
breroy la Entrada al Corso el
domingo 19 de febrero. Unas
semanas antes comienzan los
tradicionales festejos llama-
dos “Convites”.

Tiwanaku (La Paz)

Este sitio arqueologico,
cunade lacivilizacion tiwa-
nakota, es conocido por su
arquitectura monumental, in-
cluyendo la Puerta del Sol y
el Templo de Kalasasaya. Fue
declarado Patrimonio de la
Humanidad por la UNESCO
en 2000y es considerado un
centro espiritual y cultural de
Sudameérica.

Parque Nacional

Torotoro (Potosi)
Es un destino que cautivaa
mas de 20 mil turistas cada
afo con sus impresionantes
paisajes, cavernas, y mas de
14 mil huellas de dinosaurios,
ofreciendo una experiencia
que mezcla historia, aventura
y la belleza natural con 11 cir-
cuitos turisticos “a cielo abier-
to”. Turu Rumiy la caverna de
P’isqu Warak’ana, son los nue-
vos atractivos. Dos o tres dias
en Torotoro apenas son el co-
mienzo de una gran aventura.

Rurrenabaquey las

Pampas del Yacuma
(Beni)
Rurrenabaque, puertaala
Amazonia boliviana, y las
Pampas del Yacuma son idea-
les para avistamientos de
fauna, incluidos los famosos
delfines rosados. Este lugar
destaca como un destino de
ecoturismo por organizacio-
nes internacionales.

Parque Nacional Madidi (La Paz)

Este paraiso de biodiversidad es hogar
de miles de especies de flora y fauna. Segun la
“Expedicidn Cientifica Identidad Madidi (Infor-
me Ejecutivo 2015), el Parque Nacional alber-
ga el 50 por ciento de las especies de plantas
y animales de Bolivia. Es promovido como un
destino de ecoturismo sostenible con mas
de una decena de atractivos turisticos, entre
ellos, el caiidn de Bala, la cascada Ticuchay los
bosques secos de Azariamas.

)

1 Cristo de la Concordia
(Cochabamba)
Es uno de los destinos turisticos mas emble-
maticos de Bolivia que impresiona por su
tamanio, siendo incluso mas grande que el
Cristo Redentor de Brasil. Recientemente, las
autoridades municipales impulsaron proyec-
tos de renovacion para mejorar la experiencia
de los turistas en este lugar. Entre ellas, desta-
can las dos primeras estaciones de la viacru-
sis, que ofrecen una experiencia sensorial a
los visitantes y son parte del recorrido turisti-
co religioso que incluye otros 12 conjuntos es-
cultéricos alo largo de las gradas que llevan al
Cristo, por el cerro San Pedro.




UN HOGAR
PARA PEQUE
G“ERRER?

INICIATIVA. La Casa de los Niiios da techo, salud,
educacion y alimentacion a familias, niiios y adultos
que viven con el VIH y nifios abandonados con
discapacidad o enfermedades graves.

Texto: Brisa Mariaca Velasco
Fotos: José Rocha - Revista OH!

Q

nuna sociedad donde el
estigmayla desinforma-
cion persisten, los nifios
queviven con VIH (virus
de inmunodeficiencia
humana) son considera-
dos verdaderos héroes al
enfrentar una durareali-
dad. En Bolivia, muchos de estos peque-
fios pasan por desafios ini-

maginables, pero su
valentiayresilien-
cia son un ejem-
plo para todos.
Gracias a or-
ganizaciones
yhogares que
les brindan 1
apoyo, estos
niflos encuen-
tran un espa-
cio donde pue-
den ser ellos mis-

mos, lejos del juicioy BENEFACTOR.
ladiscriminacidn. El fundador de la
Paraconocermassobre  casa de los Nifios.

larealidad de estos nifios

yeltrabajo que se realiza para apoyarlos,
la Revista OH! visit6 La Casa de los Ni-
fios, unainstitucion ubicada enla zona
de Chiquicollo, en Cochabamba, que se
dedica a ofrecer un ambiente seguroy

amoroso para nifos
queviven con VIH, cancer, dis-
capacidad y personas en situa-
ciéndecalle.

El objetivo de esta iniciativa es
proporcionar un lugar donde los nifios
puedan vivir con dignidad y amor, desta-
caeldirectoryfundador, Aristide Gazzo-
tti. LaCasatrabajaparareintegrarlosaun
nucleo familiar, brinddandoles atencion

médica, apoyo emocional y educa-
tivo, menciona. “Abrimos esta casa
en 2006 para atender a personas con
estaenfermedad, que eranovedosaen
ese momento y pocos se atrevian are-
cibir anifios y familias con VIH. Fue una
experiencianuevaconmuchos cuestiona-
mientos, peromuyimportante paranues-
trasvidasyhamarcadonuestrahistoriade
manerapositiva”, recuerda.
Losnifioslleganaeste hogarpordiversas
razones: algunos son derivados por hospi-
tales, mientras que otros provienen de si-
tuaciones familiares complicadas. Por

CIUDADELA. Alrededor de 530
personas entre nifos, jovenes
y adultos viven en 80 casas
construidas.

ello, La Casa se convierte en un refugioy
una gran comunidad donde pueden reci-
birlaatencién que necesitan. “Paranoso-
tros esimportante que ellos no se sientan
diferentes, yaque es unaenfermedad con
lo que tendran que vivir, pero si afiaden
medidas de prevencion podran vivir una
vidanormal”, afiade Tania Grigoriu, en-
cargada de laparte educativa de La Casa
delos Nifios.

UNALUCHADIARIA
Los desafios que enfrentan los nifios con
VIH sonnumerosos. Estos pequefios gue-
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VIDA. Los nifos diagnosticados con VIH son considerados héroes silenciosos que
enfrentan el estigmay luchan por unavidadigna eigual que cualquier otro nifno

¢COMO PREVENIR Y TRATAR LA ENFERMEDAD?

El VIH sigue siendo un desafio importante en la salud piblica de Bolivia,

afectando a una poblacidn vulnerable: los nifios. —l

La mayoria de
las infecciones
ocurre durante
el parto
o la lactancia.

TRATAMIENTO
Los medicamentos contra el VIH se [laman e

Se toman en combinacidn todos los dias. ff———

El TAR
no cura
el ViH,

X

rreros no sdlo deben enfrentar su condi-
cién médica, sino también laincompren-
sion de quienes los rodean; deben lidiar
con el estigmasocial, lafaltaderecursosy,
enmuchos casos, el rechazo de sus propias
familias. Esto puede afectar gravemen-
te suautoestimay desarrollo emocional.
“Todoslos dias tienen que tomar medica-
mentos (de porvida) y,como son nifios, se
preguntan: ¢Por qué debo tomar estos re-
mediosymisamigosno?”,cuenta Gazzoti.

Amedidaque crecen, estasituacion pue-
de tenerun impacto psicoldgico significa-
tivo. Gazzotti explica que los primeros ni-
fios que recibieron apoyo ahora tienen 19,
20y 21 afiosy deben serinformados sobre
lagravedad de suenfermedad. Estopuede
generar conflictos psicoldgicos al pensar
que no pueden tener unavidanormal; por
eso es fundamental contar conlaayudade
profesionales, subraya.

@ Reduce la mortalidad.

CASO DE UNHEROE PORTADOR
Gazzotti comparte una triste historia
sobre una pareja portadorade VIH que
tenia un hijo. Por razones externas, no
seguian el tratamiento adecuado y fa-
llecieron, dejando al nifio huérfano. Las
autoridades decidieron darle un hogar
externo a La Casa de los Nifios, aunque
se habiasolicitado ayuda directa paraél.
Elnifio decidié escapar por motivos per-
sonales del hogar proporcionado porlas
autoridades y dejd de seguir su trata-
miento; poco tiempo después también
fallecié. “Ese nifio no hubiese muerto si
lo dejaban aqui”, lamenta Gazzotti.

El1 VIH (virus de inmunodeficiencia
humana) es el causante de la infeccion
conocida como sida (sindrome de in-
munodeficiencia adquirida). E1 SIDA
representa la fase mas avanzada de la
infeccion por VIH, en la cual el sistema
inmunoldgico esta gravemente debili-
tado, lo que permite la aparicion de en-
fermedades oportunistasycomplicacio-
nes severas.

@ Mejora |a calidad de vida.

i @ Previene |a transmisidn a otros. |

-Entre 10y 14

UN ANHELO

Losnifios queviven con VIH merecen dis-
frutar de una vida normal y plena, como
cualquier otro nifio. Esto implicano sélo
elacceso atratamientos médicos adecua-
dos, sino también la oportunidad de asis-
tiralaescuela,jugar con sus amigos y par-
ticipar en actividades extracurriculares.
Unentorno familiar y social que fomente
laaceptaciony el apoyo es esencial para
su desarrollo emocional y social. En este
sentido, la Casa de los Nifios implemen-
taprogramas educativos y actividades re-
creativas que les permiten crecer como
cualquier otro nifio. También trabajan en
sensibilizar a sus familias para que com-
prendan mejor la enfermedad y puedan
apoyarasus hijos.

Es fundamental educar a la poblacion
sobre el VIH, “se necesitaunvinculo mas
estrecho entre familias, defensorias, mé-
dicos y medios informativos para cono-
cer mas sobre prevencion y tratamien-
tos”, sostiene el fundador. Lainformacién
es poder; cuando las personas entienden
cédmose transmite el virus y como pueden
apoyaraquienes viven con él, se reduce el
miedoyladiscriminacion, remarca.

“Suvidatiene un propositoysiempre ha-
brapersonas dispuestasaapoyarlos. Nun-
cadebenperderlaesperanza”, rescataGa-
zzoti, quien el 2023 fue reconocido porla
Alcaldia de Cercado como “padre bene-
factor” que cuida amas de un centenar de
nifios y lucha por mantener alas familias
unidas. Por suparte Grigoriuafiade quees
importante recordar que no hay motivos
paradiscriminarlos o estigmatizarlos, ya
que el VIH es como cualquier otra enfer-
medady se puede llevar una vida normal
sin poner una etiqueta a estos nifios, hé-
roes silenciosos que luchan cada dia con-
traadversidades.

REPORTE DE CASOS
Elvirus delainmunodeficiencia huma-
na (VIH) ataca el sistema inmunitario

nueyos casos de VIH
en nifos cada ano.
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PREVENCION
Las pruebas rapidas esidn 4
disponibles de forma gratuita ‘

en centros de salud. II
A “E——

Se recomienda realizar pruebas
viroldglcas para detectar el virus
en recién nacidos expuestos,

Crear un entorno libre
de estigmas os esoncial
para el bienestar de los nifios

La deteccidn temprana y el tratamiento
son vitales para mejorar la vida de los
nifios con VIH.

=
La colaboracion entre el gobierno, o
ONG ¥ la comunidad es crucial. s

dghiah

y debilita los sistemas de
defensa contralas infeccio-
nesy contra determinados
tipos de cancer. Se puede
prevenir.

De acuerdo al reporte
del Servicio Departamen-
tal de Salud (Sedes), cada
aflo, nacen entre 10 y 14
bebés en el departamen-
to de Cochabamba con
VIH pese ala gratuidad
de las pruebas rapidasy
los esfuerzos para preve-
nir la transmisién vertical.
Estas cifras preocupan a las
autoridades sanitarias conside-
rando que las pruebas estan dis-
ponibles en todoslos centros de
salud, pero pocas mujeres las
solicitan.

Lorecomendable eshacerla
prueba antes de las 20 semanas
de gestacion para evitar la trans- y.
mision. En caso de dar positivo, las Jy 3
embarazadas con VIH pueden lle-
var una vida normal siacceden aun

tratamiento de manera oportunay
bajo supervisién médica. Para evitar
latransmision albebé, se practicauna
cesarea con medidas de bioseguridad.

¢COMO AYUDAR?

Lapoblacion puede ayudar “a llenar
corazones y alacenas” donando vi-
veres, ropa o con ayuda econémica
enbeneficio de la ciudadela que aco-
ge alas familias con pocos recursos
o con enfermos graves, un comedor
popular, un hogar para nifios despro-
tegidos, una posta sanitariay el Cen-
tro Educativo Terapéutico Integral
(CETTI) Arco Iris de Paz, en el que mas
de 90 estudiantes con diferente tipo
de discapacidad o enfermedad rom-
pen barreras socioeconomicas y fisi-
cas parasalir adelante.

DATO. Los niiios infectados pueden
no mostrar sintomas evidentes hasta
los 3-5 aiios.




4

PERSONAJE. Ronald Casso
reveld a la Revista OH! que
sus aviones favoritos son el
T-33 y el Embraer Tucano.

@ | Texto: Lucero Claros
Fotos: Cortesia de BoA

n 2007, Ronald Salvador
Casso Casso, piloto mi-
litar, ingeniero en siste-
mas electréonicos y ma-
gisteren Administracion
yDireccién de Empresas
conespecialidaden Mar-
keting, fue designado ge-
rente general de Boliviana de Aviacion
(BoA), una empresa que comenzo des-
de ceroyhoyeslaaerolineamas grande
del pais. En unaentrevista conlaRevis-
ta OH!, Casso comparte su trayectoria
marcada por el esfuerzo, ladisciplinay
lavision estratégica, cualidades que lo
llevaron aliderar, hasta ahora, un pro-
yecto estatal que transformo el trans-
porte aéreo en Bolivia.

- 6Quélo motivd aingresar al Colegio
Militar de Aviacion y cémo fueron
sus primeros afos?

- Fue una decisidn dificil que tomé de
adolescente con muy pocainformacion.
En ese entonces, habia también pocas

T ey ]

opciones y la posibilidad de ingresar
al Colegio Militar de Aviacién era muy
atractiva para mi. Me motivaba el ambi-
to militar, la disciplina yla oportunidad
detrabajar con aviones, algo que parecia
tan moderno y llamativo. Logré apro-
bar los exdmenes y comencé miforma-
cién ahi. Mis primeros afios fueron gra-
tificantes. Tuve la satisfaccion de ganar
unabecaen el primer afio para estudiar
enlaAcademiadelaFuerza Aérea Bra-
silefia, un instituto de altisimo nivel. Alli
recibi una formacidn integral, que me
preparo para enfrentar altos niveles de
estrésy presion. Sali piloto de profesion,
hice mis primeras horas de vuelo, apren-
didebuenafuentelastécnicas de pilota-
jemilitaryvine con especialidad de pilo-
tode caza (aviones de combate). Esuna
preparacion que marco estos primeros
afiosyelresto de mivida.

- éQué papel tuvo la ingenieria en su
desarrollo profesional?

- Laingenieria eraalgo que queria hacer
yun suefio que postergué. Siempre me
interesaron las matematicas y a mis 27
afios, mientras trabajaba como pilotoen

[
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Casso demostroun
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laFuerza Aérea, decidi hacer un vestibu-
lary entrar aingenieria en sistemas elec-
tronicos. Me fue bieny esa decision coin-
cidié con larevolucion tecnoldgicade los
afos 90. Ambas carreras se hanido com-
plementando con el tiempo. Me prepa-
rébastante bien sin saber paraqué eray
acabé en un trabajo que permite coronar
todaesa cantidad de informacion, cono-
cimientoyreflexion paraun cargoquere-
quiere todo este tipo de formacion.

- 6Como llego aliderar BoA y cuales
fueronlos principalesretos al inicio?
- BoA se hizo grande porque empeza-
mos absolutamente de cerodondehasta
los suefios eran limitados. BoA esun pro-
yecto que escribi en la Fuerza Aérea con
otro ambito de aplicacion. Ese proyecto
posteriormente fue modificado y me pi-
dieron que me encargue de una de una
reformulacién del proyecto en un am-
bito civil totalmente fuera de la Fuerza
Aéreaparahacer unalinea aérea estatal
de esamanera acabé siendo convocado
paratrabajar en el Ministerio de Obras
Publicas inicialmente donde pudimos
formar un equipo sensacional de per-
sonas que hemos ido sumando en el ca-
minoyque han permitidollegar adonde
estamos hoy dia por supuesto estonoes
unaobradeunapersonasinodeunequi-
pomuy dedicado y sobre todo muy pro-
fesional. Evidentemente hoy somosuna
empresa muy grande que genera mu-
chos recursos, muchas fuentes de em-
pleo, pero fundamentalmente esto tie-
ne unabase en ese conocimiento, en esa
dedicaciényentregade ese equipodelos
primero afios.

- Bajo su liderazgo, écdmo se expan-
dié BoAy cual fuelaestrategiadetras
de ese crecimiento?

- Desde el principio nos enfocamos en
tres pilares: diversificacion tarifaria,
ampliar la oferta de vuelos y romper la
barrera cultural de que volar era sélo
para un segmento especifico de la so-
ciedad. Estudiamos el mercado, ajus-
tamos los precios para hacerlos accesi-
bles y logramos que mas personas con-
sideraran el transporte aéreo como una
opcidnviable. El crecimiento fue expo-
nencial gracias a esa estrategia que bus-
caba democratizar el transporte aéreo.
Enlos primeros cinco afios, superamos
nuestras metasiniciales: enlugarde cin-

coaviones,llegamosatenerdiez; yenlu-
gar de 30 vuelos diarios, alcanzamos 100.
Esabase de la estrategia inicial ha sido
fundamental.

Sin embargo, la competencia fue muy
dura al comienzo. En Bolivia, las agen-
cias de viajes controlaban el mercadoy
estabanalineadas con unaaerolineaque
dominaba en ese entonces. El primer
afio no teniamos ninguna agencia aso-
ciaday, paracontrarrestarlo,implemen-
tamos promociones como el 2x1, que no
habia en Bolivia, y un programa de fideli-
dadbasico conboletos gratis. Estas estra-
tegias atrajeron alos pasajeros directa-
mente anuestras oficinas. Al cabode un
afio, las agencias de viajes comenzaron
afirmar contratos con nosotros porque
vieron que el mercado se inclinaba a fa-
vor de BoA. Asilogramos consolidarnos
en un mercado muy competitivo. Nues-
tro enfoque es conectar a Bolivia con el
mundo, atrayendo turistas y sirviendo a
lacomunidad boliviana en el extranjero,
como Buenos Aires, en Argentina.

- éQuiénes han sido sus mentores
y como influyeron en su estilo de
liderazgo?

- Mi principal mentor fue mi padre, un
agricultor que afortunadamente para
nosotrosvivio hastasus 95 afios. Laslec-
ciones mas grandes de lavidamelas dio
mi padre y creo que eso marca como po-
nes en labalanza las opciones y tomas
unadecision en lavida; yo soy asi. Hasta
hoy que no esta fisicamente, me siguen
sirviendo todas sus orientaciones. El
padre,lamadre son las personas que te
quierenverbien sin ningin otrointerés,
por lo tanto, su consejo es genuino. Esa
fortalezay formacidn inicial que te dala
familia es fundamental. También tuve
excelentes profesores en Brasil y Méxi-
co, que me ayudaron a reflexionary to-
mar decisiones informadas.

- &éQué legado le gustaria dejar enla
industriadelaaviaciény en BoA?

- Laempresa queday quisiera que dure
mucho tiempo, que continue crecien-
doyaportando al desarrollo de Bolivia.
Quiero que quienes trabajan aqui en-
cuentren motivos para sentirse realiza-
dosy felices. En lo personal, mi mayor
gratificacion seria ser recordado como
alguien que marco positivamente en la
vidadelas personas.

APOYO. BoA
fue reconocida

por su altruismo
y apoyo durante
los incendios.



OPORTUNIDAD.
A sus 20 aiios tomo
la oportunidad de
mudarse a La Paz, donde
encontro una audiencia
que la recibié con los
brazos abiertos.

‘‘para ser una huena profesional,

primero hay que ser buena persona”

ENTREVISTA. Lucianaesunaperiodista boliviana que inspiracon su dedicacion,amor

por lafamiliay compromisosocial, dejando huellaen el periodismo del pais.

Q | Texto: Brisa Mariaca Velasco
Fotos: Cortesia de la entrevistada

n el mundo del perio-
dismo en Bolivia, la ta-
rijefia Luciana Acosta
Cabezas destacaporsu
trayectoriay un gran
compromiso con su
trabajo. Con mas de 16
aflosde carrera, se con-
virtio en unafiguraimportante enlos
medios del pais, conquistando el cora-
zondelaaudienciaboliviana.

Desde pequefia, mostréinterés porla
comunicaciony por hablar en ptblico.
Aunque comenzo estudiando medici-
naenlaUniversidad Mayor de San An-
drésen LaPaz, pronto sedio cuentade
que su verdadera pasién era el perio-
dismo. Un casting para un programa
local en Tarija cambid su vida. “Dije,
épor quéno?”, recuerda. Fue seleccio-
nadacomoreporteray, undia, ayudd a
unaconductora que se quedd en blan-
co durante una transmision en vivo,
fue entonces que descubrio su voca-
cion frente a las caAmaras y su pasion
porlatelevision.

Mudarse a La Paz fue un paso muy
importante parasu carrera, perologré
lo que sofiaba con el apoyo a distancia
de sufamilia. Buscando nuevas opor-
tunidades, Luciana se unio ala Red
PAT yluegoalaRed UNO, donde pre-
sento programas populares como “El
Maiianero”y “Notivisién”. Su habili-
dad para conectar con laaudienciay
suprofesionalismo le dieron un lugar
especial en el corazon de los bolivia-
nos.Actualmente conduce AlDiaenla
red Bolivision.

¢QUE HAY DETRAS DE LUCIANA?

Detras de laimagen ptiblicade Lucia-
na Acosta hay una madre dedicaday
unaesposacarifiosa. Tiene tres hijasy
dice que su familia es su mayor moti-
vacion. “Quiero que mis hijas vean un
ejemplo de una mujer trabajadoray
comprometida. Que superenamamay
sean grandes profesionales”, mencio-
na Luciana. A pesar de las exigencias
de su carreray supapel como influen-
cer, se esfuerzaporpasartiempode ca-
lidad con sus hijas, buscando siempre

FAMILIA. Luciana Acosta es madre de tres pequeiias.
La mayor ama el doblaje de voz, a la segunda le gusta
el futbol y el baile y la tercera auin descubre su talento.

equilibrar sus responsabilidadeslabo-
rales con suvidafamiliar.

Luciana también comparte que uno
de sus pasatiempos favoritos es hacer
ejercicio. Ir al gimnasio al menos tres
veces por semanale ayudaarelajarsey
mantenerse saludable. Adema4s, siem-
pre hatenido amor por lamusicay el
canto, aunque ha dejado este ultimo
un poco delado tras enfrentar proble-
mas vocales. “Cantar creo que es uno
de los suefios frustrados que tengo,
peroenalgunaotravidasera”, dice.

Asimismo, lalectura es muy impor-
tante en lavida profesional de Lucia-
na. “Mi mejor amiga se llama lectura.
Soy unapersona que lee muchoy, gra-
ciasaeso,estoy convencida, helogrado
tener el nivel yla habilidad suficiente
paradesarrollaryllevar adelante cual-
quier tema y entrevista. Hay temas
mas delicados que otros, pero cuando
estas segurade lo que vas adecir gra-

ciasalalectura se hace mucho masfa-
cil,esel mejoraliado”, afirma.

UNVIAJEACOSTARICA

Su experiencia en Costa Rica, donde
vivié durante seis afios con su esposo
ysu primera hija, fue clave para su de-
sarrollo profesional. Alla no s6lo con-
tinud formandose académicamente
obteniendo titulos en periodismo y
comunicacion, sino que también par-
ticipd activamente en obras sociales a
través de las Damas Diplomaticas de
ese pais. “Estar quietano es mi estilo,
yo hago lo que sea, no tengo miedo”,
reflexiona.

DE REGRESO

Trassuetapaen el extranjero, Luciana
regreso al pais con un contrato. Este
nuevo comienzo fue el impulso que
necesitaba pararetomar su carreray
seguir ascendiendo. “Volver fue como

empezar de cero, pero tenia claro mi
objetivo: crecerycrecer. Agradezcolas
oportunidades que se me han presen-

tado desde entonces”,
afirma.

Como figura publica,
Luciana enfrenté criti-
cas y comentarios ne-
gativos, especialmen-
teenredes sociales. Sin
embargo, aprendio a
manejarlos con madu-
rez. “Alprincipio —hace
afios— me afectaban,
especialmente cuan-
do mencionaban a mi
familia. Pero ahoralos
tomo como opiniones
que no tienen por qué
definirme”, dice.

Con estavida agitaday surol de ma-
dre, Luciana valora el apoyo de su fa-
milia, especialmente de suesposoysus

VEALAENTREVISTA
Escanee este QR para ver
el Pddcast OH! completo
www.lostiempos.com
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momento con su pequeiia hija.
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hijas, quienes comprende las deman-
das de su profesion. “Son el pilar fun-
damental enmivida”, asegura.
Luciana Acosta es mas que una pe-
riodista; es un ejemplo de perseve-
rancia, dedicacion y amor por su pais.
Con cadanoticia que presentay cada
historia que cuenta, sigue inspirando
anuevas generaciones a seguir sus pa-
sos en el mundo del periodismo. “Soy
fiel creyente que cualquier empresa
pequeia, mediana o grande, funciona
al cien por ciento si tiene un gran equi-
po de comunicacién de
por medio y mi conse-
jo,masahoraconlasre-
des sociales, para quie-
nes estudien periodis-
mo, es que no enfoquen
su vision en la televi-
sion, hay un gran tra-
bajo por detrasigual de
apasionante yhermoso.
Oportunidadesy espa-
cioshay”,anima.
Ademas, subraya la
importancia de ser
buena persona para se
unabuena profesional.
“Hagamos acciones
que generen el bien, seamos parte del
movimiento de conciencia social que
tanto necesita este pais”, expresa.
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TRABAJO. Ademas de
periodista, es influencer.
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TALENTO. La periodista
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VIDA. Gaensel se destaca
como una profesional
versatil y apasionada.
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estora cultural, direc-
torade artey produc-
toraaudiovisual y ar-
tistica. Claudia Gaen-
sel nacié en LaPazy
se convirtié en unafi-
gura destacada en el
ambito del cine y las
artes en el pais. Su trayectoriade mas de
tres décadas abarca 31 peliculas yunsin-
fin de proyectos culturales que forjaron
y consolidaron su carrera tanto en Boli-
viacomo en el extranjero. Su historiaes
untestimonio de perseverancia, talentoy
pasiénporelarte.

ELENCUENTRO CONEL CINE

Claudia estudié Comunicacion Social,
Produccion y Gestion Cultural con el ob-
jetivo de ser periodista de prensa escrita.

“Miintencion eraescribiryyo creo que el
cinemeencontré amimasqueyoalcine”,
reflexiona al hablar de su primer acerca-
mientoaeste mundo.

Su participacién enla produccion de do-
cumentaleslallevdatrabajarensuprime-
rapeliculadeficcion, El corazén de Jests,
dirigidapor Marcos Loayza. Este proyecto
fue decisivo paradescubrir suamor porla
narrativacinematograficaylaproduccion.
“Ahi, me deslumbrd, me encantd. Todavia
teniaintensiones de escribiry queriaha-
cer guiones, pero la produccion termind
atrapandomey el afio pasado filmé mi pe-
licula 317, recuerda.

Desde entonces, Gaensel dedicasuvida
alcine, superandolosretosinherentesala
industria cinematografica en Bolivia, un
pais con recursos limitados pero con un
talentoinnegable.

UNA DECADA DE APRENDIZAJE

Durante 12 afios, Claudia vivid en Bue-
nos Aires, Argentina, una experien-
ciaque describe como su “universidad
profesional”. En este periodo, particip6
tanto en peliculasindependientes como
en grandes producciones, colaborando
con artistas de renombre mundial, va-

Escanee el QR para ver
la entrevista completa
www.lostiempos.com/oh

A VIDA DEDICADA
AR CINE'Y LA CULTURA

rios de ellos gana-
dores de Oscars.
“Argentina es mi
matria. Me dio am-
biciénvisualyprofe-
sionalismo. Aprendi
muchisimo de las
productoras y equi-
pos con los que tra-
bajé. Estoy muy
agradecida con ese
pais”, comenta con
gratitud. Estaetapa
fue un punto decisi-
voparasudesarrollo
como profesional,
yaqueenArgentina,
Gaensel no sélo per-
fecciono sus habili-
dades técnicas, sino
que también adqui-
ridlaperspectivane-
cesaria para enfren-
tarlos desafios del cine boliviano.
Aunquelasdiferencias eninfraestructu-
raylogistica entre ambos paises son sig-
nificativas, Gaensel destaca que el cine
boliviano siempre mantiene su identi-
dad. “Bolivia tiene un cine muy digno con

TRAYECTORIA. Participo en espectaculos
culturales, educativos y empresariales.

maestros como Sanjinéz, Antonio Egui-
no, Paolo Agazzi, Marcos Loayza, siempre
hanhecho peliculas con historias profun-
dasy ahoralas nuevas generaciones nos
estan volando la cabeza con figuras como
Alejandro Loayza, Kiro Russo, Gory Pati-
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PREMIER. Cochabamba recibié, en

septiembre, el estreno de “Mano propia”.

fio, Martin Boulocq que estan poniendo el
cine boliviano en el mapa mundial”, afir-
maconorgullo.

DESAFIOS DEL CINE EN BOLIVIA

A pesar de los avances, laindustria cine-
matograficaboliviana enfrenta numero-
sos retos, entre ellos la falta de recursos
yun marco legal que fomente la produc-
cién, sefiala. Aunque el talento abunda, los
recursos son escasos. “Aqui talento sobra,
hay grandes historias, tenemos técnicos
brillantes, actoresyactricesimpresionan-
tes, pero necesitamos mas apoyo en mar-
coslegalesyfondos”, expresa.

Apesardeestas dificultades, Claudialo-
gro destacarse en laindustria, participan-
do enproyectos reconocidos y aplaudidos
como Muralla (2018), una pelicula dirigi-
dapor Gory Patifio, que consideraun hito
ensucarrera. “Murallamarcaun antesy
un después en mi carrera, es como un hijo
parami”, explica. Este proyecto en el que
participd como productoranosolo le per-
mitié involucrarse profundamente en la
narrativa y la produccion, sino también
entenderlaindustriadesde unaperspec-
tivamas amplia. “Hasido otraescuelain-
tensiva”, dice.

Otro delos grandes logros de Claudiaes
Mano Propia (estrenadaen septiembrede
2024), una pelicula también dirigida por
Gory Patifio e inspiradaen hechos reales.
Estaproduccion aborda el delicado tema
delajusticia por mano propia en Bolivia,
invitando al ptiblico a reflexionar sobre la
justiciacomunitariay sus implicaciones.
“Es una pelicula que no deja indiferen-
te anadie. Te afecta profundamente y te
hace cuestionar muchas cosasy situacio-
nes obre lajusticia en nuestro pais. Esees
elpoderdel arteylaficcion”, explica.

Lacalidad de esta produccionlevaliéla
seleccion para representar a Boliviaen
los Premios Oscar, unlogro que demues-
traelnivel alcanzado por el cine nacional.
“Teneractoresdeestatallayverlosensus
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OPORTUNIDADES. Su experiencia también
abarca la produccion en artes escénicas.
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papeles esimpactante; nohayfisuraenla
actuacion. Los dos protagonistas, Alejan-
dro Marafi6on y Freddy Chipana, hacen
unos papeles extraordinarios acomparia-
dos porun elenco coral maravillo”, desta-
calaproductora.

NUEVOS RETOS Y PROYECTOS

Conmas de tres décadas de experiencia,
Claudia Gaensel comenta que est4 lista
para enfrentar nuevos desafios. Actual-
mente, trabaja en tres proyectos cinema-
tograficos, incluyendo su dpera prima
como directora, un proyecto cuyo guion
abordatematicas surgidas durantelapan-
demia. “Después de haber producido tan-
to, yame hatocado dirigir. Estoy emocio-
nada por lo que se viene”, comparte con
entusiasmo.

Ademas, adelanto que colaborara nue-
vamente con el reconocido director Pao-
lo Agazziy con Carla Ortiz, quien produce
una pelicula que se rodara integramente
en Cochabamba. Estos proyectos reflejan
sucompromiso con el cine bolivianoy su
deseode seguirimpulsandolaindustriaa
nivel nacional e internacional.

INSPIRANDO ANUEVAS GENERACIONES
ComodocenteenlaEscuelade Cinede La
Paz, Claudiavaformando alas nuevas ge-
neraciones de cineastas. Aunque recono-
cequeelcaminonoesfacil,animaasus es-
tudiantes a seguir sus pasiones. “Es como
remar en dulce de leche, siempre contra-
corriente, pero siamaslo que hacesyeslo
quetenace, todovalelapenaynohaycom-
petencia porque es dificil competir con al-
guien que amalo que hace”, asegura.

Gaensel también enfatizalaimportancia
de trabajar colectivamente para mejorar
las condiciones del cine en Bolivia. “Todos
debemosempujarelbarcoenlamismadi-
reccion paragenerar mejores oportunida-
desyseguir contando historias porque el
cineesidentidad, ynuestras historias me-
recenser contadas”, concluye.
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_: EXPERIENCIA. Gaensel produjo peliculas como

10 DATOS SOBRE “MANO PROPIA”,
LA PELICULA QUE REPRESENTA
A BOLIVIA EN LOS OSCAR

Texto: Los Tiempos

Basada en la crénicaTribus de la inquisicionde Roberto Navia,Mano propiaes la
tercera pelicula del cineasta Gory Patifio. Esta obra cinematografica fue selec-
cionada pararepresentar a Bolivia en la busqueda de una nominacion a los Pre-
mios Oscar 2025 en la categoria de Mejor Pelicula Internacional.

1. ADAPTACION

La pelicula esta basada enTribus de la inquisicidn, una crénica periodistica es-
crita por Roberto Navia sobre un linchamiento en el trépico boliviano en 2013.
Gory Patifio, director de la pelicula, se sintié cautivado por el relato y decidio lle-
varlo al cine.

2. UBICACION

El rodaje tuvo lugar en las localidades de Palos Blancos y Sapecho, en el Alto
Beni. Las temperaturas superaban los 40 grados y la alta humedad complicaba
las condiciones de trabajo.

3.GRABACION

El equipo técnico tuvo problemas con un estabilizador de camara, lo que llevé a
Patifio a cambiar el enfoque y optar por grabar a mano alzada. Esta decision re-
sultd ser un acierto, pues agrego realismo e intensidad a la narrativa.

4. TRES PERSPECTIVAS

La pelicula se narra desde tres puntos de vista: el de un fiscal que busca detener
el linchamiento, el de un padre que intenta salvar a sus hijos, y el de uno de los
jovenes linchados.

5. ELENCO
El casting se llevé a cabo en diferentes ciudades del pais. Freddy Chipana es una
de las grandes figuras del elenco, al igual que Alejandro Maraiidn.

6. TECNICA

El detalle de la narrativa fragmentada en tres perspectivas fue determinante
para la pelicula. El director recurrié a “deformar realidades y optar por puntos
de vista”. Por ejemplo, una de las escenas mas impactantes fue filmada con una
camaraenvuelta en unabolsa, recreando la perspectiva de uno de los linchados.

7. AMBIENTACION

La pelicula se desenvuelve en un pueblo ficticio bautizado por el director como
Villa Nogales y lleva impresa el mayor realismo posible. El equipo trabajo en lo-
caciones naturales y algunas intervenciones escenograficas en Palos Blancos.

8. MUSICA

La banda sonora estuvo a cargo de Cergio Prudencio y resalta la crudeza de la
pelicula. Patifio sefialé que la pieza principal, tituladaLa piedad, refleja el tono
desgarrador de la historia.

9. CARGA EMOCIONAL
La historia retrata momentos de desesperacion, angustiay dolor, que se ven re-
flejados en el trabajo profundo de los actores.

10. LA PROBLEMATICA

Los casos de linchamientos son relativamente habituales en el area rural y algu-
nos barrios periurbanos de Bolivia. Once afios después del suceso narrado por
Navia, las cosas parecen no haber cambiado.

Mano propia, Mi Socio 2, Muralla y Pseudo.
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Isistemainmunoldgicoes
unared de células, tejidos
y drganos que trabajan
para proteger al cuerpo
deinfeccionesyenferme-
dades. En la actualidad,
entre situaciones preo-
cupantes y la falta de in-
terés por tener una alimentacion sana
y equilibrada, las amenazas a la salud
en general parecen estar siempre pre-
sentes, por eso, esimportante entender
como fortalecer las defensas.

Lanutricionista dietista Norah Es-
trella Molina Rosas explica ala Revista
OH! laimportanciade ladieta. “La ali-
mentacién no sélo debe aportar los nu-
trientes clave, sino también cantidades
suficientes de proteinas, carbohidratos
y grasas”, sefiala. Esto garantiza un es-
tado nutricional 6ptimo y por ende un
sistema inmune eficiente, destaca. Por
lo que, aflade que mantener una dieta
equilibrada es primordial parala salud
general. Esto significa que las personas
deben asegurarse de incluir una varie-
dad de alimentos en sus comidas.

NUTRIENTES CLAVE PARA FORTALE-
CEREL SISTEMA INMUNOLOGICO

Segin Molina, existen vitaminas y mi-
nerales que son necesarios paraun ade-
cuado funcionamiento del sistema in-
mune. Entre ellos destacan la vitamina
A, que es fundamental para mantener

FUNCION. !

Las células e
inmunitarias se \
comunican entre si mediante

citoquinas, que son seiiales
quimicas esenciales para
coordinar la respuesta
inmune.

b

lasalud delas mucosas ylapiel, actuan-
do como una primeralinea de defensa
contrainfecciones. El acido félico tam-
bién es esencial parala produccion de
células inmunitarias y su correcto fun-
cionamiento. Asimismo, las vitaminas
B6 y Bl2juegan un papel importante
en el sistema inmunoldgico, ya que son
necesarias para la produccion de an-
ticuerpos y el desarrollo de linfocitos,
que son vitales para combatir infeccio-
nes, anade.

Lavitamina C, por su parte, es conoci-
dapor su capacidad paraprotegeral or-
ganismo de infecciones y favorecer la
recuperacion, ademas de ser un potente
antioxidante que ayuda a mantener las
células saludables. La vitamina E con-
tribuye a proteger las membranas ce-

¢cum ES LA RECETA
PARA LA INWIUNIDAD
PERFECTA?

ESCUDO. Unadietaequilibraday
habitossaludablessonesenciales
parafortalecerelsistema
inmunologico, protegiendo
alcuerpodeinfeccionesy
enfermedadesenunentornolleno
deamenazasparalasalud.

lularesyafortalecerel sistemainmune.

En cuanto alos minerales, el hierro
es determinante para prevenir la ane-
miay asegurar un adecuado transporte
de oxigeno en el cuerpo, lo cual es vital
paraun sistema inmune eficaz. El zinc
es otro mineral esencial que ayuda en
lafunciéon inmunoldgicay en la protec-
cién contra el estrés oxidativo. Por ulti-
mo, menciona que el cobre y el selenio
también son importantes; el cobre par-
ticipaenlaproduccién de células inmu-
nitarias, mientras que el selenio ayuda
aregularlarespuestainmune y protege
las células del dafio oxidativo.

Ademas de estos nutrientes, la nu-
tricionista indica que hay “sustancias
bioactivas” presentes en los alimentos
de origen vegetal, como frutas y verdu-
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ras, que también regulan y modulan la
respuestainmune.

¢QUE SON LOS PROBIOTICOS Y CUAL
ES EL PAPEL QUE JUEGAN?
Los probidticos son microorganismos
vivos que contribuyen a mantener un
equilibrio saludable en nuestra micro-
biota intestinal. Asilo menciona Mar-
cela Garcez Duarte, especialista en ali-
mentaciony microbiota. “Los probidti-
cos tienen el potencial de transformar
nuestra salud intestinal al equilibrar la
microbiotay mejorar la funcién inmu-
noldgica”, explica. Asimismo, “lamicro-
biotaesun ecosistema que se encuentra
en nuestro intestino y nos protege de
enfermedades”, subraya Molina.

Se pueden encontrar probiodticos en



MEDITACION. Ocho dias de meditacion
intensa pueden activar hasta el 97% de
los genes relacionados con la respuesta
al interferén, que es importante para
combatir virus y enfermedades.

W

alimentos fermentados como el yogur
y el kéfir, asi como en suplementos. Sin
embargo, advierte que “el uso de pro-
bidticos no soluciona las deficiencias
deunamaladieta”.

Asimismo, no todo lo que se come be-
neficiaal sistemainmunoldgico. Un es-
tudio publicado en la Revista Médica
de Buenos Aires, Argentina, menciona
que el consumo de alimentos ultrapro-
cesados no solo afecta negativamente
lamicrobiota, sino que también puede
contribuir al desarrollo de enfermeda-
des crénicas. Esto incluye condiciones
como laobesidad, diabetes y enferme-
dades cardiovasculares.

¢{QUE HABITOS SE DEBEN SEGUIR?
Mas alla de la dieta, hay otros habitos
cruciales para mantener las defensas
en dptimas condiciones. La nutricio-
nista Molina enfatiza la importancia
del ejercicio regular. “Hacer ejercicio
mejoralarespuestainmuney fortalece
lamasa muscular”, sostiene. Mantener
un peso saludable es igual de impor-
tante, ya que la obesidad esta asociada
conunainflamacién crénicaque puede
afectar negativamente al sistema
inmunoldgico, dice.

La Organizacidén
Mundial de la Salud
(OMS) afiade que
“laactividad fisica
regular es funda-
mental para for- j
talecer el siste- o
ma inmunolé- -
gico y prevenir ’
enfermedades;
se recomienda al
menos 150 minutos
de ejercicio modera-
do ala semana”. Ade-
mas, es esencial evitar habi-
tos toxicos como el tabaco y el al-
cohol,yaque estos pueden perjudicarla
respuestainmune.

MANEJO DEL ESTRES

Elestrés es otro enemigo silencioso del
sistema inmunoldgico. Molina advier-
te que “el estrés afecta directamente la
respuestainmune debido ala presen-
ciade cortisol”. Esto puede disminuir
la capacidad del cuerpo para defender-
se contra infecciones. Para combatir el
estrés, recomienda varias estrategias.

i

“Hacer ejercicio, comer saludable-
mente, pero mi favorita es la medita-
cion”, aflade Molina. Esta practica ha
demostrado ser efectiva para redu-
cir los niveles de cortisol y mejorar el
bienestar general.

Un estudio del Instituto Nacional de
Salud del Departamento de Salud de
Estados Unidos concluyé que la practi-
caregular de la meditacion puede dis-
minuir significativamente los marca-
dores fisiologicos del estrés, incluyen-
do el cortisol. Ademads, la Fundacién
parala Salud Mental, una organizacion
benéfica con sede en el Reino Unido,
destaca que lameditacién no sélo ayu-
da areducir el estrés, sino que también
mejorala calidad del suefio y el bienes-
taremocional.

No se trata solo de comer bien, sino

también de adoptar héabitos salu-
dablesy aprender a mane-
jar el estrés de manera
efectiva, recomien-
dan los profesiona-
les. Cadapequefio
cambio tiene un
impacto signifi-
cativo enlavida
delaspersonas.
Por ejemplo,
elegir alimentos
nutritivos como
frutas, verduras
0> y granos integrales
puede hacer una gran
diferencia en como se sien-
te el cuerpo. Ademas, incorporar
actividades fisicas en la rutina diaria
no solofortalece los musculos, sino que
también ayuda a mantener el sistema
inmunoldgico.

Practicar técnicas de relajacion, como
lameditacion o simplemente tomar un
tiempo para disfrutar de actividades
que le guste a cada persona, puede re-
ducir el estrés y mejorar su bienestar
general. Cada esfuerzo cuentaen la
construccion de un sistema inmunol6-
gicomas fuerte.
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ENTRE ELHAMBRE Y EL VENENO DEL MERCURIO

Texto: EFE )
Fotos: Esteban Biba - EFE

Q

ando (Bolivia), 21
nov (EFE).- En las
profundidades de la
Amazonia bolivia-
na,dondelaselvares-
guarda un sinfin de
historias y tradicio-
nes, las comunida-
desindigenas esse ejay tacana enfren-
tanuna crisis que trasciende generacio-
nes. Lanaturaleza,alaque veneran como
“Madre”, esta siendo envenenadalenta-
mente por un enemigo invisible pero le-
tal: el mercurio.

Este metal, utilizado enlamineriade
oro, hacontaminadolas aguasdel rio
Beniylospecesquesonlabasede
sualimentacion, transforman-
dosuformadevidaenunalu- ,
chaporlasupervivencia. ‘

“ESTAMOS PREOCUPADOS,
LA CONTAMINACION NOS ESTA
MATANDO”
Frenteaunaplataformamineraen
construccion, Satl Vargas, lider dela
comunidad Tacanade Loreto, sefiala el
epicentrodel problema: “Laverdad esta-
mos preocupados, la contaminacion nos
afectaanosotroscomo personas,alos ani-
malesyalospecesquevivenenel agua”.

Lavozde Vargas, de 37 afios, resuena
con desesperacion y rabia. Describe los
efectos devastadores que el mercurio tie-
ne en sucomunidad: dolores de cabeza,
vomitos, diarreas y temblores. “Esto vie-
nedesdelos afios ochenta, pero ahoraes
peor. Como pueden ver, ahi trabajan los
mineros”,denuncia.

Las comunidades indigenas no tienen
otraopcion que seguir pescandoenelrio
contaminado. “Todos los dias se van al
rio. Esnuestra costumbre, vivir de la pes-
ca”, explica Vargas. Sinembargo, esa cos-
tumbre,antes simbolo deidentidady sus-
tento, ahorarepresentaunriesgo diario
parasusalud.

EL VENENO INVISIBLE
Oscar Campanini, director del Centrode
Documentacion e Informacion Bolivia
(Cedib), confirmalagravedad de lasitua-
cion. “Hay al menos dieciocho comunida-
des afectadas alrededor del rio Beni. En
dosdeellas,donde el consumode pescado
esaltisimo, el impacto es mayor”, sefiala.

El problema no solo se limita alos se-
res humanos. Las aves que beben de es-
tas aguasylos peces que nadan en ellas
estan también contaminados. “El medio
ambiente queda completamente afecta-
do”,advierte.

ParaBorja Peralta, presidente delaco-
munidad indigena esse ejja en Enechi-
quia, la situacién es desoladora. “Todos

‘% pescando en el rio Beni.
b~

los peces estan contaminados, perono te-
nemos otraopcién”, dice, refiriéndose al
mercurio que impregnalas aguas del rio.
Lafaltadealternativas agravalacrisis ali-
mentaria, forzando aestas comunidades
adependerdelo poco que tienen, incluso
siestd contaminado.

HAMBRE Y DESESPERACION

A esta catastrofe ambiental se sumauna
crisis logisticay social. La conflictividad
politica en Bolivia impide el abasteci-
mientodecombustible necesarioparalas
embarcaciones de pesca. Esto,unidoala
contaminacion, haobligado alas comuni-
dades acambiar sus habitos alimenticios.

En algunos casos, se han visto obliga-
dos acriar pollos, lo que implica gastos
que pocos pueden asumir. Otros, sim-
plemente, hanreducidosudietaaarrozy
yuca, alejandose delos alimentos que his-
téricamente los han nutrido.

“Esto esta rompiendo el orden tradi-
cional de nuestras vidas”, explica Alfredo
Zaconeta, investigador del Centro de Es-
tudios parael Desarrollo Laboral y Agra-
rio (Cedla). Cambiarunadietabasadaen
pescado porunadietabasadaen produc-
tosagricolasopollorepresentanosoloun
cambio cultural, sino también un desafio
economico. “Comprar carne de pollo en
lacomunidad mas cercanayaes un gas-
to que muchosno pueden cubrir”, aiade.

LEYES QUENO PROTEGEN
Mientras tanto, las politicas publicas
parecen ser complices de esta tragedia.

Segtin Zaconeta, las norma-
tivas que regulan la mineria
en Bolivia son ambiguas y
favorecen alos intereses de

las cooperativas mineras,
muchas de ellas con vin-
culos politicos. ;

“Nohayuncontrolade- ¢ '
cuado del uso de mercu- /
rio”, afirma, subrayando
que las importaciones
de este metal se han
disparado en la ulti-
ma década, pasando
de12.000kilosen 2014 a151.000 en
2023.Partede este mercuriose utiliza
paralamineriade oro en Bolivia, pero
otraparte es contrabandeadaapaisesve-
cinos como Pertiy Brasil.

Boliviaes firmante del Convenio de Mi-
namata, un tratado internacional dise-
fiado paraprotegerlasalud humanayel
medioambiente de las emisiones y libe-
raciones de mercurio. Sin embargo, enla
practica, poco se hahecho para cumplir-
lo. “Pese alos multiples reportes, no se
han conocido acciones de remediacion
ni compensacion paralas personas afec-
tadas”, seflala Zaconeta.

RESISTENCIA EN LA ADVERSIDAD

A pesar de todo, las comunidades in-
digenas siguen luchando. Sail Vargas,
BorjaPeraltay muchos otros contintian
alzando lavoz, denunciando la faltade
justiciay exigiendo soluciones. Sin em-
bargo, sus esfuerzos parecen perderse

COTIDIANO. Pescadores de la
! comunidad indigena esse eja

PESCA. Un pescador sosteniendo dos
pescados en la comunidad indigena
esse eja, a orillas del rio Beni, en la
region de Pando.

enelruido delrio Beni, cuyamajestuosi-
dad ahora contrasta con la tragedia que
ocultaen susaguas.

“Estamos solos”, dice Vargas con una
mezcla de resignacién y determinacion.
Peroensusoledad tambiénhayunaresis-
tenciasilenciosa,unaluchaporpreservar
no solo susvidas, sino también su cultura
ysurelacion conlanaturaleza.

Elmercuriono solo contamina el agua;
estd contaminando la esenciamismade
estas comunidades. Cada pescado que
consumen es unaruletarusa,y cadadia
que pasa, laamenaza crece. Mientras el
mundo avanza, estas comunidades que-
dan atrapadas entre el hambre y el vene-
no, esperandoun cambio que parece cada
vezmaslejano.
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Cerveza y bienestar

el maridaje perfecto para una alimentacion equilibrada

Texto: Lic. Roxana Alba Lopez -
Nutricionista - Dietista

Ql

I maridaje de cerveza con
platos saludables puede
ser una excelente mane-
rade disfrutar de una ex-
periencia gastronomi-
caequilibraday deliciosa.
Existen muchasformasde
combinarla con platos sa-
ludables, potenciando tanto el sabordela
cervezacomo el delos alimentos.

A continuacidn, te propongo algunas
ideas de maridajes con platos saluda-
bles, basados en el perfil de sabor de di-

PROFESIONAL. Roxana Alba
Lépez, nutricionista-dietista.

BTG

ferentes tipos de cer-
vezay los beneficios
nutricionales de los
ingredientes.

Las cervezas ligeras,
como las lagers, tienen
unsaborlimpioyrefres-
cante, lo que las convierte en una exce-
lente opcién para maridar con ensaladas
frescas y mariscos. Estas cervezas com-
plementan bien los ingredientes ligeros
y{rescos sinsobrecargarlos sabores.

Una excelente combinacion seria una
ensalada de hojas verdes con palta, pe-
pinoylimoén. La frescura de la ensalada
ylaacidez del limén combinan perfecta-

P ]

mente conlaligerezayel toque herbal de
lalager. Otra opcidn deliciosa seria ma-
ridar una tarta de atiin o ceviche de pes-
cado, ya que la cerveza ligera contras-
tamuybien con el sabor fresco y ligera-
mente acido del marisco crudo. Ademas,
unaensaladade quinoayvegetales al va-
por también se equilibra perfectamente
conlafrescuradelacervezalager,yaque
la suavidad de la quinoayla dulzura de
los vegetales asados resaltan la frescura
delacerveza.

Aparte de ser una combinacion excelen-
te, estos maridajes también aportan bene-
ficios nutricionales. Las ensaladas frescas
ylos mariscos son ricos en antioxidantes,
acidos grasos saludables (como los ome-
ga-3) y vitaminas esenciales. La cerveza
ligera, al ser baja en calorias y moderada
enalcohol, nointerfiere conlos beneficios
nutricionales de estos alimentos, yde he-
cho, podriaincluso potenciarlos gracias a
los polifenoles que contiene.

Los polifenoles son compuestos bioac-
tivos presentes en muchas bebidas ve-
getales, incluida la cerveza. Estos com-
puestos, como los flavonoides y los aci-
dos fendlicos, provienen principalmente
deingredientes comolacebada, el lapulo
yotros cereales. Los flavonoides, un tipo

gF 'F‘i’f
e [, lo que sugiere que su consu-
e | mo moderado podria tener un

especifico de polifenoles, son conocidos
por sus propiedades antioxidantes y an-

] dants (2019), los polifenoles de
. lacerveza pueden reducir el
” estrés oxidativo en el cuerpo,

tiinflamatorias. De acuerdo con un
- g : ‘L =~ estudio publicado en Antioxi-
NS ) o
“‘ ot | L .--.
B e A

efecto protector frente a enfer-
medades inflamatorias. Estos
polifenoles, especialmente los
derivados del lapulo, tienen la
capacidad de neutralizar los
radicaleslibres,loqueayudaa
reducirlainflamacién crénica.

El lapulo, uno de los ingre-
dientes clave en la produccion
| decerveza,contiene compuestos
| fendlicos que contribuyen tanto
' al sabor como a las propiedades
' antioxidantes delabebida. E110-
' pulo es particularmente rico en
. flavonoides, que han demostrado

" tener propiedades antiinflamato-
| riasy antioxidantes significativas.

Un articulo en Journal of the Insti-

tute of Brewing (2017) explica que

estos flavonoides del lupulo pueden
tener un papel importante enlare-
duccién delainflamaciony el estrés
oxidativo en el cuerpo, con efec-
tos beneficiosos parala salud
cardiovascular yla prevencion
de enfermedades relacionadas
conel envejecimiento.

Los polifenoles en la cerveza,
especialmente los flavonoides, han sido
ampliamente estudiados y se ha demos-
trado que tienen propiedades antioxi-
dantes y antiinflamatorias.

Esimportante resaltar que estos bene-
ficios solo se producen con el consumo
moderado de cerveza. El exceso de alco-
holpuede contrarrestar estos efectos po-
sitivos y provocar efectos adversos para
lasalud, como enfermedades hepaticas,
aumento de peso y un mayor riesgo de
ciertos tipos de cancer.

El maridaje de cerveza con platos sa-
ludables no solo mejorala experiencia
gastronomica, sino que también pue-
de potenciarlos beneficios de una die-
taequilibrada.

Desde cervezas ligeras que comple-
mentan ensaladas frescas y mariscos,
hasta cervezas oscuras que acompa-
fian carnes magras y granos integrales,
hayunavariedad de opciones que pue-
den realzar el sabor de los alimentos
mientras se mantienen los beneficios
nutricionales.

Es fundamental recordar que el consu-
mo de cerveza debe ser moderado para
que los beneficios de estos maridajes no
se vean contrarrestados por los efectos
negativos del alcohol. Asi que, idisfruta
deunacervezabien maridaday acompa-
fiala de platos saludables parauna expe-
riencia culinaria completal!

682100
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FAMILIA. Estasdelicias bolivianas unen alas familias en una mezcla de tradicion
ysabores. Cadaregionaportasuesenciaunicaalas celebraciones.

L0S CINCO PLATOS MAS ESPERADOS

DE FIN DE ANO

Q \ Texto: Redaccion OH!
Fotos: Internet

nBolivia, el fin de aflo es
un momento cargado de
tradiciones que giran en
torno alamesa,yaquela
diversidad cultural del
pais se refleja en los pla-
tos que se preparan du-
rante estas fechas, los
cuales no s6lo son un deleite gastrono-
mico, sino también un simbolo de uni-
dad familiar y prosperidad para el nue-
vo aflo. Te presentamos los cinco de los
platos mas esperados y preparados en
CochabambayLaPaz.

Lapicanaes, sin duda, el plato es-
trelladelas celebraciones de fin de
afo, especialmente en Cochabamba.
Este caldo tradicional combina carnes
deres, pollo, cerdo o cordero convegeta-
les como zanahorias, habas, arvejas pe-
ladas, tunta remojada, choclo y papas,
sazonado con hierbas aromaticas como
perejily orégano.

Un toque especial es el uso de vino
blanco o chicha, que le da un sabor tini-
co. Esta sopa, ligeramente dulce y espe-
ciada, simbolizalaabundanciaylaunion
familiar, siendo preparada en grandes
ollas para compartir con todos los seres
queridos en Navidad.

2 LECHON AL HORNO

1 PICANA NAVIDENA

La carne de cerdo es tipica para
recibir el Afilo Nuevo, por su signifi-
cadode abundanciay prosperidad. Esta
preparacion, tradicionalmente cocidaal
horno, consiste en un cerdo tierno, ma-
rinado con ajo, comino, pimientayjugo
de limén, cocido lentamente en horno
debarro o eléctrico hastalograr una piel
crujiente.

Ellechon suele servirse acompariado
demotede maiz, arroz, ensaladasfrescas
yunainfinidad de formas de sazonarlo.
Su sabor es una combinacion de tradi-
cionyexcelencia culinaria.

BUNUELOS, PASTELES Y API

El desayuno del 1 de enero tiene

un protagonista claro:losbufiuelos

con miel y pasteles acompafados de api

morado o blanco. Los bufiuelos son ma-

sas fritas, doradas y esponjosas, cubier-

tas con unamiel de cafia o azucar faciles

de preparar. Los pasteles, con relleno de
queso,acompafian lamesa.

El api, una bebida caliente elaborada

con maiz morado o blanco, se aromati-

DELICIA. El lechdn al horno se

za con canelay clavo de olor. Asimismo,
en Aiquile, es tradicional acompafiar el
desayuno y los pasteles con refrescode
“Janch’i coco”, que se comercializa en
mercadosdelaciudad.

FRICASE PACENO
4 Es un plato tipico del altiplano

boliviano, consiste en un caldo pi-
cante aderezado con cebollay aji panca
picante, con trozos de carne de cerdo,
chufio negro y mote blanco. Se acompa-
fia con llajwa de aji verde. Mediante ley
municipal, el 2014, La Paz declar6 pa-
trimonio cultural de la ciudad al fricasé,
junto aotras preparaciones como el api,
chario paceiio, chichamorada, chocola-
te,helado de canela ylallajwa.

PONCHE DE LECHE
El ponche de leche es una bebi-
da tipica que se disfruta durante

prepara para diferentes ocasiones.
SN e ¥ o . Tl — ey
BN

o
W
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SABOR. El fricasé es un plato que
también “cura” la resaca.

las noches frias de San Juan y también
endiciembre. Preparado con leche ca-
liente, canela, clavode olor yun toquede
singani, este ponche es el complemen-
toideal paralosbrindis de Afio Nuevoy
Navidad. También se lo puede preparar
mezclando leche evaporada, condensa-
da, agua, yemas de huevobatidasyron.

TRADICION. El ponche se toma en San
Juan y también se lo prepara en diciembre.

EXQUISITO. La picana navideiia, una
explosion de sabores en cada bocado.

CALIENTE. El api con pastel son
los infaltables en las fiestas.

Lapreparacion de estas recetas, trans-
mitidas de generacion en generacion, se
convierte en unaoportunidad paracom-
partir momentos inolvidables con la fa-
milia alrededor delamesa,y donde cada
ingrediente cuentaunahistoriaytiene
un significado especial. éQué plato pre-
pararaseste finde afio?
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Cada persona tiene unarelaciéon inica con la
comida, desde quienes buscan sabores exdti-
cos hasta quienes prefieren lo practico y fa-
miliar. En este test descubriras tu estilo cu-
linario y como se refleja en tus elecciones
diarias. Responde estas preguntas y déjate
sorprender por el resultado que mejor des-
cribe tuamor porlacomida.

PREGUNTAS

1(',Qué buscas al elegir un restaurante?
a) Platos inicos y fuerade lo comun.

b) Un lugar acogedor donde pueda compartir
con amigos o familia.

©) Algo rapido, practico y delicioso.

d) Recomendaciones de expertos o lugares
con excelente reputacion.

2 &Como sueles planificar tus comidas?
a) Me gusta probar nuevas recetas e im-
provisarenlacocina.

b) Siempre busco incluiramifamiliaoamigos
enlaexperiencia.

©) Lo mas sencillo posible, algo que no tome
mucho tiempo.

d) Me gusta organizar y seguir un plan bien
pensado.

éQué tipo de comida prefieres para
unaocasion especial?
a) Cocinainternacional o platos exéticos.
b) Algo casero o tradicional que todos
disfruten.
¢) Pizzas, hamburguesas o algo de comida
rapida.
d) Un ment gourmet o de alta cocina.

:QUE TIPO DE AM
DE LA COMIDA ER

éQué lugar ocupa la comida en tus
viajes?
a) Es lamejor parte del viaje, busco platos
unicos de cadaregion.
b) Es importante, pero prefiero compartirla
con quienes viajan conmigo.
¢) Me adapto, loimportante es disfrutar sin
complicaciones.
d) Siempre investigo los mejores restauran-
tes antes deviajar.

56C6m0 describes tuformade cocinar?
a) Creativa, siempre estoy
experimentando.

b) Familiar, disfruto coci-
nando paralos demas.

¢) Practica, no

me complico
demasiado.

d) Detallis-
ta, cuido cada
paso para que
todo salga
perfecto.

66 Qué no
puede fal-
tarentu
despensa?

a) Especias y con-
dimentos para experi-
mentar sabores.

b) Ingredientesbasicos para comi-
dasreconfortantes.

©) Snacks yalimentos faciles de preparar.

d) Ingredientes de calidad para preparar pla-
tos elaborados.

RESULTADOS

Mayoria A: El explorador culinario

Te encanta descubrir sabores nuevos y experimentar en la
cocina. Parati, la comida es una aventura constante, y no tie-
nes miedo de probar lo desconocido. iEres el alma de las ex-
periencias gastronémicas!

Mayoria B: El cocinero familiar
La comida para ti es sinonimo de
unién. Disfrutas los momen-
tos alrededor de la mesay
siempre estas pensan-
doenloque hara
felices a los de-
mas. Tus pla-
tos son puro
amor.

Mayoria C: El
practico del
sabor
Para ti, la comi-
da debe ser deliciosa
pero sencilla. No te com-
plicas con recetas largas, pero
eso no significa que no
disfrutes de un buen plato. Sabes encontrar el
balance perfecto.

Mayoria D: El gourmet perfeccionista

Eres exigente y apasionado por los detalles. Prefieres cali-
dad sobre cantidad, y siempre buscas la excelencia en cada
plato. jTus estandares son altos, y eso te hace Unico!
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