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Moda

Icetees trae una

coleccion vanguardista
que exhala diversidad. rs

Salud

Conozca los ajustes
alimenticios para una
persona con Covid-19. p1o

Afondo

;Cual es el limite entre un
servicio medico y hacer negocios
con lasalud de la gente? p12

LA SALTENA
EN EL MIUNDO

VIVIRBIEN. Envisperasdelasfiestas patrias, hacemos unrecorrido
por tres espacios con el mejor sabor boliviano en otros paises. re
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La comodidad y
funcionalidad de cada pieza
son algo fundamental para
el diseiio de las prendas de

la marca cruceiia Icetees,
que esta temporada vuelve
con una coleccion que solo
hace honor a los conceptos
con los que siempre

L LETEL M ERTED TR [ RY
diversidad. Y es que en el
espiritu de la disefiadora de
la marca, Maria Fernanda
Alcocer, la innovacion

es indispensable y asi lo
demuestra en su nueva
linea “relax-wear”.P 8
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LAS SALTENAS

Vivir bien. La empanada estrella
de nuestra gastronomia ha cruzado
fronteras con mucho éxito, OH!
recorre tres lugares que embanderan
el sabor boliviano. re

Entrevista

El nutridlogo espafol Antonio
Escribano afirma que

el sistema inmunitario es
sensible a la actitud mental. p2
Vivir bien

En los ultimos afos, los
chocolates bolivianos han ido

ganando terreno en el mundo
graciasasu purezay calidad. ra

Afondo

La disparidad de atencion

en salud que afecta a Bolivia se
agravo por la Covid-19. Menos del
20% acude al servicio privado.p12

Personaje

Manuel Monroy, mas conocido
como el Papirri, un entrafable
artista boliviano, habla

desu carreray del pais.p1s
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limentacion, descan-
so adecuado, ejerci-
ciofisicoyestabilidad
emocional resultan
las claves paraque el
organismo tengabue-
nas defensas contra
virus e infecciones.
Sobre esos aspectos estasemana conver-
s6con OH! el destacadoespecialistaespa-
fiol Antonio Escribano Zafra.

-Dicen que el mejor médico, terapia
y vacuna contra el coronavirus es un
buen sistema inmunitario. &Qué tan
ciertaesesaexpresion?

-Indudablemente. Cuando nos atacaun
agente externo del tipo de las bacterias o
virus, nuestro organismo, desde hace mi-
llones de afios, se defiende. Y cadavezlo
hace de manera mas especifica contrael
agentequenosagrede.

Laentradade unvirus en el organismo
plantea de inmediato unabatallaentre el
virus y nosotros. En esabatalla tiene que
haberunvencedoryafortunadamenteen
la mayoria de los casos somos nosotros.
Pero paraganar esabatallahace faltaque
el “ejército” de nuestras defensas no so-
lamente esté presente en nuestro orga-
nismo, sino que tenga un buen entrena-
miento y poseaunaforma excelente. En
estos casos la batalla es contundente y
laderrotadel enemigo es exitosa. Como
dice Sun Tzu enellibro “El arte dela Gue-
rra”, “lamejorbatallaes enlaque se ven-
ceal enemigo practicamente sin luchar”.
Esoocurre cuando nuestras defensas son
muy fuertes.

-Entiendo que un buen sistema inmu-
nitario se construye desde antes de
nacer. 6Qué precauciones debemos
tener para criar hijos que tengan un
buen sistema inmunitario?

-Desdeeltitero, el organismo ya confec-
cionalasbases para el desarrollo del sis-
tema inmunitario en el organismo. En
nuestragenéticade millones de afios esta
previsto que hay que luchar y defenderse
contrainfinidad de gérmenes.

Laleche materna es el principal aliado
del recién nacido para desarrollar sus de-
fensas. Enlaleche maternavan infinidad
de anticuerpos que lamadre hadesarro-
llado alolargo delavida. Son asumidos
por el recién nacido como suyos yle pro-
tegen mientras no puede desarrollar los
propios. En esaleche, se sabe reciente-
mente, van hastabacterias intestinales
queayudanaconformarlafloraintestinal
delrecién nacidoy contribuyen de pasoa
conformar el sistema defensivo.

Los padres deben cuidar todos los me-
canismos que potencian el desarrollode
las defensas: una alimentacion adecua-
da, evitar el sobrepeso, mantener acti-
vidad fisica, dormir el tiempo necesario,
mantener habitos de higiene adecua-
dos, evitar el consumo de alcohol, taba-
coydrogas, desarrollar un buen equili-
brio psicoldgico, etc., Todas las actuacio-
nes que estan descritas paralos adultos
sedebendeiniciar desde pequeiios, para
que el sistemainmunitario “aprenda” a
estar entrenado.

NUTRIOLOGO. El experto espafiol destaca laimportancia de los buenos
habitos parafortalecer las defensas. Resalta el equilibrioentrelos
sistemas nervioso, endocrino e inmunitario

Antonio Escribano:
‘““El organismo se

hace fuerte si es
apoyado por el

estado de animo”’

-El sol, el aire puro, la naturaleza...
éQué pasa cuando estas condiciones
son escasas o ausentes?

- Esimportante el sol, tomado con mo-
deracion,yaque posibilitalasintesisdevi-
taminaD, que es determinante en el siste-
madefensivo. El “airear” frecuentemen-
teloslugares donde vivimos o realizamos
nuestro trabajo, ya que de esa formare-
novamos el aire y expulsamos de nuestro
entorno a agentes patdgenos. Del mismo
modo el amplio espacioy distanciamien-
to que se genera en espacios abiertos que
propicialanaturaleza, nosalejade contac-
tos que pueden desarrollar contagios.

-&6Cuadles son los habitos que mas ba-
janlasdefensas?

-Todoslos habitos que potencian las de-
fensas actiian de forma negativa cuando
seexcluyendenuestravida. En este senti-
dollevarunaalimentacién desequilibrada
quegeneralmente terminaensobrepesoy
obesidad, diabetes, alteraciones deloslipi-
dos,etc., esunprimerpasoparatenerunas
defensas debilitadas. Ser consumidor de
alcohol, tabaco y cualquier droga altera
gravemente las defensas, mucho mas de
loque normalmente se piensa.

-Actividad fisica, ées cierto que de-
masiada actividad fisica baja las
defensas? 6Cuadl la intensidad
recomendable?

- Laactividad fisica influye de manera
importante en los sistemas que regulan

los mecanismos defensivos. Los seres hu-
manos, desde hace miles de afios, hemos
desarrollado una actividad fisica regular
caminando o corriendo. Las actividades
fisicasy ejercicios delargaduracionybaja
intensidad son conceptualizados desde el
punto de vistafisiol6gico como ejercicios
“aerobicos”.

Conestetipodeejerciciomoderado, sise
realiza de formahabitual, se obtienen be-
neficios en el sistema inmunitario. Porlo
tanto, disminuye el riesgo de sufrir infec-
ciones. Estosbeneficios que aportael de-
portemoderadosucedenacualquieredad
y,ademads, no son transitorios, sino que se
mantienen eneltiempo.

Elejerciciointenso, de caracter “anaero-
bico” mantenido, perturbalos sistemasde
intercomunicacion que estan estableci-
dosentre el nervioso, el endocrinoyelin-
munoldgico. Alteran las capacidades fun-
cionales de todos los sistemas implicados
enladefensadel organismo. Losdeportis-
tas querealizan actividades intensas pla-
nifican suentrenamiento conciertafinali-
dad competitiva, peroaveces se sobrepasa
ellimite y se llegaa mantener unainten-
sidad enla preparacion que resulta exce-
siva. Ello provoca dafios musculares yle-
siones, generando unafatiga créonicayun
stresscontinuadoqueterminaenloquese
conoce como “sobreentrenamiento”. En
este caso se alterala funcion del sistema
inmunitariorelacionado conlaregulacién
delaproducciéon de inmunoglobulinas.

- &Cuanto influye el problema del
sueiio en estos tiempos de tanto
insomnio?

-Dormir es un proceso fisiologico indis-
pensablequesellevaacaboparahacerque
elorganismo descanse yrealice unaespe-
ciede mantenimientoy autorregulacion.
Algunos experimentos interesantes pu-
sieron de manifiesto que una solanoche
de insomnio altera las funciones corpo-
rales. En 2003, aun grupo de estudiantes
seleadministréunavacunadelahepatitis
A. Alanochessiguiente se dejo sin dormir
alamitad del grupoy se permiti6é dormir
normalmente al resto. Al cabo de un mes
semidieronlos anticuerpos que se habian
generado comorespuestaalavacuna. El
grupoque durmiénormalmentelanoche
posterior alavacuna presentabavalores
de anticuerpos muy superiores alos del
grupo que pasé esanoche sindormir.

Noesnecesariopasarlanoche enterasin
dormir, con solo dormirmenos tiempoya
sealteralacapacidad degeneraranticuer-
pos. Elsuefioylos ritmos circadianos ac-
than de forma conjunta para modular la
respuestainmune adaptativa. Estoloha-
cenmodificandolos niveles de hormonas
como las catecolaminasy el cortisol, que
descienden durante el suefio nocturno, y
liberando la prolactinaylahormona del
crecimiento.

Lacalidadyprofundidad del suefiotiene
unaimportante relacién con larespuesta
inmune. Acortar horas al suefiono esre-
comendable en absoluto, yaque la priva-
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Perfil

Antonio Escribano Zafra es es-
pecialista en Endocrinologia y
Nutricion y en Medicina de la Edu-
cacion Fisica y el Deporte. Ha sido
docente en diversas universida-
des de Espaiia, EEUU y América
Latina. Recibi6 diversas distincio-
nes, entre ellas, la de doctor Ho-
noris Causa de la Universidad de
San Ignacio de Loyola de Lima. Es
director de varias tesis doctora-
les e investigaciones y es autor de
cinco libros.

cién del suefio es entendida por el orga-
nismo practicamente como unaagresion.
Y lasreacciones ante esto son las mismas
quese desarrollan ante el estrés.

-La alimentacion juega un rol clave.
&Quéeslomasimportante quesedebe
cuidar?

- Al analizar pormenorizadamente al-
gunos elementos de la nutricion, se ha
observado alo largo del tiempo que ha-
bia muchos de ellos que eran los res-
ponsables especificos de los problemas
inmunoldgicos. Asi sabemos hoy que
hay moléculas contenidas en los ali-
mentos ylos nutrientes ejercen un pa-
pel muy importante en el sistema de-
fensivo del organismo. Por tanto, esas
moléculas son inmunocompetentes,
es decir, que intervienen en los meca-
nismos del sistema inmunoldgico en
general, y también de forma precisa en
aspectos determinados. Por esta cuali-
dad podemos atribuirles alos nutrien-

" i

tes que las contienen la propiedad de
ser “inmunonutrientes”.

Esimportante mantener un nivel ade-
cuado de proteinas de alto valor biol dgi-
co, que contienen aminoacidos, que son
importantes para el desarrollo de anti-
cuerpos. Vitaminas D,C,Ay B12, minera-
les como el zing, selenio, hierro, etc. Una
alimentacion equilibrada contiene todo
estoy, en cualquier caso, debemos estar
pendientesde que seaasi.

-6Como golpean el estrés,ladepresion
yotras condiciones emocionales al sis-
temainmunitario?

-Unade las consecuencias del estrés es
ladepresion, pueslaexposicion cronicaal
cortisolrebajalos nivelesde adrenalinaen
ciertaszonasdel cerebro. Cuandoel estrés
persiste,disminuyenlos niveles de seroto-
nina, hormona que afectaalaregulacion
delhumoryalos ciclos de suefio. Incluso
disminuye elniimero delosreceptoresde
serotoninaenlacortezafrontal,conloque

A

tenemos terreno abonado para compro-
meter al sistemainmune.

Sabemos que el estrés cronico desen-
cadena sefiales que, de alguna forma, son
captadas por el sistema inmunoldgico.
Este percibe los cambios que se producen
cuando el cuerpo se encuentra en esa si-
tuacién de estrés, posiblemente por el au-
mentodelasecrecion de cortisol que trae
consigo y que acttia alterando la funciéon
deloslinfocitos e incluso de las inmuno-
globulinas. El estrés cronico provoca que
el sistema inmunitario se deprimaybaje
sus funciones. Con ello facilitariamos la
entrada de agentes patdgenos y estaria-
mosinhibidosenlaluchacontraellos.

-Entonceses clavela‘““actitud mental”.

- La“actitud mental” es muy importan-
te. Elsistemainmune es sensible aellay
se fortalece con el optimismo. “Soy opti-
mista. No parece de mucha utilidad ser
cualquier otra cosa”, decia Winston S.
Churchill. En efecto, larentabilidad del

optimismo llega a ser incluso percibi-
dapor el organismo y su sistema defen-
sivo. Se hace mas fuerte y eficaz cuando
es apoyado por un estado de animo que
percibelavida en positivo. Ellovacon el
afan de superar o minimizar obstaculos,
sienrealidad existen, y no verlos cons-
tantemente, aunque no existan o agran-
darlos de modo artificial.

Haygente que percibe yreaccionaante
las adversidades con optimismo y po-
sitividad, y como una oportunidad de
cambiar para bien. Esto contribuye a
mantener o incluso aumentar su salud
y afrontar mejor la enfermedad. Por el
contrario, y los médicos observamos
esto constantemente y sin poder expli-
carlo de manera exacta, el pesimismo
injustificado, laintransigencia, la baja
motivacion y la negatividad estan rela-
cionadas con un sistema inmunolégico
deprimido.

- 6Qué debe hacer alguien que quie-
re potenciar su sistema inmunitario?

- El sistema inmunitario se fortalece y
se entrenamanteniendovarias practicas
que amodo de decalogo las podemos re-
sumir en:

1.-Mantener una adecuada higiene
personal. 2.- Llevar a cabo una alimen-
tacion e hidratacion adecuadas. Vigi-
larla presencia de proteinas y aminoa-
cidos, vitaminas A, B, Dy E, minerales
como el zinc, el selenio, el hierroy el co-
bre. 3.- Guardar de manera escrupulosa
los protocolos de vacunacion y no dejar-
sellevar pormodas y opiniones sin senti-
do.4.-No tomar ningan tipo de droga. No
haydrogas “blandas”, todas son “duras”.
5.- Evitar el alcohol y tabaco. 6.- Respe-
tarel suefioydarle su consideracionade-
cuada. 7.- Controlar el estrés y la ansie-
dad. 8.- Tener una actitud positiva ante
lavidayun estado de animo elevado.9.-
Luchar contra el sobrepeso y la obesi-
dad.10.- Realizar actividad fisica.

Conlo propuesto, haremos todo lo po-
sible para que nuestras defensas se en-
cuentren en “plena forma”. Esto nos
puede evitar enfermedades o afrontar
con mayor posibilidad de éxito las que
no hayamos podido prevenir.

-&Qué deben hacer especialmentelos
grupos de personas mas sensibles al
ataquedelaCovid-19?

-Mantener todaslas recomendaciones
que indicamos, pero de manera mas ri-
gurosa e intensa. Y por supuesto man-
tener la disciplina de distanciamiento,
higiene de manos y superficies, protec-
cion de vias de entraday salida del orga-
nismo, etc.

El mundo entero esta afectado como
consecuencia de la pandemia. El siste-
madefensivo acttia como la puertablin-
dadahacia el exteriory como el ejército
ylaarmada que nos protege de agentes
patdgenos en el interior, si nos invaden.
Siel agente patdgeno lograpenetrar, hay
que plantear unabatalla contra él para
destruirlo. Onosvence ole vencemos. Si
lohacemos, el sistema inmunoldgico lo
registra,le hace su “fichapolicial” y desa-
rrollayrecuerdaunaestrategiaconcreta
contra él, por si trata de volver a entrar.
Hay que “entrenar” nuestro sistemade-
fensivo paraque todo esto selleve acabo.
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CICLO. La materia primay el producto elaborado bolivianos, un logro chocolatero.

L0S CHOCOLATES

BOLIVIANOS DESATAN
UNA AGRADABLE
OMPETENCIA

ORGANICOS. Las industrias bolivianas aprovecharon las bondades del prestigioso
cacaonacional eingresaron en laproduccionde chocolates de alta gama.
Lacompetencialocal también logracréditos internacionales.

9 Texto: Rafael Sagdrnaga
Fotos: Cortesia

irecordamos que, segun
varias investigaciones
cientificas, el chocolate
con alta concentracién
de cacao brinda impor-
tantesbeneficios al orga-
nismo humano,labuena
noticia esta completa.
Ello porque, a ojos vista, al menos ocho
marcas de chocolates compiten abier-
tamente en cuanto a calidad y ofertaen
elpais. Unasorprendente industrializa-
cion de la diversa produccion de cacao
bolivianase advierteenlasvitrinasyes-
caparates de los supermercados y nego-
cios especializadosen el rea.

Vale también destacar que estos pro-
ductosllegan desdelasdiversasregiones

que conforman lageografianacional. De
laAmazoniabeniana, donde se cosecha
la principal produccion de la materia
prima provienen, por ejemplo, los cho-
colates Baure. Del trépico crucefo, mas
especificamente San Carlos, basados en
el cacao del Ambord, ha surgido la pro-
duccién de La Huerta. Los pioneros in-
dustriales chuquisaquefios traenlo suyo
con productos como Taboada o Para Ti.
Y La Paz aporta con marcas ya emble-
maticas como Breik, El Ceibo, Condor
ySaltus.

Hay un factor que no dejade sorpren-
der: mientras diversos productos ex-
tranjeros subrayan en sus envases que
contienen “esencia con sabor a choco-
late”, los nacionales promocionan al-
tas concentraciones de cacao. Baure,
LaHuertay Ceibo ofertan incluso ba-
rras comestibles con concentraciones

del 100 por ciento del cada vez mas pre-
ciado grano. Todas las industrias men-
cionadas venden algunos productos
que superan el 70 por ciento de con-
centracion. La mayoria también tiene
lacondicién de “organica”, pues casino
usan la transgénicay polémica lecitina
desoya.

Se ha sabido de variedades que tuvie-
ron producciones exclusivas de altisima
calidad que fueron enviadas al exterior
debido asu calidad y delicadeza. De he-
cho, por ejemplo, el chocolate negro de
El Ceibo, clasificado como “fine dark
organic chocolate - diestrollc” tiene su
propia pagina en lared social Facebook,
queestaeninglés. Son tabletas que se ex-
portan en pequeiias cantidades a través
delaviaaérea, debido aque el chocolate
notiene conservantes.

Pero la competencia también se ha

desatado en cuanto alas combinacio-
nesy afiadidos. Los tradicionales Para
Ti, Breik, Céndory Taboada tienen vas-
taexperienciaen ese campo. Breick pre-
sentanadamenos que 160 variedades y
Taboada120. Por volumen, con mas de
60 toneladas trabajadas,laempresamas
grande resultaEl Ceibo.

Enloreferido alas combinaciones, la
competencia también se dinamizd en
afios recientes. A las clasicas formu-
las que replicaban productos elabora-
dos en el exterior empezaron a incor-
porarse creaciones bolivianas. Un he-
cho destacado constituy? la visita de
expertos que asesoraron las lineas de
innovacion. En 2007, por ejemplo, la
reconocida experta francesa Chloé
Doutre-Roussellleg6 a Bolivia paraase-
sorar a El Ceibo. Taboada trajo aenten-
didos alemanes y Saltus tuvo influen-
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TRIUNFADORES. Los exitosos productores benianos conocidos como los

chocolecos.

=

INNOVACION. Baure introdujo variedades como

el chocolate con locoto o con asai.

="

cia holandesa, por citar s6lo algunos
ejemplos.

El resultado de aquellas iniciativas
y de las que surgieron luego de la pro-
pia creatividad nacional fueron cho-
colates como aquellos que incorporan
sal de Uyuni, producidos por El Ceibo.
Baure presento tabletas de chocolate
consaboralocoto. Para Tiles puso pro-
ductos andinos como aji, coca, quinuay
amaranto. Las variedades proliferaron
acombinaciones con frutos amazodni-
cos como el asai, el copoazt o trozos fi-
nos de café.

Todas las marcas mencionadas cele-
bran elhaberlogrado tener capacidad de
exportacion. Taboadallega a Chile, Co-
lombiayEstados Unidos. E1Ceibohaex-
portado también a EEUU, Francia, Sue-
cia, Japon y Chile, los Breik se venden
en Canada, sdlo para citar tres ejemplos

destacados. Ello haimplicado que estas
industrias necesariamente acrediten al-
tos indices de calidad ante agencias es-
tatales y organismos internacionales
especializados.

Enlacompetencia chocolatera cada
fabrica también exhibe sus pergami-
nos. Un caso destacado ha sido el de
Saltus. Dos variedades de este choco-
late obtuvieron medallas de plataen
el International Chocolate Awards,
tradicional competencia indepen-
diente, que se realiz6 en New Jersey,
Estados Unidos, hace un afio. Los pro-
ductos premiados fueron lasbarrasde
chocolate de 62 por ciento con inclu-
siones de trozos de cacao ylas de 62
por ciento con inclusiones de trozos
de café, enla categoria “Barras de cho-
colate negro con inclusiones o piezas”.
Saltus hasidola primeraempresaboli-

PRI LN LN |

TRADICIONAL. La oferta de Para Ti en el primer encuentro del cacao y el chocolate

realizado el afio pasado.

viana en ganar estos reconocimientos.

Sin duda, buena parte de este sabroso
escenario responde a otro de los rega-
los que lanaturaleza habrindado alos
bolivianos. Porque alahora de las pre-
miaciones, la materia prima que da pie
al campeonatoboliviano delos chocola-
tes detentaun particular prestigio. Algu-
nasdelasvariedades de cacaoboliviano,
provenientes de Beniy el norte paceiio,
estan consideradas entrelos mejoresdel
planeta. Clasificaron como finalistas del
concurso mundial mas importante, Sa-
16n du Chocolat de Paris, en tres oportu-
nidades consecutivas hasta 2017.

Y en 2019, el Programa Cacao de Exce-
lencia (CoEx), dela Alliance of Biodiversi-
tyInternational yel Centro Internacional
de Agricultura Tropical, reconocieron al
cacaoboliviano “comounodelos mejores
delmundo”. LamuestraEMMONI parti-

cipdentre 55 paises y 233 tipos de cacaos,
gano por su calidad extraordinaria, desta-
cdsuaroma, acidez, amargory astringen-
cia. Elcacao de EMMONI es recolectado
delosbosquesdelasislas de cacao de San
Francisco, San Carlos, Catiene, San Pedri-
to e Itauwal, de los municipios de Huaca-
rajey Baures de laprovincia Iténezdel de-
partamentode Beni.

El 7 dejulio se celebro el Dia Mundial
del Chocolate. Indudablemente, losbo-
livianos afectos a este célebre producto
tuvieron un motivo de alegria. Mas aun,
sise considera que, en medio de ladificil
coyunturaque atraviesael planeta, unos
pedacitos de chocolate fino consumidos
con moderacion, 40 a 50 gramos, redu-
cen los niveles de las hormonas que des-
atan el estrés y aportan una sustantiva
cantidad de antioxidantes. iQué sigala
competencia!
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EMPRENDEDORES.
Las salteiias
elaboradas de
forma artesanal por
los tres cruceiios en
Berlin.

Llama Party es variado y ofrece platos
como el Pique Macho.

DELICIOSA. Una de las salteiias
que se sirven en Kori Saus junto a
complementos como la llajua.

@ | Texto: Redaccion OH!
Fotos: Cortesia y Willy Rocabado

s dificil determinar su
origen y existen tan-
tas recetas de saltefia
como empanadas ju-
gosas que se disfrutan
en todo el pais. Pero su
alcancevamasalld. En
visperas del la efeméri-
deboliviana hacemos un homenaje a
nuestros sabores destacando tres lu-
gares que han llevado el sabor de las
saltefias por el mundo. Nueva York,
Bélgicay Berlin sonloslugares enlos
quelosbolivianos estan haciendo po-
pularalajugosaempanada.

EN NUEVA YORK

Unade las historias mas épicas sobre
lainternacionalizacién de la saltefia,
nace con Alex, Patrick y David Oro-
peza, hijos de padres cochabambi-
nos. Estos tres bolivianos actualmen-
te venden saltefias y otros platos tipi-
cos de Bolivia en puntos estratégicos
de Nueva York, donde comenzaron

en una estacion de metro. Todo ini-
ci6 como unainiciativa pararecaudar
fondos paraunabandade rocky ter-
mind en un exitoso negocio que inclu-
sollamo laatencion de The New York
Times (NYT) y otros medios de Esta-

dos Unidos.
~ L " Hace cuatro afios, una larga croni-
SALTENAS. Son el bocadillo mas popular dentroy fuerade caen yliifﬁfff,“ de ﬁ?t?ii’i del diario
nuestratierra, incluso hasido declarado como Patrimonio gastronémica Liagaya Mishan, na-

rraba como se elabora, a qué sabe esta

Intangible en el municipiodeLa Paz empanada y c6mo hay que comerla:




Cochabamba,
lunes 3 deagosto de 2020

Wos @iempos 7

“Se debe tomar el liquido hasta que su
nivel descienda lo suficiente y que se
pueda comer sin derramar. Entre los
bolivianos, esto al parecer es una es-
pecie de juego; el primero que derra-
matiene que pagarlafactura”, escribe.

Desde entonces, los hermanos Oro-
pezano han parado, de hecho ahora
ofrecen un amplio menu que inclu-
ye desde sandwiches de chola, hasta
trancapechos y helados que son tipi-
cos en nuestro pais, como el de tum-
bo. Lapandemiano los ha detenido e
incluso tienen un sistema de entregas.

HASTA BERLIN

Unainiciativa un poco mas nueva, na-
ci6 en Berlin, gracias al esfuerzo de
tres profesionales bolivianos, quie-
nes emprendieron un servicio onli-
ne a domicilio de lo mejor de la coci-
na tradicional boliviana en la capital
de Alemania.

Se trata de “Boliviana. Alma de Bo-
livia”, una Start-Up iniciada por Na-
thaly Ulloa, Katherine Ulloay Sergio
Orias, tres crucefios emprendedores
radicados en Berlin, que quieren di-
fundir el consumo del producto es-
trella de la gastronomia nacional, ini-
cialmente para el deleite de la extensa
colonia boliviana y latinoamericana
en la capital germana, comentan los
crucefios.

Katherine se mudd a Berlin el 2015y
suhermana Nathaly y su esposo Ser-
gio lo hicieron a inicios de este afio.
Llegaronconlaideadeiniciarunaem-
presade produccion y distribucion de
saltefias premium en dicha ciudad.

A mediados de 2019, poco antes de
viajar a Europa, estos jovenes em-
prendedores decidieron capacitarse
enreposteria boliviana en la Escue-
lade Cocina TACU, de Santa Cruz de
la Sierra, y posteriormente elabora-
ronrecetas originales de la tipica sal-
tefla boliviana con Cocineros Creati-
vos, una empresa crucefa dedicada
abrindar soluciones y estrategias de
negocios en el rubro de alimentos y
bebidas.

“Laideanacio cuando nos enteramos
que en Berlin, la ciudad donde nos es-
tabamos mudando, no habian salte-
fias bolivianas que se puedan encon-
trar cualquer dia de la semana, y no
queriendo cargar con la nostalgia de
estar sin el aperitivo mas famoso de

MANOS
BOLIVIANAS.
Charoesla
paceiia que

e surtede
salteiias a

los comensales
en Bélgica.

DASOEP
e M

i

: !-_.-. ' e , ol A + l"

SABROSAS. Las salteiias que circulan por Nueva York gracias a los hermanos Oropeza, quienes comenzaron en un pequeiio local dentro de una estacion del metro.

Bolivia, decidimos no s6lo poder pre-
pararlo paranuestro propio consumo,
sino también poder compartirlo con
los habitantes de esta ciudad tan cos-
mopolitay multicultural”, dice Sergio
aOH!, administrador de empresas, ex-
gerente-fundador del Crematorio Ci-
neris en Santa Cruz, Bolivia, y actual
impulsor del marketing digital del
nuevo emprendimiento en Alemania
denominado: “Boliviana. Alma de Bo-
livia”, y confiesa tener una fe ciega en
el éxito de los emprendimientos via
internet.

Boliviana perfecciond su receta con
ingredientes conseguidos en Berlin
y en base a multiples ensayos duran-
te cuatro meses, justamente cuando
acababa de iniciarse lapandemiadela
Covid-19 en Europa.

“Afortunadamente en Alemania no
se implantd una cuarentena estric-
ta, lo cual nos permitié hacer las com-
pras con casi total normalidad. Enton-
ces, hicimos de nuestra cocinanuestro

|
BRUIN |
BROOD.JE

oy

laboratorio gastrondmico hastalograr
el producto de excelencia que busca-
mos”, agrega el emprendedor.
“Nuestras recetas las elaboramos a
base de ingredientes naturales, com-
binados de manera muy equilibrada,
sin resaltadores de sabores artificia-
lesy elaborados de manera totalmen-
te artesanal, algo que es muy valorado
en paises industrializados como Ale-
mania”, explica Katherine Ulloa La-
chenbacher, sicopedagoga crucefia
que se dejo seducir por este empren-
dimiento en el extranjero.
Actualmente, Boliviana esta conquis-
tandolos paladaresy corazones de per-
sonas de distintas nacionalidades que
radican en Berlin con su oferta de salte-
fias de pollo, de carne y veggie, y las in-
superables empanadas de fricasé. Muy
pronto incluira en su variado ment la
reposteria tipica de Santa Cruzy Co-
chabamba: cufiapés, pukakapas, tama-
les alaolla, sonso, pastel de choclo, etc.,
con el fin de satisfacer el gusto de boli-

vianos nostalgicos en dicha ciudad.

El plan inicial era ofrecer envios a
domicilio de saltefias congeladas el
primer dia de julio. Pero dado a que se
corrid lavoz de que ya se estaban rea-
lizando pruebas de las saltefias entre
la comunidad boliviana, los pedidos
empezaron a llegar antes de lo pensa-
do. Recientemente las saltefias de Bo-
liviana se lucieron en un evento de la
Embajada de Bolivia en Berlin, lo cual
hareforzado subien ganada famaen
circulos diplomaticos.

UN RINCONCITO EN BELGICA
Enunaesquinadelacalle Venus,enla
vereda frente ala Universidad de Am-
beres, al norte de Bélgica, se encuen-
tra Kori Saus, un espacio para la gas-
tronomia boliviana que abri6 Charo,
una pacefia que vive hace mas de 45
afios en ese pais. Su producto estre-
lla es la saltefia, pero también prepara
otras delicias bolivianas en su peque-
fioy concurrido local.
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Marca. ICETEES presenta una coleccion fresca, comoda y
funcional para un publico diverso. Sus creaciones contintian
apostando por estilos “oversize”

9 ‘ ?ls%nosR ydfotograofhalls ICETEES SIMPLICIDAD
exto: Redaccion
Fotos: Nikolas Ray ANTE TODO.
La modelo

Adriana Teran
elige Ia fuerza de
la sencillez para

ICETEES naci6 para demostrar
quelas cosas de mejor calidad son

‘made in Bolivia™, enfatizala di- sumarse a la onda
rectora creativadelamarca, Ma. desenfadada
Fernanda Alcocer. Sunueva co- y frescade la
leccion “relax-wear” fue conce- marca.

modelo: Daniela Paz
bida para estos tiempos de pan-
demia. “Pensamos en piezas
atemporalesy comodas (paradentro como fuerade
casa),...optando por prendas mas flexibles y faciles
deusardurantetodoel diaenlosdesafios deunesti-
lodevidaactivo”,explica.

Adicionaquelacomodidadyfuncionalidad de cada
pieza son algo fundamental para el disefio de todas
sus prendas. “Se podria decir que el “oversize” look
sehatransformado ennuestro sello”, resalta.

Alcdcer sefiala que el disefio de las prendas siem-
pre estéligado aun mensaje o concepto que quieren
comunicar con cada propuesta. “Celebramos y pro-
movemosladiversidad cultural, inclusion social y li-
bertad de género. En este sentido, todas las prendas
en nuestra coleccion de invierno 2020 son unisex”,
detalla.

Lacreativareflexionaque,antes delapandemia, la
industriadelamodapresentabaenel mundoente-
rounmodelo insostenible conlaproduccién ma-
siva de ropa, generando niveles de contamina-
cion alarmantes. “Desde que empezamos con
ICETEES, nos mantenemos con un modelo
de produccion bajo demanda, confeccionando
piezas a pedido, con materiales locales y ame- 4]
nudoreciclando telas de colecciones pasadas”, e {31,_ /
destaca y agrega que su propuesta busca ge-
nerar empleos y oportunidades para manos
bolivianas.

“Estaennuestro espirituinnovaryexplo-
rar formas creativas de producir ropa de
calidad, con onda y de manera sustenta-
ble”, acota Alcocer.
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conocida como
The Lucky
Brunette, opta
por un estilo
deportivo para
ganar puntos
en actitud.

) SPORT CHIC.
Eugenia
’. Ordoiiez,
v |
™ -
e
-l

FUSION GLAM.
Ana Lucia
Gutiérrez, la
bloguera detras
de The Big Brown
Eyes, accesoriza
el estilo fresco

y relajado de
ICETEES para
darle un toque de
impacto.
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navez diagnostica-
dalaenfermedad, es
importante que los
pacientes aprendan
a convivir con ella
y realicen ajustes
en su alimentacion
que pueden ayudar
amejorar su calidad de vida.
Lamédico nutridloga Verdnica Ayala
destacaquelos alimentos en general y
los nutrientes en particular cumplen
unrol preponderante en el desarrollo
ypreservacion del sistema inmune.
Apunta que lamalnutricion, tanto en
casos de déficit (desnutricion) como
en los de sobrenutricién (obesidad),
puede disminuirlaadecuadarespues-
ta del sistema inmunoldgico. “Por lo
tanto, en pacientes con Covid-19 (con
sintomatologia leve y moderada) es
esencial promover el consumo de una
alimentacion adecuada en cantidad y
calidad para evitar el deterioro del es-
tado nutricional, propiciar la pronta
recuperacion y prevenir complicacio-
nes”,asegura. Agrega que las pautasde
alimentacion estan dirigidas a dismi-
nuir los sintomas generados por lafie-
brey problemas respiratorios, asegu-
rando unaadecuada hidratacion.
Lanutricionista dietista de Nutriday,
Estefania Somoza, coincide conelloy
recalcaque hidratarse constantemente
es fundamental, presenten o nolos pa-
cientes sensacion de sed. “El agua ayu-
da aquelasangre transporte oxigenoy
el nivel de energia aumenta cuando es-
tasbien hidratado”, afiade. Sefiala que
otrade las consecuencias que aqueja a
algunos de los pacientes con corona-
virus es la falta de sensacion gustativa,
manifiesta que al consumir zinc se re-
generan las células de los botones gus-
tativos, entre otros muchos beneficios.

NUTRIENTES Y ALIMENTOS AMIGOS
Ayalaexplicaque actualmente no exis-
teun tratamiento nutricional especifi-
co frente ala Covid-19, porlo que es de
vital importancia el adecuado consu-
mo de alimentos y agua para asegurar
una ingesta suficiente de nutrientes.

Ambas especialistas destacan laim-
portancia de consumir frutas y verdu-
ras, frutos secos, legumbres y alimen-
tos de origen animal con moderacidn,
entre otras especificaciones.

En general, Ayala comparte las si-
guientes recomendaciones nutri-
cionales para una alimentacion
saludable:

¢Consumir al menos cinco racio-
nes de frutas y verduras al dia

Lamédico nutridloga sugiere consu-
mir tres raciones de frutas al diay dos
de verduras. Respecto al tipo de fru-
tas y verduras, recomienda comer to-
das, sobre todo las frescas y de tempo-
rada. “Cuanto mas variado y colorido
mas aporte de vitaminas y minerales”,
agrega Somoza.

Si existen molestias en la garganta,
fiebre o falta de apetito, Ayala reco-
mienda realizar preparaciones de fa-
cil deglucion como purésy cremas de

¢COMO DEBE
ALIMENTARSE
UNA PERSONA

CON COVID-19?

CALIDAD DE VIDA. Existeunarelacion
fundamental entre nuestraalimentaciony
el sistemainmune. Sin necesidad de hacer
grandes cambios, expertas comparten qué

nutrientes consumir ante esta afeccion

verduras enriquecidos con aceite de
olivaofrutapeladay cortada.

*Elegir productos integrales y
legumbres

Ayala aconseja elegir los cereales in-
tegrales de grano entero (pan, pastay
arroces integrales) y legumbres coci-
nadas con verduras (lenteja, poroto,
garbanzo, tarhui, habas y arvejas).

ePreferir productos lacteos y fer-
mentados naturales bajos en grasa

“Opte porleche, kéfir y yogur descre-
mados de tipo natural (sin sabor o azu-
cares afiadidos)”, recomienda Ayala.

*Consumir de manera moderada
alimentos de origen animal

Ayalaaconseja consumir carnesrojas
uno a dos dias ala semanay pescados
también con lamisma frecuencia. Los
dias restantes: carnes magras de aves,
conejo, etc. Huevos: cuatro acinco dias
alasemana, apunta.

Sobre las formas de preparacion, su-
giere que sean al horno, a la plancha,
salteado, hervido en agua, al vapor o
preparaciones bajas en grasas.

eIncluir frutos secos, semillas y
aceite de oliva

El aceite de olivacomo aderezo o para
cocinar. Los frutos secos (almendras,
nueces, pistachos, etc.) y semillas (gi-
rasol, zapallo, linaza, chia, etc.) natu-

OTRAS
RECOMENDACIONES

Ayala sugiere también seguir las reco-
mendaciones de la Sociedad Espariola de
Endocrinologia y Nutricion (SEEN) para
el enriquecimiento nutricional de prepa-
raciones para personas con pérdida de
apetito por la Covid-19. Explica que éstas
son aplicables en pacientes hospitaliza-
dos o en domicilio:

- Aumente el nimero de comidas al dia
(realizar entre 6 y 10), aunque no sean de
gran cantidad.

- Mastique bien los alimentos y coma
despacio, tomandose el tiempo que ne-
cesite.

- Si tiene poco apetito, empiece a comer
siempre el alimento proteico (carnes,
huevos, lacteos).

- No centre su alimentacion en sopas o
caldos, sdlo le aportaran agua, pero no
nutrientes.

- Bebalos liquidos (agua preferente-
mente o infusiones) fuera de las comidas
(separados de aquellas 30 0 60 minutos).

- Puede tomar también zumos y jugos
naturales de fruta o licuados caseros en-
tre horas.

- Fruta: No la consuma sola. Acompa-
fiela con yogurt, en licuados con leche,
compotas con maicena, quinua u otro
cereal.

- Tanto en el almuerzo como en la cena,
debe incluir siempre carne (150 g) o hue-
vo (2 unidades) o pescado (150 g).

rales o tostados en horno, evitar los
fritos, endulzados y salados, resaltala
médico nutridloga.

*Mantener unabuena hidratacién

Ayala hace un especial hincapié en
garantizar el consumo de liquidos, al
menos de 1,8 litros al dia, preferente-
mente agua segura (hervida). “Puede
incluir caldos vegetales con carne y/o



pescado desgrasado, infusiones y té.
Las gelatinas neutras o saborizadas sin
azucar pueden ser utiles para las per-
sonas que tienen fiebre o dificultad en
ladeglucién”, agrega.

Somoza acota que en lo posible el
aguaseaalcalina o détox.

QUEEVITAR

“No es que tengamos que hacer mu-
chos cambios. Es mas que todo una
oportunidad para escoger lo mejor
parael organismo”, afirma Somozay
sintetiza que se deben evitar alimen-
tos que favorecen la produccién de
diéxido de carbono (Co2), como hari-
nas blancas, azticares y grasas dafiinas
(comidarapiday embutidos), ya que
bajan las defensas.

Ambas expertas sefialan con qué
alimentos tener cuidado y evitar su
consumo:

*Bebidas y/o refrescos comercia-
les altos en azucar, asimismo bebi-
das alcohdlicas. “El azticar refinado
bajalas defensas. Si estas en un proce-
so de cualquier enfermedad, quieres
prevenir o estés saliendo dela Covid-19,
consumir azucar refinado hara que tus
células inmunitarias estén mas débiles
ymaslentas, porlo que estaras mas pro-
penso aenfermarte”, subraya Somoza.

*Cereales y sus derivados altos en
azilicary grasas: masitas y productos
de panaderia, cereales artificiales, etc.,
indica Ayala.

*En caso de excesiva produccion
de flemas, Ayala recomienda evitar
todos los lacteos y derivados y mas si
son enteros (con grasa).

eEmbutidos, fiambres y carnes
grasas de cualquier animal, advier-
te Ayala.

¢Alimentos precocidos (pizzas, la-
safias, canelones, etc.) y comida rapi-
da (pizzas, hamburguesas, etc.). Ayala
asegura que en general no estan reco-
mendados en una alimentacion salu-
dable, debido a su elevado contenido
en grasas saturadas y/o azdcares.

MEDIDAS NUTRICIONALES TRAS
SUPERAR LA ENFERMEDAD
Trasvencer laenfermedad, Somozaase-
gura que es importante continuar con
cuidados y seguir medidas como con-
trolar el peso corporal. “La probabilidad
desufrirunainfeccién grave yrecaer por
la Covid-19 se incrementa en un 44 por
ciento en las personas con sobrepesoy

EL PAPELDE LA
SUPLEMENTACION

A pesar de la constante informa-
cion acerca de incrementar el
consumo de ciertas vitaminas y mi-
nerales, por encima de las necesi-
dades nutricionales diarias para
mejorar el sistema inmunitario,
Ayala asevera que no existe sufi-
ciente evidencia cientifica con rela-
cion alaCovid-19 que soporte esta
postura.

Sin embargo, ante cualquier pro-
ceso patoldgico que acreciente las
demandas metabolicas y nutricio-
nales, y ante lainminente dismi-
nucion de la ingesta de alimentos,
explica que es menester propor-
cionar al organismo aquellos nu-
trientes que resultan beneficiosos
en su proceso de recuperacion. Por
lo que en los casos de pacientes
desnutridos (o en riesgo de desnu-
tricion) y aquellos que presenten
déficit de oligoelementos y/o mi-
cronutrientes, recomienda repo-
ner déficits de vitaminas D, C, A, E,
del complejo B, ademas de zinc y
selenio.

“Algunas personas requeriran
también de suplementos nutri-
cionales (formulas hipercaldricas
y/o altas en proteinas, segtin sea el
caso). Sobre todo, aquellas en las
que laingesta se ve disminuida por
la presencia de malestar en la gar-
ganta, fiebre o pérdida del apeti-
to”, acota la médico nutridloga.

casise dobla en las que sufren obesidad.
Sin embargo, el riesgo de muerte tam-
bién es alta en personas con desnutri-
cidn o que generaron anemias durante
supadecimiento”,subraya. Recomienda
parasurecuperacion total reincorporar
una alimentacion balanceada con todos
los grupos de nutrientes. “Aprendamos
avariar lo mas que podamos nuestra ali-
mentacién”, afiade.

Sobre los pacientes de alto riesgo, es
decir, adultos mayores, personas des-
nutridas, con obesidad, con dos o méas
enfermedades crénicas (diabetes y
enfermedades cardiacas, entre otras),
aconseja adecuar su alimentacion de
acuerdo alas recomendaciones indi-
viduales de sumédico o nutricionista.
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CECILIA_JORDAN

Health Coach
Facebook: Cecilia Jorddn - Vida
Conciente
Mail: info@ceciliajordanyanez.
com
Teléfono: 774-84555

Adictos al aziicar

Mas del 50 por ciento de la
poblacion tiene algun tipo
de sobrepeso, desde unos
kilos de mas hasta proble-
mas serios. Lo que me lla-
ma la atencion es que de
ese total el 40 por ciento
son nifios.

éSabias que cuando con-
sumes azucar o cualquier
tipo de carbohidratos refi-
nados (pan, galletas, etc.)
todo va a un “depdsito de
gordura”, donde se almace-
na tu extra energia (la pan-
cita-exacto) y esta directa-
mente conectado con el ce-
rebro? iTodos sabemos que
un buen pedazo de torta
nos hace feliz!

Una region
en el cere-
bro llama-
danucleo ac-

CONSUMO
EL PROBLEMA NO ESTA EN

larlos crecientes problemas
de salud cardiovascular. Las
empresas alimenticias han
reducido la grasa, pero han
aumentado el aztcar para
compensar el sabor.

El promedio recomenda-
do de consumo diario en
adultos es de seis cuchari-
llas al dia. Una coca cola de
600 ml contiene lo equi-
valente a 12 cucharillas de
azucar, el doble de lo per-
mitido. Conozco muchas
personas que toman su
coca cola diaria y las bebi-
das ZERO. Si bien tienen
menos calorias, a nivel me-
tabdlico eslo mismo, se dis-
paralainsulina. Es mas, se
cree que los
endulzantes
artificiales
son mas adic-

cumbens se ELAZUCAR QUEARADIMOS  tivos, en par-

conoce por
ser “ground
zero” parato-
das las adic-
ciones: jue-
gos, drogas,
etc. Es el centro del placer
del cerebro. Cuando consu-
mimos azucar de cualquier
tipo, esta sefial se enciende.
Estudios publicados en el
“American Journal of Cli-
nical Nutrition” indican
que cuando ingerimos ali-
mentos con alto nivel glicé-
mico, estos se vuelven adic-
tivos de la misma manera
que la cocaina y la heroi-
na.... aese nivel.

Desde mi punto de vis-
ta, el problema no esta en
el aztucar que afiadimos a
nuestra comida, sino en la
que se afnade sin saberlo.
Si te comes hoy una torta
de chocolate (mi favorita),
no pasanada, porque esta-
mos conscientes de ello, sa-
bemos que estamos consu-
miendo azticar y no es algo
que comemos a diario.

En los altimos afios, he-
mos vivido una eraloca de
“bajo en grasa” para contro-

A NUESTRA COMIDA, SINO
EN LA QUE SE ANADE SIN
SABERLO.

te por el efecto
emocional que
tehace “creer”
que estds co-
miendo mas
saludable y
consumes mas.

Entoncessilacomidagene-
raadiccion, éel comer dema-
siadoeslacausaoelefectode
laepidemiade obesidad?

Vivimos en una econo-
mia del azticar. Me llama la
atencion que cuando llevo a
mis hijos a centros deporti-
vos, los snacks solo venden
coca-cola, dreo, etc. La pu-
blicidad alimenticia no esta
regulada. Sin ir lejos, la se-
mana pasada compré un
yogur que decia “sin aza-
car afiadida”, llegué a casa
y al darle la vuelta paraleer
mejor decia: contiene as-
partame...claro que es azi-
car afladida.

é¢La solucion? Aprenda-
mos a leer etiquetas y sea-
mos consumidores con-
sientes. iEs mas, silees al-
guna publicidad sobre la
calidad de salud en algtan
producto en el stiper, no lo
compres!
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MEDICOS Y
MERCADERES
DE LA SALUD
EN TIEMPOS

DE COVID-19

DESIGUALDAD. Lacrdnicadisparidad de servicios de salud que afecta
aBoliviaseagravoentiempos del coronavirus. Menos del 20% de los
bolivianosacudeal servicio privado

COLAPSO.
La Covid-19
saturo las
capacidades
del sistema
publico

y generoé
protestas de
los médicos.

Texto: Rafael Sagdrnaga
Fotos: Archivo

' Cual es el limite en-

tre un servicio mé-
dico y hacer nego-
ciosconlasaluddela
gente? {Cuanto que-
da del apostolado
que supuestamente
significa ser médico
ycuanto se honra el juramento hi-
pocratico? ¢Se cumplen los prin-
cipios éticos normados moderna-
mente paralamedicina?

Probablemente, de un gran exa-
men pararesponder positivamente
aese tipo de cuestionarios resulten
escenarios como la actual pande-
mia. Claro que si de crisis sanita-
riassehabla, Boliviayaarrastrauna
enfermedad crénica agravada des-
de hace décadas. Esa que segmen-
talaatencion en tres marcadamen-
te desiguales ofertas de servicios:
los publicos, los seguros sociales y
el sistema privado. De los dos pri-
meros, lo que mas se recuerda son
las notables colas de personas que
pugnan por una ficha de atencion
cotidianamente. En el primer caso,
ademassehanhechoevidentes, con
frecuentes escenas de escandaloy
tragedia, las precarias condiciones
deatencion.

“Por eso, decidimos internar ami
madre en una clinica privada -re-
lata Benjamin Lopez (nombre fic-
ticio)-. En febrero, tras una pere-
grinacion por cinco especialistas,
cada cual con su propio diagnosti-
coy tratamiento fallido, le diagnos-
ticaron un tumor benignoy quistes
en el atero. Las molestias eran cada
vez mas fuertes y el ginecologo re-
comendo actuar cuanto antes. Ahi
empezaron las otras peregrinacio-
nes, mejor dicho, calvarios, por los
costos”.

Primero, debieron buscar los ser-
vicios de laboratorio y imagenolo-
giaque en afios recientes prolifera-
ron dadas las limitaciones que hay
enlos seguros socialesy el servicio
publico. Segin un estudio de Mer-
cadoy Servicios Médicos realizado
por Fundempresaen 2015, en el eje
central del pais un 70 por ciento de
las clinicas privadas carecian de ser-
vicios de este tipo. Afiade que habia
crecido latendenciaalaterciariza-
ciénde servicios.

PEREGRINACIONES SANITARIAS
A esas incipientes alturas, entre la
ronda de consultas y tratamien-
tos iniciales, el diagndstico final y
la preparacion, Lopez calcula que
yahabia erogado cercade 1.500 do-
lares. El ginecologo presupuestd la
cirugiay otros servicios adicionales
mas en otros 2.200 ddlares. Y venia
la tercera peregrinacion con algu-
nas opciones sugeridas por dicho
especialista:laclinica.

“Antes habiamos querido llevar a
mamaaun hospital de cooperacion
que hay en otro barrio, pero nos
desalentd lo hacinado que estaba —
recuerda Lopez-. Entonces empe-
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CORRUPCION. El caso de un servicio oncoldgico
publico usado por privados fue destapado en 2019.

ol
e

zamosarecorrerunadelaszonasde
clinicas de LaPaz que se hallaenla
avenida 6 de Agosto. Unpardeveces
bajamos esa avenida caside madru-
gaday me apreto el corazén ver las
colasdelosaseguradosporfichasen
el policlinico 9 de Abril que se halla
al principio del trayecto. Luego, vi-
mos dos de las cuatro clinicas que
nos habia sugerido el médico, real-
mente eran muy confortables, pero
carisimas. Nos contaron que hay
aun mejores.”.

Finalmente, optaron por una cli-
nicade esas que en lajerga se deno-
minan “casi hotel”. Constituyen la
mayor parte de los servicios priva-
dos de este tipo. Atienden con con-
tadopersonal de plantayrentan sus
instalaciones y equipos alos espe-
cialistas. “Habia un par de suites, y
también piezas de segunday terce-
ra-recuerdael testigo-. Tenialabo-
ratorio y radiologia, pero no terapia
intensiva. Pensamos que, paralos
cinco dias previstos de internacion,
valiala pena pagar una suite. Nues-
tro gasto ya habia subido a més de
4.000d0lares”.

PRIVADOS Y PANDEMIA

El estudio de Fundempresa esta-
blece que 51 empresas concentran
entre el 75y 80 por ciento delos in-
gresos generados poreluniversode
clinicas privadaseneleje central del
pais. Cuentan con ingresos superio-
res al millén de bolivianos anuales.
Losaranceles delos médicos varian
segun laregion, pero van desde un
minimo de 16 dSlares (110 bolivia-
nos), para medicina general, hasta
24 (166 bolivianos), para especiali-

dades. La pieza por dia de interna-
cién cuesta un minimo de 500 boli-
vianos, las cirugias tienen un rango
de entre 3.000y 35.000 bolivianos,
segun la complejidad. La normati-
va prevé laopcion de triplicar esos
precios a criterio de los especialis-
tas. Pero, normalmente, resulta di-
ficil saber cuan reales o validos son
los costos de los servicios afiadidos
que suman las facturas.

“En medio de la preocupacion es
rarala gente que anda pensando si-
quieraen los aranceles —dice Pilar
R. Arce, médica cirujana-. Se de-
janllevar por recomendaciones y
andan al tanteo. Lapena es que hay
gente sin escripulos en todoslos ni-
veles del servicio, desde los sindica-
tosdelosseguros hastagerenciasde
mas de una clinica top. Eso consta
seguramente a todos en el sector. Y
enestetiempodelapandemiaquie-
nes ven esto basicamente como ne-
gociodeben andar de placemes”.

Sin duda, el colapso de atencion
que implico la pandemia para los
servicios publicos intensificd lade-
manda sobre las clinicas privadas.
Y, conforme alaleydelaofertayla
demanda, los precios se incremen-
taron bajo dos justificaciones: “es-
tamos arriesgando nuestra salud”,
dijeron unos; “hemos invertido en
equipos”, dijeron otros. Como sea,
los precios subieron en progresion
geométrica. Eso lo comprendid
bien Benjamin Lopez trasla cirugia
de suprogenitora.

“Mi mama fue operada el 6 de
marzo -recuerda Lopez, quien tra-
baja como ingeniero mecanico-.
Pero su convalecenciaduré ochoy

no los cinco dias anunciados por-
quele vinieron complicaciones di-
versas. Estuvo en casa cinco dias,
volvid a ponerse mal y tuvimos que
internarla nuevamente. Debian re-
visarla varios especialistas y para
abaratar costos la pusimos en una
pieza de segunda, yano en lasuite.
Cuando empezd la cuarentena se-
guiasudramay supimos del alzade
los preciosy, sibien nos considera-
ron, algo de eso nosreboto”.

Segun el testimonio, los médicos
llegaron a fijar su tarifa hasta en
5.000 bolivianos y las enfermeras
en 600, por dia. Terapia interme-
diasubid amas de 3.000, sin incluir
medicamentos ni oxigeno. Los ser-
vicios de resonancia magnéticay
tomografia, que luego precisariala
madre de Lopez, superaron el do-

ble del precio que habian cotizado
antes.

“Erauna pesadilla completa -re-
cuerda Lopez-. La salud de ella se
deterioraba, declararon la cuaren-
tenaylaatencién se volvia cadavez
mas costosay mas dificil de conse-
guir. Era muy dificil verla. Hubo
un dia que nos preguntaron si po-
diamos conseguir oxigeno porque
lo tenian restringido y mi mama
lo precisaba mas frecuentemente.
Averiguamos y conseguirlo se ha-
biavuelto igualmente muy dificil”.

“NADIE ESTA OBLIGADO”

Algo que si garantizan clinicas mas
caras y poco accesibles. “Anadie se
obligaaveniralaclinica-fuelafra-
se con la que se hizo notorio el ge-
rente médico de la clinica crucefia

CONFLICTO.

El debate en
relacién al
sistema de
salud derivo
frecuentemente
en conflictos

en los ultimos
aiios.



Incor, Fernando Sfeir-. No es una
entidad que dice “todo el mundo
estd obligado a venir aca”, declaré
alos medios el 8 de mayo. Previa-
mente habia remarcado: “Nues-
tros pacientes son econdmicamen-
te pudientes, nosotros nodamosun
servicio publico (...) El precioes de
garantia para la pieza 35 mil boli-
vianosy para terapia, 50 mil. Lain-
ternacion dia es 4.200 bolivianos,
en terapia, y la pieza, 1.800. {Qué
implica?, tener al terapista, la en-
fermeraytodo el equipamiento™.

Elejecutivo sefial6 ademas que la
clinica habia hecho una inversion
inmediata de cercade mediomilléon
de dolares tras ladeclaracion de la
pandemia. Hizo la aclaracion como
varios de sus pares de las clinicas
Nifio de Jesus, Santa Maria, Foia-
niniyotras antelaolade denuncias
querecibieron a través de lasredes
sociales. En Cochabambay La Paz
sucedieron hechos similares, aun-
que en menor cantidad. Tres casos
extremos llegaron alaretencion de
cadaveres ante el no pago de factu-
rasadeudadas. Los ejecutivos sefia-
laron que sus costos operativos se
incrementaron en mas del 50 por
ciento.

El problema derivé en un acido
cruce de comunicados y declara-
ciones entre el presidente del Co-

2 ,m..l;:—'i ‘

LEYES. El diputado muestra la Ley para el pago de servicios privados por
parte del Estado durante la pandemia.

legio Médico de Santa Cruz, Wil-
fredo Anzoategui, y la Asociacion
de Clinicas Privadas y Centros de
Salud (Adeclip). “Es lo que se vive
en cadaunadelasclinicas —dijo An-
zoategui-. De entrada, parahacer-
se atender hay que dejar depositos
onoloatienden, ytiene querenovar
los depositos alas 48 0 72 horas, de
acuerdo ala evolucion del pacien-
te. Porlo tanto, ante eso debe ha-
ber regulacion de parte del Gobier-
no para controlar alas clinicas pri-
vadas, de tal modo que no hagan su
chaquito”.

Los ejecutivos de Adeclip res-

pondieron con un comunicado
encabezado con un critico titular:
“Lamentables declaraciones™.
Luego citaron costos, normativas
y cualidades de sus servicios. El
hecho también fue observado en
esos dias por el Ministerio de Sa-
lud, con dos llamados alaregula-
cion de costos. Pero con el paso de
los dias la saturacion de los servi-
ciosylaausenciade espacios rele-
gboalapolémica.

“Nuestros gastos entre clinicay
especialistas ya rebasaban nues-
tras capacidades hasta de endeu-
damiento, mas de 25 mil délares -
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recuerda Benjamin Lopez-. Nos
toco usar lo que debe ser el ‘seguro
de muchosbolivianos de clase me-
dia’, o sea, vender nuestros conta-
dosbienes. Llegué a ofrecer mi au-
tomovil en malbarata, y rifamos
hasta la tiltima joyita de mamay
de mi esposa. Aparecieron présta-
mos y aportes de amigos y familia-
res. Uno de los peores momentos
fue cuando ellame pidié que nunca
deje que laintuben como habia vis-
to en latelevision, porsile diese el
coronavirus”.

Tras casi mes y medio de inter-
nacién y de superar dos cirugias,
lamadre de Lopezretorné asuho-
gar. Una larga negociacion con los
ejecutivos de la clinicay con cada
especialista, permiti6 una rebaja
importante de la factura. Lépezy
suhermano quedaron con fuertes
deudas que saldar. Suman entre el
reducido 17 por ciento de los boli-
vianos, segun el Instituto Nacional
de Estadistica, que logra acceder
al sistema privado. El inico que a
veces puede dar atencion urgente
aciertas emergencias. Aunque,
claro, “nadie esta obligado a acu-
dir aesas clinicas”, como mal di-
ria el doctor Sfeir. Sin duda, una
caratareaestatal sigue pendien-
te en Bolivia para cuando pasen
los dias de pandemia.
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PRECARIEDAD.
El sistema
publico
boliviano

se halla
cronicamente
limitado para
la atencion
médica.
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ARTISTA. Manuel Monroy llevamas de 40
afos porlos escenarios de Boliviay otras
partes del mundo, conoce muy bienal publico
nacionalysabecomohacerloreirycantar

via

esencia
boliviana

9 Texto: Claudia Eid
Fotos: Cortesia

anuel Mon-
rroy Chaza-
rreta, mas co-
nocido como
El Papirri, es
el cantautor
y guitarris-
ta pacefio que
le hadado unavueltaalaesenciade
los bolivianos con su “Metafisica po-
pular”, como un espejo de nuestra
idiosincracia.

Durante este periodo de encien-
rro, el artistano ha frenado su labor
eincluso hadado conciertos en linea.
Cerca al 6 de Agosto OH! conversé
con el musico sobre su carreray su vi-
sidn sobre el pais.

Asegura que no es un comediante,
aunque sunombre se asocie al buen
humor.

“Hay gente que cree que soy un hu-
moristay me darisa. De las 200 can-
ciones que hice, 10 deben tener hu-
mor. Lo que pasa es que la ‘Metafisi-
capopular’llegé amucho publicoy te
catalogan. En escena trato de ser es-
pontaneo, improviso mucho, me en-
canta salir aun escenario y jugar con
la gente. Pero lalibertad no es libre.

Hay un guion general. Como cuando
jazzeas. Ojala algtin dia vuelva a to-
car en un teatro”, comenta Monroy,
quien comenzo su carrera hace 40
afos como cantautor. Aunque yalle-
vamas de 50 aflos como guitarrista.
Comenzé a los ocho afios, tocan-
do con el conjunto de su madre Ana
Chazarreta, que era concertistay te-
niauna escuela de guitarra. Ha com-
puesto mas de 200 canciones en letra
y musica, grabé 11 discos y dos DVD
que sonregistro de sutrabajo en vivo.
Ha sido docente del Conservatorio
Nacional de Musica durante 13 afios
y también gestor cultural, pero admi-
te que esta tltima actividad ha sido
mas por necesidad que por vocacion.

SUS ESPECTACULOS

Si se trata sus espectaculos, El Papirri
dice que son un ch’enko total. “Des-
de miprimer concierto en el Muni-
cipal de La Paz en 1984, he tratado
de mostrar una Bolivia multicultu-
ral. Cada concierto es diferente. Han
compartido mis canciones en esce-
nario referentes del rock como Gri-
llo Villegas y Octavia, pasando por
los jazzeros destacados como Efecto
Mandarina, Heber Peredo, Raul Flo-
res y folkloristascomo Norte Potosi, Ca-
narios del Chaco, Alaxpacha. Mis concier-

tossonunesfuerzo plurinacional”, dice.
Entrelos conciertos que masrecuer-
da estan las tocadas en Japon, canto
durante cuatro afios en ese pais, ade-
mas comenta que hay conciertos her-
mosos de esa época. “También el del
South Bank en Londres, junto al pro-
yecto Kallawaya que dirigia mi ami-
go que acaba de fallecer, Adrian Vi-
llanueva. El concierto en Ginebra de
2007, no me olvido. El de Munich, en
el Instituto Cervantes de agosto del
2008 fue hermoso. El del Teatro Vi-
nilo de Buenos Aires este 14 de febre-
ro. El concierto con la Orquesta Sin-
fonica Nacional en 2018 fue increible.
Ni te cuento el de Pyong Yang, Korea
del Norte porque te puedes asustar.
Quedo pendiente el que iba a dar este
agosto en Barcelona”, comenta.

EN CUARENTENA

El Papirri admite que los primeros
cuatro meses de esta cuarentena es-
tuvo bien, pero que este tltimo mes se
empezaron a morir amigos queridos,
colegasy esta asustado.

“Para salir del panico estoy gra-
bando un disco online con 11 can-
ciones nuevas, es dificil grabar a dis-
tancia mds alin sintiendo que parece
que es sin motivo. Pero mis musicos
me apoyan un montoén. Tengo jove-

ARTISTA.
Su carrera
lleva mas
de 50 afios
y viene de
una familia
de musicos.

METAFiSICA
POPULAR

Pedimos al artista que, para feste-
jar las fiestas patrias, reproduzca
algunas frases que contengan la
personalidad boliviana y éstas son
las que nos dejo:

“El futuro ya no es como antes”.
“Bien inteligente es este cojudo,
éno?”

“Ese alto me llega a los huevos”.
“Aqui la cuarentena es totalmente
parcial”.

“No te olvides de hacerme recuer-
do”.

“Se vende alitas de cerdo”.

“Vayan a dormir que mafiana hay
que descansar de nuevo”.

“De ésta vamos a salir, sin salir...to-
dos juntos pero separados”.

nes talentos como arreglistas, estan
Auza, Mao Khan, Segalez. El apoyo
del ingeniero de sonido Martino Al-
vestegui esta siendo fundamental.
Sigo escribiendo crénicas, tengo tres
libros de crénicas, voy por el cuarto”,
afirmael artista.
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PNL

CAMBIAR

MEJOR

BIENESTAR. La Programacion
Neurolingiistica ofrece unabanicode
soluciones que permite que las personas se
adaptenal cambio de unamanerapositiva

D

PERCEPCION
PARA VIVIR

9 Texto: Adriana Trigo Amador
Fotos: Archivo

na estrategia de co-
municacion, desa-
rrollo personal y psi-
coterapia que nacid
en los afios 70 pue-
de ayudarte a afron-
tar la crisis sanita-
ria. Hablamos de la
Programacion Neurolingiiistica (PNL).
“Estaestrategiase centraenlaexistencia
deunarelacion entre los procesos neuro-
logicos, el lenguaje ylos patrones de com-
portamiento que cada uno de nosotros
hemos aprendido e interiorizado alolar-
go de nuestra existencia”, afirmala psi-
cologa Mercedes Alvaro, quien también
realizacoach con PNL.

Laterapeuta master en PNL y bioneu-
roemocion, Shane Medina, explica que
éstaesunatécnicaparalaindagacion de
los patrones mentales del serhumano, ya
que permite comprender como fun-
ciona el cerebro humano y como
procesamos la informacion
que nos llega del mundo
quenosrodea.

“El objetivo es pro-
gramar o reprogra-
mar el cerebro
paradecirle como
actuar cuando
se enfrente a
determina-
do estimulo
o situacion

limitante.

Buscamos

cambiar la

percepcion

del indivi-

duo en fun-
cion de sus
metas y de

su bienestar.
De este modo,
esposible cam-
biarunaconduc-
ta en coherencia
conlo que deseaob-
tener como respues-
ta”, agregayresaltaque
conlaPNLpodemos com-
prender cOmo nos comuni-
camos con nosotros mismos y
conelentorno.

iCéMO AYUDA AENFRENTAR
ESTOS TIEMPOS DE PANDEMIA?
Para Alvaro, este tipo de crisis externas
pueden convertirse en una oportunidad
paracrecer, reinventarse, cambiar larea-
lidad y buscar nuevas oportunidades. In-
dica que esta herramienta permite apli-
car estrategias para concretar unaidea,
reprogramar comportamientos, moti-
varse, reinventarse y generar nuevas op-
ciones de solucion frente alas dificulta-
des. “Nuestros pensamientos van a defi-
nir el cdmo afrontaremos esta pandemia
anivel personal y como saldremos de ello
cuando pase”, resalta.

&Qué debo saber si quiero beneficiar-
me de esta técnica? Alvaro responde que
lo principal es saber que los recursos que

PONLA EN
PRACTICA

¢Cémo cambiamos la percepcidn
que tenemos de la Covid-19 o de
cualquier situacion estresante o
conflicto generado con la PNL?
Medina comparte el siguiente
ejercicio:

1. Siéntate en un lugar comodo y
silencioso, cierra tus ojos.

2. Visualiza frente a ti una esfera
o bolatan grande como el tama-
fio del miedo, estrés o ansiedad
que te produce el conflicto gene-
rado.

3. Observa detenidamente todos
los detalles de esa esfera: tamafio,
color, textura, peso, brillo, si hace
algiin sonido, ¢es fria o caliente?

necesita un individuo para realizar un
cambio estan dentrode él. Afiade que gra-
cias aesta estrategia se identifican losno
puedo y nuestras creencias, ademas nos
permite indagar en nuestro mundo inte-
rior parallegar a descubrir nuestros re-
cursos paramejorarlacalidad de vida.

Medina coincide con elloy agrega que
debido ala Covid-19 cada persona hace
unainterpretacion distintadelarealidad,
yaseasobre las medidas de seguridad re-
comendadas, la situacion econdmica o
los nifios pasando clases desde casa, en-
tre otras circunstancias. “La tendencia
esque lasinterpretaciones a todas estas
situaciones han dado paso a casos eleva-
dosde estrés, ansiedad y miedo generali-
zado”, apunta.

Agrega que la PNL ayuda a las perso-

nas aentender surealidad. Paraello, uno
debe saber cudl es su sistemarepresenta-
cional mas dominante, es decir, con cual
delos cinco sentidos: visual, auditivo, ki-
nestésico (gusto, olfato y tacto) procesa
internamente toda la informacion de su
entorno fisico, mental yemocional.
oVISUAL. Medinaindicaque corresponde
alaspersonas que se fijan especialmente
enlosdetallesvisualesy, portanto, susre-
cuerdos toman forma de imagenes. “Ne-
cesitan el contactovisual de suinterlocu-
tor. Dado que sus pensamientos afloran
en forma de imagenes, suelen hablar ra-
pidoy frecuentemente saltando rapida-
mentedetema”, detalla.
*AUDITIVO. La terapeuta manifiesta que
las personas auditivas suelen recordar
mejor las palabras y sonidos, por lo que
su propio lenguaje esta influido por tér-
minos auditivos.

*KINESTESICO. Este sistemalo utilizan
las personas cuyos recuerdos provienen
de las sensaciones (corporales, gustati-
vas, olfativas, tactiles). Por tanto, usan
mucho el contacto fisico. En este caso,
comoenlos anteriores, supropiolengua-
je seveinfluido por términos que repre-
sentan sensaciones, apuntalaexperta.
Medina enfatiza que dichos sentidos
los hemos utilizado de forma consciente
einconsciente enlavidacotidiana. Inclu-
so en este momento al observar las pala-
bras y percatarte de los ruidos que te ro-

4. Unavez que tengas todos mente decida hacer) y asi vas

sus detalles, preglintate ¢como realizando la modificacion de
te hace sentir?, ¢qué sensa- su aspecto inicial.

cion corporal tienes? ¢Hay algu- 7.Vereduciendo el tamafo de la
na emocion? ¢En qué parte del esfera hasta que quepa en la pal-
cuerpo? ma de tu mano. Latomasy cierras
5. Colocatu mano en el lugar del tu mano hasta que la bola se vaya
cuerpo donde tienes la sensacion haciendo imperceptible y desa-
descrita anteriormente. Mientras parezca.

observas la bola o esfera, man- 8. Repite esto hasta que te sien-
tente alli observandolay obser- tas tranquilo.

vandote. “La PNL no cambia el mundo,

6. A continuacion, cambia simplemente nos ayuda a cam-
cada uno de los detalles de la biar la forma cémo observamosy
esfera. Cambia el color a uno percibimos el nuestro. Generan-
mas agradable para ti, hazla do respuestas distintas ante si-
menos pesada, con una textu- tuaciones dificiles y aumentando
ra diferente, si estaba fria la la capacidad de manejar nuestras
cambias a calida o viceversa, conductas y emociones de forma
bajas el brillo inicial o lo su- apropiada en pro del bienestar”,
bes (dependiendo de lo que tu destaca Medina.

dean. “De esainterpretacion catalogards o pesimistas. Por ejemplo: no sé, no
laexperienciacomo ‘buena’o ‘mala’.Sin  puedo, no soy capaz, qué pensaran
embargo, nuestros sentidos captanuna  de mi, dificil, imposible, me voy a en-
parte reducida de un espectro mucho fermar, voy a morir, etc. Recomien-
mads amplio. De aqui viene el principio  da reprogramar esos pensamientos a
delaPNL: “el mapano es el territorio™, positivos: yo puedo, soy capaz, no en-

reflexiona. fermaré porque uso medidas de bio-
seguridad...“Si cambias tu lenguaje,

ELPODERDELLENGUAJE crearas otrarealidad parati”, acota.

YDEL PENSAMIENTO Referente a la sobreinforma-

Alvaro subraya que los pensamientos  eidn. {éComo te sientes después de
son la suma de las palabras, lo que ge-  escuchar un noticiero o leer las no-
nerara una comunicacion efectivao ticias? ¢Te quedas mas con palabras
no. Paraexplicarlo mejor, citaunfrag- como muerte, infectados, contagia-
mento dellibro “Lacienciadellengua-  dos, riesgo...O te quedas mas con pa-
je positivo”, de José Luis Castellanos: labras como solidaridad, ayuda, vo-
“Las palabras que elegimos marcan luntarios, esperanza?, cuestiona Al-
la biologia de nuestro cerebroy, por varoyaconsejasiempre quedarnos
tanto, definen nuestra salud mental, conlopositivo.

nuestro comportamiento”. Laespe-  “El cuerpo sano hace lo que tu
cialistarefuerza que una personaque mentedice”, recuerda.

use yreciba un lenguaje mas positivo  Limpiatumente paraprogramar
puede ser mas felizy mejorar su cali- tusdeseos, sugiere.

dad de vida. Partiendo de esta premi-  Propiciaunbuenrelacionamien-
sa, comparte los siguientes consejos:  tofamiliar, generandouna comuni-

Manténel miedoaraya. “Losvirus,las  cacidn efectiva con lenguaje positivo
infecciones ylos contagios se alimentan  entre cadamiembro delafamilia.
por tu programacién mental”, afirma. “Ellenguaje positivo es la mejor

Pregintate de qué palabras mascarilla frente a la pande-
nutres generalmente mia”, destaca.
tus pensamien- Busca apoyo
tos. Sison mas profesional.
optimistas
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Dramas de libros

y filmes que se
parecenala

de la Covid-19

PREDICCIONES. Unlibroyunfilmesorprendieron durantela cuarentena
por la proximidad de los datos que citan con los que ha dejado la Covid-19.
Unaobrade Edmundo PazSoldan se halla entre las mas leidas.

Q ‘ Texto: Redaccion OH!
Fotos: Archivo

robablemente una
delasfrases masre-
petidas en las char-
las de hogar o a tra-
vés del Zoom al
comentarlacuaren-
tena ha sido: “Esto
parece una pelicu-
la, éno?”. También se parece a par-
tes, en algun caso muchas partes,
de ciertos libros. La humanidad ha
vuelto amirarse en esos momentos
donde larealidad se confunde con la
ficcidn. Incluso hay quienes ya pro-
yectan los libros y filmes que se pa-
receran alarealidad dentro de unos
afos, décadas y mas.

De principio, por su efecto masi-
vo y cercano, los nuevos escenarios
de la cotidianidad han recordado el
menu hollywoodense de las pande-
mias. En varios casos, versiones que
se catapultaron en direcciones extre-
mas que muestran ejércitos de zom-
bis. La lista alli se inicia con obras
como “World War Z” y “Pandemic” y
“The Omega Man”, donde destacala
primera.

En ellas, pese a todo, no queda de-
mas lo que el critico James Rocchi ha
recordado respecto a que toda exage-
racién encierra un mensaje sublimi-
nal que luego se traduce en la reali-
dad: “.Es el miedo sembrado durante

la cuarentena lo que deforma las re-
laciones sociales al extremo de ver a
los otros como un monstruoso peli-
gro de contagio fatal?”.

Sin embargo, otras historias mas
“realistas” y reflexivas se inspiraron
en lanocion de que la humanidad
fuese amenazada por un asesino mi-
croscopico. La lista empieza con “La
amenaza de Andromeda” (“The An-
dromeda Strain”), que a fines de los
60 yahabia sido un éxito editorial del
libro de Michael Crichton. Un agen-
te bioldgico llega a la superficie te-
rrestre en un satélite que es forza-
do areingresar. Se desata entonces
un mortal contagio en un poblado y
una frenética carrera paradetener su
creciente expansion.

En 1995 llegé “Estallido” o “Epi-
demia” (“Outbreak”). En ella un vi-
rus en el aire se introduce acciden-
talmente en EEUU proveniente de
Africa. Un equipo de médicos bata-
lla para salvar una ciudad donde la
infeccion se expande. Ese mismo
afo, se estreno “Doce monos*, la tra-
ma sobre el uso del viaje en el tiem-
po para tratar de frustrar una pla-
ga que aniquilara ala mayoria de la
humanidad.

El filme predictivo

Sin embargo, el filme que mas ha
sido recordado en estos meses de
pandemia es “Contagio”, lidera-
do por un director bastante afecto a
Bolivia, Steven Soderbergh, y escri-
ta por Scott Z. Burns. Se estrend en
2011. Relata la rapida expansion de
un virus del que no se tenia conoci-
miento y desataba una emergencia
generalizada. Un reparto de celebri-
dades protagoniza la pelicula: Gwy-
neth Paltrow, como la paciente cero,
Matt Damon, Lawrence Fishburne,
Kate Winslet, Jude Law y Marion
Cotillard.

La cinta tomo caracteristicas nota-
blemente predictivas. Se anticip6 a
términos y situaciones que hoy se vi-
ven. Ciudadanos con barbijos, hospi-
tales en China, ruedas de prensa don-
delas autoridades explican términos
que hasta hoy no habian sido escu-
chados. Hay coincidencias llama-
tivas. Por ejemplo, el virus se origi-
na en China (Hong Kong) y también
en un mercado de animales. Es mas,
quien desatala crisis es un murciéla-
g0, que deja caer un trozo de platano
infectado de suboca. Lo come un cer-
do que acaba en un restaurante chi-
no. Alli el cocinero estrechala mano
de Gwyneth Paltrow, convirtiéndola
enlaprimerainfectadadel filmeyde
lapandemia.

El filme de Soderbergh también
coincide con la forma de contagio.
Es decir, el virus se transmite a tra-
vés de las secreciones de personas
infectadas, principalmente por con-
tacto directo con gotas respiratorias.
Lapaciente cero, Paltrow, regresa a
Minnesota con una extrafa enferme-
dad después de suviaje a Hong Kong.
En cuestion de dias, ella esta muer-
tay deja a suesposo (Matt Damon)
en estado de shock. Luego, otros co-
mienzan a mostrar los mismos sin-
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SERIE. La pelicula 12 Monos llegé a convertirse en una serie televisiva.

tomas y el brote se extiende por todo
el mundo. Entonces, se ven escenas
marcadamente actuales: aeropuer-
tos, calles y carreteras vacias; ciuda-
danos en panico y colapsos médicos
uhospitalarios.

LIBROS “PANDEMICOS”

Pero los libros y la libertad que le
permiten a la imaginaciéon también
han sumado lo suyo sea en la memo-
ria o en la sorpresa “profética”. En
estas semanas se reposicionaron cla-
sicos como “Lamascara de lamuerte
roja”, de Edgard Allan Poe, de 1848;
“La montafia magica”, de Thomas
Mann; “El amor en los tiempos del
cOlera”, de Gabriel Garcia Marquez;
“Ensayo sobre la ceguera”, de José
Saramago, y “La peste”, de Albert
Camus.

Este tltimo fue escrito en 1947. Ha
sido interpretado como una alegoria
literaria donde hay varias visiones
de, por ejemplo, “como en un mundo
sin Dios y cuando azota una catastro-
fe colectiva el tinico valor es la soli-
daridad; cémo el Estado se convierte
en un organo represor que con lain-
tencion de salvar al individuo reduce
las libertades”.

Y entre los autores internacional-
mente recordados en estos dias se
halla el boliviano Edmundo Paz Sol-
dan con “Los dias de la peste”, de
2017. La obra estd centrada en una
prision llamada La Casona, en un
pais latinoamericano. Cuenta las
aventuras y percepciones de 30 per-
sonajes de todas las capas sociales.
Curiosamente, el momento “presen-
te” se basaen laepidemia que se de-
clarajunto auna crisis politica.

Y entre las obras mads vivenciales
han sumado “La peste escarlata”, de
Jack London, de 1912. El libro rela-
ta cdmo por la Tierra se propaga una
pandemia de peste, rapida e indiscri-
minadamente. No discrimina clase
social, género ni edad. Nadie puede
escapar de su destino, el caos, deci-
siones dictatoriales, saqueos, injus-
ticias... Para mayor crudeza suma
“La danza de la muerte”, del temi-
do y seguido Stephen King, de 1978.
Un arma bioldgica diezma a la socie-
dad, se basa en un virus desconoci-
do, una supergripe llamada “Proyec-
to Azul”. La mortandad supera el 99
por ciento.
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EXITO. El libro “profético” Los ojos de la oscuridad relata una pandemia que surge
desde Wuhan.
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NADA SE EXPANDE COMO EL MIEDO 7

CONTAGIO

CONTAGIO. El filme que Steven Soderbergh coincidio en varios elementos con la pandemia Covid-19.

mano vivo por mas de un minuto, lo que
significa que no puede contaminar per-
manentemente objetos o lugares en-
teros como el antrax y otros virulentos
microorganismos”, puede leerse en la
novela. Y hastaahivalaparte mas “ama-
ble”, pero también profética del texto.

Al sefialar la propagacion del virus
como un arma bioldgica la novela
alienta a quienes apoyan las teorias de
la conspiracion. Precisamente, en es-
tos grupos y sus respectivos ciber fo-
ros, durante la cuarentena también se
han citado obras clasicas del cine y la
literatura como predictivas yano de
lapandemia en si, sino de sus conse-
cuencias. Alli se cita, por ejemplo, que
el fin tltimo de un coronavirus dise-
minado por el planeta apunta al so-
metimiento cibernético de lahuma-
nidad. Aluden a una dictadura global
basada en un vasto poder tecnoldgico
que confina alas gentes hastadejarlas
enun estado prerrobdtico.

Y entonces, enlalistadelas obrasre-
cicladas se afiaden desde “Un mundo
feliz”, de Aldous Huxley, pasando por
“Matrix” de los hermanos Wachows-
ky, hasta “1984”, de George Orwell.

Pero, asi como en el caso de “Conta-
gio” paralos filmes, el “libro profé-
tico” de la Covid-19 ha sido lanovela
de terror escrita por el estadouniden-
se Dean Koontz (1945). Fue publica-
dahace 40 afios. Sorprendentemente
trata sobre unavirulenta epidemiaque
surge enlaciudad de Wuhan, capital de
la provincia de Hubei, es decir, la zona
cero del coronavirus de China. Lano-
vela titula “Los ojos de la oscuridad”
(“The Eyes of the Darkness”).

Los dias de la peste

Edmundo Paz Solddn

NOVELA “PROFETICA”
Laobradescribe una misteriosa en-
fermedad que sélo afecta a seres hu-
manos y constituye una “poderosa
arma bioldgica” desarrollada en unos
laboratorios ubicados en las afueras
de lamentada ciudad china. Enlano-
vela de Koontz un cientifico chinolla-
mado LiChenllevaalos Estados Uni-
dos una cepa del virus, desarrollado
en los “laboratorios RDNA” tenien-
do como base una cepa de mas de 400
microorganismos artificiales, el virus
es denominado como “Wuhan-400".
“Aligual que la sifilis, Wuhan-400 no
puede sobrevivir fuerade un cuerpo hu-

BOLIVIANO. La obra de Edmundo Paz
Soldan hace coincidir una epidemia
con una crisis politica en un pais
latinoamericano.
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eguro que usted
apreciado lector
tiene un destino
turistico favorito
en el pais, esta or-
gulloso del depar-
tamento en el que
ha nacido o pien-
sa que deberiamos ahondar en
mas destinos. Sin embargo, nos
abocaremos en aquellos sitios
y atractivos de Bolivia que han
aparecido enranquines o que ob-
tuvieronun galardén internacio-
nal en los ultimos afios.

El turismo en Bolivia ha dado
varias noticias. El afio pasado,
destacé como el pais que mas
puestos ascendié (del 99 al 90) en
elinforme parafigurarenlos des-
tinos turisticos mas competitivos
de América Latina, de acuerdo al
Foro Econémico Mundial.

Fue elegido el 2017 al pais como
el Mejor Destino Cultural del
Mundo 2017, premio que se co-
noce también como el “Oscar del
Turismo”. World Travel Awards

ubicd a Bolivia sobre China, Fran-
cia, India, Italia, México, Nueva
Zelanda, Rusiay Vietnam.

Desde el altiplano hasta la Ama-
zonia, Bolivia es rica, diversa y her-
mosa. Lamagia de todos sus rincones
ha cautivado y atraido a turistas de
todo el mundo. A continuacion, pre-
sentamos aquellos que han figurado
en afamados conteos y concursos.

RURRENABAQUE PARA EL MUNDO
Como ya es costumbre, el periddico
norteamericano The New York Ti-
mes publicd, a principios de este afio,
su lista de destinos que todo el mun-
do deberia visitar este 2020 y aunque
el mundo haya cambiado, sin dudalos
sitios turisticos recomendados, que-
dan bien posicionados en la memo-
riadeloslectores, especialmente si se
trata de los primeros lugares.

Rurrenabaque fue elegido el tercer
mejor destino turistico del mundo
entre 52 sitios, entre los que figuran
Washington (EEUU), Sicilia (Italia),
Tokio (Japdn) y Asturias (Espafia),
entre otros.

El municipio beniano es reconocido
como lapuerta de entradaala Amazo-
niabolivianay ofrece a los visitantes

PAISAJES DE ALTURA. Uno de los cautivantes atractivos de La Paz
son sus misticos y pintorescos cerros, los cuales se aprecian también

desde la ciudad. aLesanDRO LOAYZA GRISSI.

LA PAZ. La Ciudad Maravilla sorprende por incontables atractivos como los
pintorescos cerros que la custodian y el misticismo de sus calles. . peser.

unaexperiencia en medio de una exu-
berante vegetacion y animales como
el mono Titi y los delfines rosados.
El Parque Madidi es una de las areas
protegidas con mayor biodiversidad
del mundo y Rhukanrhuka, una sel-
vatropical y praderas naturales casi
tan grandes como las de Yellowstone
(EEUU).

Bolivia gano el afio pasado el premio
al Mejor Destino Verde otorgado por

el World Travel Awards, gracias a sus
esfuerzos parahacer que todaestare-
gidn, repleta de cascadas rugientes y
vida silvestre raray hogar de muchos
grupos indigenas, sea sostenible al
lanzar programas para el ecoturismo.

LAPAZ, LA CIUDAD MARAVILLA

La Paz fue elegida el 2014 como una
de las siete Ciudades Maravilla del
Mundo por la organizacion New 7

LA BOLIVIA

“DE RANKING”

TURISMO. E| misticismo de laalturade unaciudad, unsurreal desiertodesalylo
exuberante dela Amazoniasituaron al pais en el ojointernacional de afamados conteos
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Wonders. En esta lista también estu-
vieron: Beirut, Doha, Durban, La Ha-
bana, Kuala Lumpury Vigan, de Fili-
pinas. Sibien, pasaron afios, para Bo-
livia y el mundo, es un titulo que esta
ciudad ostentara siempre.

Sin embargo, éste no es el inico re-
conocimiento que obtuvo dicha ciu-
dad. El afio pasado, Lonely Planet
la sitdo en el sexto lugar entre las 10
mejores ciudades que se debe cono-
cer este 2020, las cuales fueron selec-
cionadas por tendencia, actualidad o
pujanza.

El 2019 obtuvo también el galardon
de Mejor Destino Emergente de Amé-
rica Latina, por la organizacion World
Travel Awards.

Urbe de contrastes, de subidas y ba-
jadas, de protestas y de fiestas. Inter-
minable como sus facetas. Asies La
Paz, una ciudad caracterizada porla
altura. Delos 3.200 metros en su pun-
to mas bajo, donde esta el casco viejo,
hasta sobrepasar los 4.000 en El Alto,
podemos hablar de una de las ciuda-
des mas pobladas que se encuentran a
mayor altitud de todo el mundo.

Esta ciudad, que ahora es mas facil
derecorrer gracias alaslineas de tele-
férico, es el punto de partida que abre
paso anuevos chefs, liderando escue-
las culinarias totalmente renovadas,
pero siendo fieles a las ideas locales
mezcladas con las tendencias globa-
les. De la misma manera sucede con
lamoda, en la que lo indigena se une
atodo lo que viene de fuera, creando
un estilo tnico.

SALAR DE UYUNI, UNA ATRACCION
NATURAL DE PELICULA

El salar de Uyuni, el mayor desierto
de sal amayor alturaen el mundo, con
una superficie de alrededor de 10.500
kildémetros cuadrados a unos 3.600
metros de altitud, fue reconocido en
julio del afio pasado como la Mejor
Atraccion Turistica Natural de Sud-
américa en los World Travel Awards,
consideradoslos premios internacio-
nales mas importantes del turismo.

Laplanicie blancafue unadelasloca-
lizaciones estrelladel Episodio VIII de
Star Wars, “Los ultimos Jedi”, y los se-
guidores de la saga quisieron recordar
ese momento trayendo de nuevo al sa-
larlos trajesylas espadaslaser del uni-
verso creado por George Lucas.

El salar esta conformado por cerca
de 11 capas de sal, cuyo espesor varia
entre los dos y diez metros. El desier-
to salado formo parte del gran mar in-
terior de Ballivian, que hace 40.000
afios ocupaba una extensiéon impor-
tante del altiplano, formando tam-
bién parte de él los lagos Titicaca, Po-
pody UruUru.

Salpicado por alrededor de 80 pe-
quenas islas de exdtica vegetacion, es
también considerado potencialmen-
te el yacimiento mas importante de li-
tio de mundo, un metal valioso como
fuente de energia en multiples usos,
como las baterias.

EL AVISTAMIENTO DE AVES
UN “ATRACTIVO” A CONSERVAR
Bolivia obtuvo el 2018 el cuarto lugar

en el ranking mundial de avistamien-
to de aves. Elbidlogo holandés que ra-
dicaen el pais, Vincent Vos, logro re-
gistrar 186 diferentes especies de aves
durante el “October Big Day” en Boli-
via. “Creo que eslamisma cantidad de
aves que hay en mi pais”, dijo. Vos fue
uno de los 17.000 participantes de la
competencia de observadores de aves
que se realizé en todo el mundo. En
total, Bolivia registro 854 aves duran-
te el “October Big Day”.

Por primera vez, Bolivia se ubic6 en
el cuartolugar del ranking mundial de
avistamientos de aves detras de Co-
lombia, Brasil y Perud. En el pais, exis-
ten 50 lugares de importancia para
la conservacion de aves, cuyo terri-
torio cubre mas de 200.000 kiléme-
tros cuadrados.

El Global Big Day no es s6lo una
ocasion para que los amantes de las
aves salgan en busca de ellas, sino
también para que los paises pro-
muevan la conservacion de las espe-
cies, sobre todo, de aquellas que es-
tan amenazadas. De acuerdo con el
libro “Estado de conservacién de las
aves en Bolivia”, 13 especies estan
categorizadas como en peligro criti-
coyenpeligro, 21 como vulnerable y
44 como casi amenazadas, clasifica-
cidén que se basa enlos estandares de
la Unién Internacional parala Con-
servacion de la Naturaleza IUCN).

OTROS DESTINOS IMPORTANTES
No figuran en conteos, pero sin duda
son una joya turistica para el paisy
el mundo. El lago Titicaca (La Paz)
es el mas alto del mundo. Esta a
3.810 metros sobre el nivel del mary
eselmayor reservorio de aguadulce
de Latinoamérica.

Ubicado en Santa Cruz, el Fuerte
de Samaipata es un importante sitio
arqueoldgicoy es considerado como
la mayor obra de arquitectura ru-
pestre del mundo. Tiahuanaco tam-
bién destaca por su misticismo y ri-
queza arqueoldgica e histdrica.

Ademas, varios sitios han sido de-
clarados Patrimonio de la Humani-
dad por suriqueza arquitectdnica,
histdrica y cultural como la Villa
Imperial de Potosi; Sucre, la capital
de Boliviay las Misiones Jesuiticas
dela Chiquitania en Santa Cruz, en-
tre otros.

i
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EXQUISITA FAUNA. En Bolivia existen 50 lugares de importancia para la
conservacion de aves, cuyo territorio cubre mas de 200 000 kilometros

cuadrados. cARLOS ALBERTO JUSTINIANO.

EL CIBERTURISMO COMO FUTURO
El ciberturismo ha empezado a mul-
tiplicar opciones en medio de la cua-
rentena. La iniciativa ha sido conta-
giosa. Una de las primeras fue la clasi-
caNoche delos Museos de La Paz que
tuvo en esta cuarentena su expresion
mas extendida en tiempo y espacio.
Estavez se articularon instituciones
de varias ciudades del pais y no duro
una, sino siete noches. El recorrido
virtual expuso desde galerias hasta
catacumbas de hospitales. También
sumo visitas alos talleres de los artis-
tas, muestras de obras inéditas y vas-
tas exposiciones fotograficas.
Ademas, varias agencias lanzaron
tours virtuales por zonas pintorescas
como Tucabaca (Santa Cruzy el salar
de Uyuni (Potosi). La mayoria apelan
alaplataforma Zoom. Alli, conversan

conlos visitantes mientras explican
las particularidades del destino turis-
tico. El recorrido virtual incluye ima-
genes de videos, fotos y mapas que
permiten seguir la visita con detalles
y curiosidades que bien conocen los
expertos.

Por otra parte, ainiciativa del grupo
Diariamente Ali-Bolivia.com, se orga-
nizo una serie de visitas diarias a se-
lectos museos del planeta.

Ciberturismo, obviamente no da
igual que el clasico. Pero, probable-
mente, via oidos, 0jos y corazdn, brin-
dafuerzas extra a esa voluntad colec-
tiva de superar la crisis y viajar libres
aloslugaresy festivales sofiados.

(Condatos del reportaje “El cibertu-
rismo boliviano para atenuar la cua-
rentena”, publicado enlarevista OH!
enjulio pasado).
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Disfruta
del exterior,
el paraiso

LWO. Unjardinounaterrazase convierten
en nuestro oasis particular paradisfrutar del
exterior sintemer virus ajenos contextiles
llenos de color y mobiliario de vanguardia.

Q \ Texto: Inmaculada Tapia
Fotos: EFE REPORTAJES

as terrazasylos porches
se han convertido en ofi-
cinas improvisadas, co-
medores de dia a dia o
donde preparar genero-
sos bufets para volver-
se areencontrar con los
amigos.

Pero también son los lugares ideales
paraleer, hacer ejercicio y tomar el sol,
una razon por la que acondicionarlas
es el mejor objetivo en el hogar de esta
temporada.

En estos momentos, un sencillo balcén
ounaterrazaeslaenvidiadel vecindario
por eso es imperdonable que no esté en
todo su esplendor, incluso sacando los
muebles del interior al exterior. La te-
rrazadebe dejar de ser ese trastero en el
que todo cabe.

PARADISFRUTAR
Latendencia para decorar los exterio-
res, incluye una seleccién de mobiliario
ylamparas de exterior que aportan cali-
dez, eleganciay confort tanto en el bal-
cdn, laterrazao eljardin.

Lailuminacion de exterior llega con
lainspiracion bohemia, con propues-
tas libres de artificios, piezas de artesa-
nia con detalles de color como los tex-
tiles o plantas que pueden ayudarnos a
conseguir un espacio acogedor, donde
los cojines puedan servirnos de asientos
improvisados.

Un capitulo importante son las fundas

conlasquelos cubrimos. Eselmomento
delavarlas y comprobar que no han per-
didoel color,ymuyimportante,compro-
bar la situacién del relleno. Tonos como
elrojo, verdes, amarillos son una opcién
refrescante para este espacio.

Esta temporada también se puede
apostar por detalles rusticos, maderas
poco tratadas y palés con ruedas, trans-
formados en mesas.

En el caso de que las dimensiones sean
las de un pequefio balcon, también se
puede hacer de este espacio un pequefio
paraiso. Basta con una mesa, un par de
sillas pequerias, en estos casos una solu-
cion como las mesas de pared abatibles,
pueden cubrir unafuncion de apoyo.

Enel caso delasssillas, en un balcon es
mejor también buscar soluciones de ele-
mentos plegables para guardarlos facil-
mente y poder “reorganizar” el espacio
paraotras actividades.

Desde preparar una comida ligera, to-
mar un café o hacer manualidades con
losnifios, balconesy terrazas se convier-
tenennuestramiradaalacalle.

Lafirma de muebles Keter apuesta por
las terrazas como el lugar perfecto para
haceruna pausa durante el teletrabajo e
incide en el hecho de encontrarlos mue-
blesideales paracada espacio.

Maximo Garcia Anda, responsable
de muebles de exterior de la marca,
aconseja optar por conjuntos que “so-
porten” el sol sin perder el color o la
Iluvia sin deteriorarse, que sean “re-
sistentes” y “faciles” de limpiar con
un trapo himedo, pero ala vez, sua-

ves al tacto.
|

EN CONFINAMIENTO. En estos momentos, un sencillo
balcén o una terraza es la envidia del vecindario. iz
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Guia para cultivar
especias en casa

Q@ | Texto: Redaccion OH!
Fotos: Archivo

egun el portal Guia de
Jardin, si quieres tener
amano las mejores hier-
basyespecias paracoci-
nar, lo primero es tener
en cuenta que puedes
hacerloentujardinoen
macetasydentrodecasa.

Lamejor opcion es hacerlo afuera, pero
como las hierbas aromaticas necesitan
temperaturas calidas, esto s6lo podras
hacerlosivivesenunlugardondeelclima
es templado. En regiones frias tendras
quellevarlasadentro cuandollegue el in-
vierno para evitar que las plantas mue-
ran congeladas. Si vives en un departa-
mento sin balcon, no temas a cultivar tu
jardinen el interior junto aunaventana.
Probablemente se estiraran y seran mas
fragiles que las plantas cultivadas al aire
libre, pero aun asi te daran muchosrecor-
tesfrescos.

UNLUGARCONSOL
Revisalasopcionesde tucasaparaencon-
trar el mejor lugar donde ubicarlas plan-

tas. Busca un espacio con mucho sol para
componereljardin, yaseaelbordedeuna
ventana orientada al sur o un rincén so-
leado del patio. Las plantas mas exigentes
necesitan entre cinco y seis horas de sol
directo. Hierbas como albahaca, romero
ytomillono creceransinorecibenmucho
sol. Otras necesitan menos. Perejil, men-
taocebollino, por ejemplo, pueden desa-
rrollarse con cuatro horas de insolacion.

TIPOS DEPLANTAS
Hay tres tipos de plantas aromaticas: pe-
rennes, anualesybianuales.

Las perennes pueden vivir muchos
afiossiles daslos cuidados que necesitan.
Algunas pierden las hojas en inviernoy
otraslas mantienen incluso cuando hace
frio. Entre las primeras, llamadas tam-
bién caducas, se encuentralamentayal-
gunas salvias; entre las segundas estan el
tomilloyelromero.

Lashierbas anuales viven unasolatem-
porada. Unavez florecen, terminasu ci-
clovitalymueren. Laalbahacayeleneldo
sondosdeellas.

Lasbianuales producen tallos y hojas
elprimer afio y florecen el siguiente.
Estas plantas son el comino, del que

utilizamos las semillas, y el perejil.

Hay unalarga lista de hierbas y espe-
cias para cultivar en macetas. Laalbaha-
ca,orégano, romero, tomillo, salvia, enel-
do, menta, cebollino, comino, cilantro,
perejil y estragdn son algunas de las mas
populares.

ELEGIRLAS MACETAS
Puedes plantarlas hierbas en unamace-
tagrande o en unacoleccion de macetas
pequeiias. Estas creceran sin problemas
en cualquier contenedor con undrenaje
adecuado. Calcula que cada plantanece-
sitaentrely2litrosde sustrato. Siutilizas
tiestos de doslitros, la planta estara mas
comodayregaras menos. Siquieres agru-
parvarias aromaticas, el calculo es senci-
llo: multiplicapordosel nimerode plan-
tasyutilizaunamacetade ese volumen.

Juntalashierbas en unamismamaceta
solo si tienen requisitos similares de sol
yagua. Romeroy tomillo puedenirjun-
tos,ambos quieren muchashorasdesoly
riegos escasos. Laalbahacayel cebollino,
queprefieren suelos himedos, puedenir
juntos también.

El sustrato debe ser una mezcla poro-
sa, suelta, y de buena calidad para que

las plantas encuentren los nutrientes ne-
cesarios para crecer. En viveros y centros
dejardineria encontraras sustratos apro-
piados que incluyen perlita o vermiculita,
materiales ligeros que retienen humedad
yairean lamezcla. No utilices suelo de jar-
din, es demasiado pesado paralas macetas
yahogaran lasraices.

¢PLANTAS O SEMILLAS?

Las semillas tienen sus ventajas: son mas
econdmicasylas plantas nacen adaptadas
allugar donde van avivir. Perosegun de qué
variedad se trate, puede que tardes mucho
enconseguirunaplantaadulta. Miconsejo
es comprar las plantas perennes (que son
las que mas tardan en crecer) y sembrar
las anuales o bianuales, que creceran rapi-
do.Deestamaneratendrasvegetaciondes-
de el principioy disfrutaras del proceso de
germinaciéndelas semillas.

Paralas plantas crecidas sigue las ins-
trucciones de riego que te indiquen en el
vivero. Las semillas necesitan humedad
constante desde que se siembran hasta
que seformalaplanta. Durante este tiem-
po, envezde regar, mejor que pulverices
aguasobre el sustrato hastaque notes que
estabien mojado.
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