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SUMARIO

Me encanta escuchar las can-
ciones de Santiago Benavides, 
cantautor colombiano, quien 
ha hecho canciones desde  su 
adolescencia cuando compro-
bó que era mejor poeta que fut-
bolista. Entre todas sus compo-
siciones existe una que titula 
“Dame una fe sencilla”,  cuya le-
tra no solo posesiona a Palesti-
na como la cuna de la luz y la es-
peranza, sino también la visibi-
liza de forma descriptiva como 
el hogar terrenal de Aquel Sal-
vador, Sanador y Libertador. 
Cuando la canto, no puedo de-
jar de lagrimear, pues no solo 
añoro vivir mi fe de esa mane-
ra, sino también rememoro 
mis orígenes, pues mis abuelos 
y suegros  migraron de esa tie-
rra bendita y divina que es la de 
Palestina, donde nació Jesús y 
cuyas calles recorrí este 2023 
constatando mi historia, por un 
lado, y la historia de la humani-
dad, por otro. Por favor, léela 
con atención:

Dame una fe sencilla
como risa de niños cuando 

juegan.
Como gota de rocío que se 

rueda
como cruz de rústica madera.

Dame una fe sencilla
que se siente a la mesa de los 

pobres
que se alegre de alegrar sus 

corazones
y que llore también con sus 

dolores.
Una fe así, parecida a ti.

Sencilla, como fue a la tierra 
tu venida

como fueron tus historias 
campesinas

como fue tu hogar en 
Palestina.

Dame una fe sencilla
para curar con esperanza la 

tristeza
para cantar por el perdón en 

esta guerra
para avivar el pabilo que 

humea.
Dame una fe sencilla

que no le da espacio a la 
mentira

que no logra acomodarse a la 
injusticia

y no calla lo que sabe que da 
vida.

Una fe así, parecida a ti.
Sencilla, como fue a la tierra 

tu venida
como fueron tus historias 

campesinas
como fue tu hogar en 

Palestina.
Sencilla, como tu mirada 

compasiva
como aquellas aldeas 

recorridas
como el amor que te llevó a 

dar la vida
A dar la vida, a dar la vida.

En la época navideña, Palesti-
na es más recordada por haber 
sido el lugar desde donde la es-
peranza del mundo surgió. La 
esencia de la Navidad vio, por 
primera vez, la luz en esta tie-
rra cargada de significado, pero 
fuera de diciembre Palestina 
resuena por su historia satu-
rada de conflictos e injusticias, 
detrás de los titulares en los pe-
riódicos se teje toda una narra-
tiva compleja de intereses di-
vergentes. Sin embargo, esta 
columna invita a contemplar la 
tierra santa desde una perspec-
tiva que va más allá de lo que di-
cen las redes sociales.  Palestina 
ha sido y será un faro espiritual, 
pues dio al mundo una razón 
para celebrar la Navidad. Esta 
temporada es una oportunidad 
para reflexionar sobre el men-
saje perdurable que emana de 
esa tierra ancestral, cuestionar 
los intereses que buscan oscu-
recer su presencia e importan-
cia y buscar con corazón sincero 
a quien hace más de 2000 años 
nació en ese lugar.

Jesús nació en Palestina, tra-
jo un mensaje que trasciende 
fronteras y tiempos. Su naci-
miento en Belén nos recuer-
da que más allá de los desafíos 
contemporáneos, Palestina 
tiene registrada la historia más 
importante de la humanidad, 
su identidad es indeleble a pe-
sar de los retos, su rica herencia 
cultural, histórica y espiritual 
perdura y perdurará, recordán-
donos que su existencia va más 
allá de las líneas de un mapa que 
muchos quieren borrar de la 
tierra y que su mensaje de amor, 
paz y esperanza trasciende las 
compras y los regalos materia-
les. El mejor obsequio llegó des-
de Palestina hacia el corazón de 
cada habitante del mundo.  Re-
cibamos ese regalo inmerecido 
con corazón humilde y una fe 
sencilla.

Palestina: Cuna de luz y esperanza
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EN EL PÓDCAST

El debate está lanzado. ¿Qué piensan los 
estudiantes de comunicación de las nuevas 
tecnologías, de las plataformas y redes sociales?. 
En este pódcast dialogamos con los estudiantes 
sobre estos temas actuales y escuchamos sus 
ideas y preocupaciones sobre la crisis de los 
medios y la posibilidad de plantear un nuevo 
orden de información nacional e internacional.

Fernando Ojopi y 
Daniela Álvarez, 
estudiantes de la Carrera de 
Comunicación Social de la 
Universidad Católica Boliviana,
en Pódcast Los Tiempos

Escanee este QR para acceder al Pódcast 
de Los Tiempos o ingrese a  

https://podcasters.spotify.com/pod/
show/los-tiempos

JEAN CARLA 
SABA

Conferencista, escritora, coach 
ejecutiva y de vida. 
jeancarlasaba.com

ethos.capacitaciones@gmail.com
Facebook: Jean Carla Saba 

CASI TODO ES OTRA COSA
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básic         sROMERO, 
UNA MARAVILLA 

DE LA HERBOLARIA

GUÍA

NAVIDAD
BOTÓN DE ORO
Para vestir hermosas mesas, 
este mes, alusivas a las fiestas 
de fin de año: botondeoro.tc

Las enfermedades que el romero ayu-
da a combatir son muchas. Hoy te en-
señamos  cómo tomarlo en infusión. 
Se trata de una de las hierbas aromáticas 
mas extendidas; ha sido utilizada duran-
te siglos como planta medicinal.
Fácil de  cultivar,  consumida como té , 
ayuda a reducir los gases de forma eficaz 
y otros problemas estomacales.
 
La planta de romero.
El romero es una planta medicinal que se 
ha utilizado durante siglos en el mundo 
para combatir enfermedades y es una de 
las aromáticas que tradicionalmente se 
han recolectado en los campos. 
Además de ser un importante ingre-
diente en las recetas, también se lo pue-
de beber como infusión, porque ayuda a 
combatir muchos problemas de salud. El 
romero es rico en antioxidantes, flavo-
noides y otros compuestos que pueden 
mejorar la salud de diversas maneras. 
Una de las propiedades más cono-
cidas del romero es su capacidad 
para mejorar la función cognitiva. 
El romero es una planta que aporta una 
serie de nutrientes y sustancias benefi-
ciosas para el organismo. 

Aportes
Para hacernos una idea, en 100 gramos 
de romero seco podemos encontrar: fi-
bra, calcio, hierro, magnesio, zinc, pota-
sio, taninos, ácido rosmarínico, rosmari-
cina, folatos, tiamina, riboflavina, y vita-
minas A, C y B6. 
En términos de valoración nutricio-
nal, la web de la Fundación Españo-
la de la Nutrición explica que cuan-
do se utiliza romero en la gastrono-
mía, se consume unos 0,25 gramos; 
cantidad, aunque pequeña, contri-
buye en cierta medida a las inges-
tas recomendadas de calcio y potasio. 
El romero también ayuda a com-
batir la retención de líquidos. Por-
tales como Mifarma destacan que 
el romero es un poderoso diuréti-
co y es muy  utilizado en dietas des-
tinadas a bajar de peso, afirman.  
Además de esa propiedad,  ayuda a mejo-
rar la circulación. 
Según la información de la web Tua 
Saúde, el romero conserva un efec-
to antiplaquetario, por lo que es reco-
mandable para personas que sufren 
de problemas circulatorios. Esta plan-
ta medicinal mejora la circulación de 
la sangre y, además, evita la formación 
de trombos, que podrían obstruirla. 

BURBANK.BO
REGALOS IDEALES

¿Eres original? Dale una mirada a 
burnank.bo en Insta: moda urbana 
con estilo boliviano. ¡Amarás!

Joyas de plata boliviana, piezas únicas y diseños 
con identidad: www.makaikuna.com

de la semana

LA CIFRA
DE OH!

$ 15.2
millones de dólares costó cada kiló-
metro del tramo El Sillar (en Cocha-
bamba). Bolivia pagó US$426 millo-
nes por la obra, a la empresa china 

Shinohidro;  su longitud es de 28 km. 
La carretera más cara del mundo.

Un mundo de opciones a tus pies. Calcetines de 
autor, una forma de expresar el ser interno con 
temas que ni imaginas: calcetin.online

CALCETÍN 
ON LINE 

SIEMPR DELIS
CHEZ.MICHELLE.S

No solo exquisitas, sino hermosas 
en su presentación y detalles. Lo que 
pruebes, te encanta. Antójate de sus 

delicias en sus redes sociales.
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C
ompartir las fiestas 
puede ser una opor-
t unidad pa ra tener 
un vestuario idéntico 
aprovechando los mo-
tivos navideños. En los 
últimos años, la ten-
dencia que ha ido en au-

mento es la personalización de pijamas, 
chompas, suéteres y otros, para identi-
ficarse como miembros de una familia. 
Por ello, ahora te compartimos algu-
nas ideas de lo que puedes personalizar 
para esta Navidad. 

CHOMPAS
Los tejidos en hilo son una de las ten-
dencias que más ha aumentado en este 
año. Con los colores característicos de 
la Navidad, los renos, Papá Noel y los 
duendes están entre los favoritos para 
la personalización de estas prendas 
que, además de ser únicas, mostrarán 
el espíritu de las fiestas a donde vayas. 

CANGUROS 
Una de las opciones que más se ha vira-
lizado son los canguros de colores y con 
estampados alusivos a las fechas. La 
idea es contar con algo abrigado y úni-
co para quienes opten por este tipo de 
prendas. Los estampados al ser los que 
marcan la diferencia pueden incluir los 
nombres de los integrantes de la familia. 

PIJAMAS 
La Navidad es una fiesta en la que los ni-
ños despiertan la mañana del 25 de di-
ciembre con la esperanza de encontrar 
sus regalos debajo del árbol, es por eso 
que la opción de los pijamas está entre 
las favoritas. Con llamativos colores y 
manteniendo la idea de identificar a los 
miembros de una familia, también pue-
den incluir los nombres o alguna ima-
gen relacionada con la Navidad. 

BEBÉS 
Las familias que han recibido un nuevo 
integrante este año tendrán una Navi-
dad especial por su nuevo presente. Por 
ello,los bodys y conjuntos que hacen 

alusión a la primera Navidad del bebé es 
un infaltable. 
Diseños únicos para niños y niñas serán 
un elemento fantástico para recordar la 
primera fiesta de los pequeños. 

ACCESORIOS 
Además de las prendas, los accesorios 
también están entre los favoritos para 
toda la familia. Gafas, gorros, zapatos, 

pantuflas, vinchas y todos los elemen-
tos alusivos a la Navidad son el comple-
mente ideal para tus outfits navideños. 
Las ideas son diversas, pero no se pue-
de dejar de lado la intención de compar-
tir un lindo momento junto a tu familia. 
Estás ideas de looks navideños pueden 
ser retratados en sesiones de fotos que 
dejarán un invaluable recuerdo para 
tus hijos. 

LA ÉPOCA PARA VESTIR
EN FAMILIA 

Texto: Redacción OH! 
 Imagen: Agencias 

OUTFITS NAVIDEÑOS 

OPCIONES. La idea de compartir un look idéntico con tu familia puede crear recuerdos 
inolvidables. 
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E
n las elevadas alturas de 
la ciudad de El Alto (La 
Paz, Bolivia), la arquitec-
tura se convierte en una 
explosión de creatividad 
y singularidad. Desde los 
vibrantes colores de sus 
fachadas, hasta las for-

mas extravagantes que desafían la gra-
vedad, los cholets surgen como íconos 
de una nueva élite indígena en ascenso, 
destacando el éxito y la prosperidad de 
sus propietarios.
Estos edificios, una fusión de las pala-
bras “cholo” (referente a indígenas bo-
livianos) y “chalet”, han evolucionado 
desde simples casas a superestructu-
ras que desafían convenciones. Freddy 
Mamani Silvestre, el arquitecto detrás 
de más de 70 de estas edificaciones en 
la urbe alteña, ha dado vida a esta nue-
va tendencia.
Desde el famoso Crucero de Los Andes, 
con un enorme barco en su cima que da 
la impresión de navegar sobre la ciudad 
a más de cuatro mil metros sobre el ni-
vel del mar, hasta estructuras inspira-
das en personajes de películas, cada cho-

Texto: Redacción OH!
Fotos: Agencias 

let cuenta una historia, una fusión entre 
tradición y modernidad, lo que convier-
te a El Alto en un lienzo donde la arqui-
tectura se convierte en un medio para 
expresar la identidad en constante evo-
lución de una nación.
Recorriendo sus calles, se vislumbran 
imponentes estatuas en sus fachadas, 
que rinden homenaje a icónicos perso-
najes de películas, como Megatron, Iron 
Man o Bumblebee. Estas esculturas, 
elaboradas con fibra de vidrio y de apro-
ximadamente unos ocho metros de al-
tura, capturan la atención de los tran-
seúntes con su magnificencia.
Además, se puede apreciar una réplica a 
escala de la mitad de la Estatua de la Li-
bertad, mientras que en otro cholet se 
hace una representación de un ovni si-
mulando un choque. Actualmente, el 
centro de atención es un edificio inspi-
rado en la reconocida serie Los Caballe-
ros del Zodiaco.
A pesar de las percepciones comunes, 
muchos de los propietarios de estos cho-
lets no son magnates, sino nuevos ricos 
que han invertido sabiamente en estas 
construcciones que ahora se abren al 
público y ofertan servicios comercia-
les y de entretenimiento. Hay transpor-

CHOLETS 
ARQUITECTURA 
QUE REDEFINE 
EL ALTO

Metamorfosis. Desde la sorprendente exhibición de barcos en sus techos, hasta la representación 
de superhéroes y figuras de películas, estos edificios captan la atención mundial por su llamativa 
arquitectura.

CHOLET BUMBLEBEE. Cuenta con una réplica de siete metros del 
personaje de Transformers.

CRUCERO DE LOS ANDES. En la cima de este edificio está ubicado un 
lujoso barco y por eso en redes sociales fue bautizado como el “Cholet 
Titanic”.
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tistas, comerciantes y mineros que de-
muestran su riqueza, generan más di-
nero y aseguran una cómoda jubilación.
No son solo fachadas llamativas, son es-
tructuras multifuncionales que refle-
jan la prosperidad emergente. Cada ni-
vel tiene un propósito específico y en la 
cúspide está el chalet del dueño, símbolo 
de estatus y orgullo cultural.
Uno de los más visitados es el Crucero 
de Los Andes o también conocido como 
el Titanic andino, propiedad de Víctor 
Choque, que se alza como una obra maes-
tra de siete niveles, con un salón de fiestas 
exuberante y un hotel que refleja la rique-
za cultural de Tiahuanaco. 
La mente maestra detrás de muchas de 
estas representaciones es Ramiro Sir-
pa, un escultor cuyo taller ha dado vida 
a múltiples figuras para estos cholets. 
Ahora realiza un Cristo Redentor de 12 
metros, un “dios egipcio” de casi cuatro 
metros y una virgen de siete metros para 
los “cholets”.
Estas estructuras coloridas y llenas de 
fantasía dividen opiniones. Para algu-
nos, representan una fusión entre lo an-
cestral y lo contemporáneo, mientras 
que para otros, podrían parecer ajenas 
a la cultura indígena. Sin embargo, no se 
puede negar su impacto: transforman el 
paisaje urbano, generan curiosidad turís-
tica y desafían los estándares arquitectó-
nicos convencionales.
Las fachadas siguen un patrón geométri-
co que otorga una abundancia de simbo-
lismo y significado, aunque muchas veces 
no hay una intención filosófica detrás del 
diseño, sino un mero juego o un capricho, 
como usar personajes de cómics para 
marcar la identidad del edificio.

ATENCIÓN MUNDIAL
La nueva imagen que se va perfilando 
en El Alto no sólo ha llamado la aten-
ción de los medios locales. Sus creado-
res han sido entrevistados por periodis-
tas de América y Europa. El boom “cho-
let” y luego la revolución “transformer” 
ha desatado en los últimos meses la cu-
riosidad de agencias, como la española 
EFE, la estadounidense AP, la rusa RT, 
el diario británico The Guardian, el ca-
nal argentino del grupo Clarín, Metro, el 

ecuatoriano Ecuvisa, entre otros. 
Que en una ciudad ubicada a 4.100 me-
tros sobre el nivel del mar, sobre un ári-
do suelo parduzco se erijan cientos de 
edificios de colores vivos y desafiantes 
sin duda resulta llamativo. Más si a ello 
le agregamos redes de teleféricos, pistas 
aeroportuarias e inacabables avenidas 
multiviales colmadas de un tráfico rui-
doso y arbitrario. Sumémosle, además, 
complejos industriales y construcciones 
como la que será la terminal terrestre 
más modera y grande de Latinoamérica.

TURISMO
Los tours ofrecidos para visitar los cho-
lets varían en precios, oscilan entre 150 
y 800 bolivianos, dependiendo de los pa-
quetes seleccionados. Estos suelen in-
cluir transporte privado, un recuerdo 
andino, acceso a los cholets, un refrige-
rio y la compañía de un guía de turismo 
certificado.
El enfoque del tour es sumergirse en la 
historiografía que abarca desde la evo-

lución de las simples casas de adobe has-
ta la majestuosidad de los palacios aima-
ras, explorando diferentes temas, como 
antropología, sociología, economía, his-
toria, arquitectura y cosmovisión andi-
na. Esta experiencia busca proporcionar 
una comprensión integral del fenómeno 
de los cholets en la ciudad de El Alto.

APOYOS
VALOR DE LOS CHOLETS
La construcción de estos singulares edi-
ficios oscila entre los 500 mil y los 2 millo-
nes de dólares.

MESSI CHOLET
La creatividad en El Alto no tiene límites 
y una prueba es el proyecto del arquitec-
to boliviano Iván Ferrer, quien constru-
ye un edificio de 10 pisos, que lucirá en 
su fachada la camiseta de la selección de 
Argentina de Lionel Messi, hecha de alu-
minio compuesto y vidrios, y que tendrá 
unos 30 metros de altura.
Ferrer contó a EFE que también tomará 

las formas hexagonales del balón de fút-
bol para replicarlas en la parte superior 
de la fachada, en la que habrá una Copa 
del Mundo de unos ocho metros de altu-
ra, hecha de fibra de vidrio y aluminio.
Los dueños del edificio son “hinchas” de 
la “scaloneta” y junto a Ferrer determi-
naron que esta era una buena forma de 
homenajear a los campeones del mundo.
Ferrer señaló que la edificación conta-
rá con un salón de fiestas cuya temática 
será los mejores “diez” de Latinoaméri-
ca, como Diego Armando Maradona, el 
colombiano Carlos el Pibe Valderrama, 
entre otros. También tendrá un restau-
rante y una cancha de fútbol con césped 
sintético.
“Hay personas que ya desean reservar en 
el nuevo salón de fiestas futbolero. Hay 
mucha expectativa”, comentó Ferrer.
La obra ya comenzó y se espera que en 
un par de años esté lista para su inaugu-
ración. Algunos hinchas quieren donar 
camisetas y otros objetos para que sean 
parte del edificio del “diez”.

DEMANDA
Las construcciones de cholets empeza-
ron a multiplicarse a principios de la dé-
cada del 2000, cuando la parte superior 
de estos estaba restringida al entorno 
de los dueños. Hoy destinan los prime-
ros niveles a actividades comerciales. 
Existen cientos de cholets distribuidos 
en Villa Adela, Senkata, Villa Bolívar y 
16 de Julio, barrios muy poblados al pie 
de la cordillera.

MONUMENTO. El Alto cuenta con su propia Estatua de la Libertad.

DISEÑOS. Los personajes de los Transformers 
inspiran la construcción de casas en El Alto. 

INTERIORES. Cada piso del Crucero de los Andes 
tiene una temática diferente en su decoración.
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H
ay postres clási-
cos e innovadores, 
los postres son 
un complemento 
ideal para las fies-
tas de fin de año. 
E n Nav id ad se 
puede compartir 

con los niños e incluso empezar una 
nueva tradición familiar que se pue-
de replicar cada año. 

Estas ideas de postres fáciles y rápi-
dos te saldrán perfectos.

Texto: Redacción OH!
Fotos:  Agencias 

POSTRES 
DULCES NAVIDEÑOS 

FÁCILES DE 
PREPARAR

Flan de dulce de leche
(para 6 personas)

Ingredientes: 200 g de dulce de leche, 1/2 l de leche entera, 4 hue-
vos, 100 g de azúcar. Para caramelizar: 150 g de azúcar, 50 ml de agua. 

Chantilly: 200 g de leche evaporada para montar, 50 g de azúcar. 
Frambuesas para decorar.

Preparación:
1. Chantilly: mezclar la leche condensada con el azúcar. Reservar-

lo en frío.
2. Caramelo: hervir el agua con el azúcar hasta que se haga carame-

lo. Verterlo en el interior del molde del flan y extenderlo por el fondo.
3. Flan: calentar la leche con el dulce de leche unos minutos hasta 

que se deshaga el segundo. Remover para evitar que se pegue. Cuan-
do el dulce de leche esté bien disuelto, verter la leche, al hilo, sobre 
los huevos, removiendo bien. Dejar reposar y rellenar el molde. Cua-
jar al baño María en el horno a 170ºC durante una hora aproximadamente, hasta que al pinchar con una aguja salga 
limpia. Desmoldar en tibio, pasando un cuchillo por los bordes para despegarlo de las paredes.

4. Enfriarlo y servirlo con una cucharada de chantilly. Decorarlo con frambuesas.
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Tarta a los 3 chocolates 
(para 6 personas)

Ingredientes: 1 paque-
te de galletas al gusto (in-
tegrales, de coco, de cara-
melo), 50 g de mantequi-
lla, 1/2 l de crema batida. 
Primera capa: 4 hojas de 
gelatina, 1/4 l de leche, 70 
g de azúcar, 150 g de cho-
colate negro. Segunda 
capa: 4 hojas de gelatina, 
1/4 l de leche, 50 g azúcar, 
150 g de chocolate con le-
che. Tercera capa: 4 hojas 
de gelatina, 1/4 l de leche, 
25 g de azúcar, 150 g de 
chocolate blanco.

Preparación:
1. Triturar las galletas y 

mezclarlas con la mante-
quilla. Forrar el fondo de 
un molde con la capa de galletas presionando bien y reservar en el congelador. 
Montar la crema batida y reservar en nevera.

2. Capa de chocolate negro: en un bol con agua fría hidratar las 4 hojas de gela-
tina. Calentar la leche con el azúcar. Añadir la gelatina escurrida y el chocolate. 
Reservar hasta perder el calor. Mezclar con un tercio de la crema batida.

3. Volcarlo en el molde sobre la base de galleta y enfriar bien una hora. Repetir 
con el chocolate con leche y el blanco. Servir la siguiente capa cuando la anterior 
esté bien cuajada. Cuando esté todo, decorarlo con frutos rojos espolvoreados 
con azúcar glas.

Truco: es importante esperar bien a que cuaje cada capa antes de añadir la si-
guiente, para que queden las tres capas perfectamente diferenciadas. Verter el 
chorro de chocolate sobre el dorso de una cuchara para que no influya en la capa 
anterior.

Pasteles de Belén (para 12 unidades)

Ingredientes: 250 ml de leche entera, 1 limón, 1 palo de canela, 180 
g de azúcar, 90 ml de agua, 30 g de harina de trigo, 4 yemas de huevo, 
350 g de hojaldre de mantequilla (1 lámina y media de las cuadra-
das), 10 g de mantequilla (opcional)

Para servir (opcional): Azúcar glas y canela en polvo.
Preparación: Calentar 250 ml de leche entera a fuego medio jun-

to con la piel de 1 limón, que se quita sin la parte blanca para que no 
amargue, y 1 palo de canela partido en dos, para que dé más sabor.

En cuanto la leche rompa a hervir, retirarla del fuego, tapar la olla 
y dejar reposar durante 10 minutos. Este tiempo de reposo permite 
que la leche infusione y adquiera ese aroma de limón y canela que 
tanto nos gusta.

Mientras tanto, mezclar 180 g de azúcar con 90 ml de agua en otra 
olla y hervir durante 3 minutos para crear un almíbar suave. Este 
será un componente esencial para que los pasteles tengan al final 
esa textura tan característica.

Una vez que la mezcla de leche ha reposado, retirar el limón y la 
canela de la leche y añadir 30 g de harina de trigo. Mezclar enérgica-
mente con unas varillas hasta que no haya grumos y calentar hasta 
que espese. Hay que remover con frecuencia para que no se agarre 
al fondo.

Luego, fuera del fuego, incorporar el almíbar en la mezcla de leche 
y harina poco a poco. Es importante hacerlo gradualmente para evi-
tar grumos y lograr una consistencia suave y uniforme.

Separar las yemas de las claras. Añadir las yemas a la crema. Mez-
clar bien hasta obtener una crema de huevo suave y brillante.

En este punto, si lo desea pasar la crema por un colador fino en ace-
ro inoxidable para asegurarse de que no quede ningún grumo y que 
la textura sea completamente lisa.

Precalentar el horno a 250ºC, con calor arriba y abajo, pues tarda-
rá en tomar temperatura y se necesita que esté bien caliente. Luego, 
tomar 350 g de hojaldre de mantequilla. Enrollar sobre sí mismo y 
cortar en 12 trozos iguales.

Colocar en los huecos de la bandeja de muffins (o en cada molde 
individual de tartaletas), previamente engrasados con un poco de 
mantequilla si fuera necesario. Extender cada trozo de hojaldre con 
los pulgares desde el centro hacia afuera para forrar los huecos o 
moldes hasta que tengan 3 cm de altura.

En cuanto lo tenga listo, repartir la crema de huevo entre las bases 
de masa. Hay que llenar dejando medio centímetro hasta el borde 
para que luego no se salga el relleno durante la cocción.

Colocar la bandeja directamente al horno a media altura y dejar 
que los pasteles se horneen de 10 a 15 minutos a 250 ºC o hasta que 
estén dorados al gusto. Este corto tiempo de cocción permite que 
el hojaldre se dore y se vuelva crujiente, y que la crema de huevo se 
cuaje y se dore ligeramente en la superficie.

Por último, sacar los pasteles del horno y dejar templar durante 5 
minutos en el molde, para luego transferir con cuidado a una rejilla 
y dejar enfriar correctamente. 

Para terminar, los pasteles se pueden consumir tanto fríos como 
templados, espolvoreados con azúcar glas y un toque de canela, si 
se desea.

Corona de pavlova con pistacho y frambuesas 
(para 6 personas)

Ingredientes para 6 personas: 180 g de clara de huevo, 270 g de azúcar, 1 cdta. de al-
midón de maíz (maicena), 1 cdta. de vinagre blanco. Coulis de frambuesa: 250 g de 
frambuesas descongeladas, 200 g de crema batida, 50 g de azúcar.

Preparación:
1. Coulis: triturar las frambuesas y prensarlas en un colador sobre un bol para ob-

tener su jugo. Merengue: montar las claras. Cuando empiecen a coger consistencia, 
incorporar el azúcar poco a poco. Seguir 10 minutos hasta que se disuelva. Agregar el 
vinagre y el almidón diluidos, y batir hasta obtener un merengue 
brillante y denso.

2. Dibujar en un papel de horno 
un círculo de 22 cm de diáme-
tro. Darle la vuelta y, con una 
cuchara de helado, repar-
tir el merengue en bolas 
alrededor del círculo. 
Con el dorso de una 
cuchara aplastar el 
centro y añadir una 
cuchara de coulis. 
Dibujar remoli-
nos para mezclar-
lo. Hornear a 90ºC 
y cocerlo 100 min. 
Apagar el horno y 
dejarlo enfriar en él. 
Machacar los pista-
chos y mezclar la crema 
batida. Decorar.



Texto: Redacción OH! 
Foto: Danilo Balderrama 

C
arolina Argote se erige como un referente des-
tacado en la industria del modelaje con una 
trayectoria que refleja su compromiso y dedi-
cación. A lo largo de su vida, ha tejido una red 
sólida de colaboraciones con fotógrafos de re-
nombre y marcas de prestigio, habiendo sido 
Chica Premier por siete años, Reina de Mi Vie-
jo San Simón 2018, Team Link, Calendario Los 

Tiempos 2023, Calendario Importadora Campero 2024, desfi-
lando para diseñadores como Gonzalo Plaza y Mamani Mama-
ni, entre otros. 

Su participación en desfiles de moda y sesiones fotográficas 
no sólo ha sido profesionalmente enriquecedora, sino que tam-
bién ha sido la plataforma para exhibir su presencia única frente 
a la cámara. Argote se destaca no sólo por su destreza en el mun-
do del modelaje, sino también por sus actividades fuera de este 
mundo. Es ingeniera financiera y actualmente trabaja en Los 
Tiempos como presentadora y también trabaja en bienes raí-
ces con su familia. En su tiempo libre, le encanta hacer ejercicio, 
leer y salir con sus amigas, además tiene pensado volver a bailar 
caporales este próximo año (sería su séptimo año).

Fuera de las pasarelas y estudios, Argote nutre su creatividad 
explorando constantemente nuevas tendencias y participan-
do activamente en proyectos que despiertan su interés. Este in-
terés evidencia su deseo constante de crecimiento y evolución.

Con una visión clara y una determinación inquebrantable, Ar-
gote mira hacia el futuro con entusiasmo, lista para enfrentar 
nuevos desafíos y continuar construyendo una carrera que no 
sólo defina su éxito profesional, sino que también alimente su 
pasión por el arte de la moda y el periodismo.

CAROLINA ARGOTE 
BELLA Y 

COMPROMETIDA 
Imagen. La modelo cochabambina se ha convertido en un referente en el mundo 

de la moda y del periodismo. Actualmente es presentadora en Los Tiempos.
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8 CONSEJOS

SALUD MENTAL 
MANEJANDO LA ANSIEDAD 
Y LA DEPRESIÓN 

E
n medio de las luces bri-
llantes y las festividades, 
la temporada de Navidad 
y Año Nuevo a menudo 
nos envuelve en un tor-
bellino de emociones, 
desafíos y expectativas. 
Es importante explorar 

la complejidad de este periodo y brin-
dar orientación sobre cómo cuidar nues-
tra salud mental y la de nuestros seres 
queridos.

En primer lugar, los desafíos económi-
cos, los problemas familiares, la no reali-
zación de ciertas metas y la nostalgia de 
tiempos pasados llegan a ser factores fun-
damentales. Además, la lejanía o pérdida 
de un ser querido, la soledad y los proble-
mas de salud mental preexistentes, como 
la depresión y la ansiedad, también con-
tribuyen significativamente a este pano-
rama desafiante para una persona.

¿Dónde nace?
Las expectativas sociales y familiares 

desempeñan un papel crucial en el au-
mento de la ansiedad durante las festi-
vidades. La psicóloga Verónica Trigo ad-
vierte que las redes sociales y la publi-
cidad intensifican estas expectativas, 
promoviendo ideales inalcanzables que 
llevan a la comparación y, en última ins-
tancia, a la frustración.

¿Cómo manejar el estrés, ansiedad o 
depresión?

Para lidiar con el estrés relacionado con 
la planificación y las expectativas duran-
te las celebraciones, la psicóloga sugiere 
desarrollar el pensamiento crítico y esta-
blecer metas realistas. Destaca la impor-
tancia de diferenciar entre el placer in-
mediato y la construcción de bienestar a 
largo plazo.

La soledad durante las fiestas puede te-
ner un impacto significativo en la salud 
mental. Trigo destaca la importancia de 
construir redes de apoyo y aprender a ser 
buenos compañeros de nosotros mismos, 
propone la creación de proyectos de vida, 
el desarrollo de aficiones y contribucio-
nes a la sociedad como estrategias para 
contrarrestar la soledad.

¿Cómo diferenciamos un estrés nor-
mal y un problema más serio de salud 
mental?

La diferenciación entre el estrés nor-
mal de las festividades y un problema 
más serio de salud mental es vital. La 
activación de estrés agudo y pasajero es 
normal, pero si persiste más allá de dos 
semanas con síntomas como desregula-
ción del sueño, problemas alimentarios 
y cambios de humor, es esencial buscar 
ayuda profesional.

¿Qué estrategias se podrían desa-
rrollar para la presión financiera 
que a menudo acompañan las festi-
vidades de fin de año y su efecto en 
la salud mental?

Para abordar la presión financiera, 

la psicóloga destaca la importancia de 
organizar la economía reflejando las 
prioridades y valores personales. Re-
comienda limitar los regalos a lo esen-
cial y buscar experiencias significati-
vas en lugar de gastar excesivamente.

Establecer límites saludables duran-
te las celebraciones es fundamental 
para evitar sentirse abrumado. Trigo 
sugiere limitar el tiempo con perso-
nas tóxicas y utilizar un “impermeable 
emocional” al interactuar con ellas.

Recomendaciones
Para aquellos que enfrentan la pérdi-

da de un ser querido durante las festi-
vidades, la psicóloga aconseja identi-
ficarse con lo ausente, diferenciarse 
y aprender a vivir sin ese ser amado. 

DEPRESIÓN.
Esta enfermedad puede 

presentarse por diversos motivos.

Texto: Brisa Mariaca Velasco
Foto: Agencias 

También enfatiza la importancia de 
reconocer las pérdidas necesarias y se-
guir construyendo una vida plena.

Finalmente, en cuanto a apoyar a 
amigos o familiares que luchan con 
ansiedad o depresión, Trigo aboga por 
la creación de espacios seguros psi-
cológicamente, donde prevalezcan 
el respeto, la empatía, la tolerancia y 
el buen humor. Destaca que la resi-
liencia florece en entornos de amor y 
solidaridad.
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L
ejos en la memoria histó-
rica aeronáutica están los 
primeros vuelos en Lima 
(Perú) de la primera pilo-
to boliviana que voló en 
ese país, pero además de 
la primera piloto mujer 
con licencia aeronáuti-

ca en Perú. Corrían los años 1921 a 1922, 
Amalia Villa de la Tapia fue la primera 
aviadora boliviana y del Perú, la terce-
ra en Sudamérica en obtener licencia 
de piloto, puesto que su segundo bre-
vete de piloto lo obtuvo en la escuela de 
Crotoy en Francia. 
También fue una mujer creadora en 
esa su pasión entrañable por la avia-
ción. Mientras estuvo en Buenos Aires, 
en 1931, fundó el primer club de pla-
neadores llamado Jorge Newbery, con 
alumnos de la escuela de mecánicos 
de aviación Dornier, en honor al artífi-
ce de la aviación militar argentina. En 
Bolivia conformó el club de aeromode-
lismo estático Rafael Pabón, que lo im-
pulsó durante casi 50 años. Es también 
autora de libros sobre la historia y la le-
gislación de la aeronáutica boliviana.
Muchos años después irrumpiría la 
hegemonía masculina en la aviación 
nacional la Cap. Rosario Levy Sanji-
nés, una valiente jovencita que, a los 
20 años, el 16 de abril de 1950 realizó 
su primer vuelo en solitario, con una 
duración de 30 minutos en un ágil 
avión Vultee BT-13-A Valiant con mo-
tor R-985-AN-1 de 450 hp de entrena-
miento básico de propiedad del Aero-
club Boliviano.
A principios de la década de 1970, apa-
recería la figura rutilante de la Cap. 
Layda Koeller, copiloto de Martin 404, 

en arriesgadas operaciones de carga en 
tráfico nacional, comúnmente llama-
dos aviones carniceros. Sin duda una 
mujer intrépida que marcó para siem-
pre la diferencia en una actividad pre-
dominantemente masculina.
En las postrimerías del siglo XX, apa-
reció Paula Urioste, luego tres mujeres 
con luz propia: Elisa Araujo, Silvana 
Beltrán y Patricia Claudia Castellón. 
Ellas formaron la primera pléyade de 
mujeres bolivianas de transporte de lí-
nea aérea. Elisa hoy vuela de copiloto 

de Boeing 737 en Fly Dubai; Silvana ge-
renta una empresa de negocios de avia-
ción, y Patricia Claudia es piloto de Air-
bus A320 en LATAM con base en Lima, 
Perú. Todas estas mujeres pilotos boli-
vianas tuvieron y tienen sueños que no 
tocan tierra.
El siglo XXI, se abría esperanzador de 
grandes cambios, uno de ellos la incor-
poración de mujeres pilotos en los ser-
vicios nacionales e internacionales de 
transporte aéreo de pasajeros en trá-
fico de y hacia Bolivia, actividad con la 

ÚNICAS. Las mujeres bolivianas 
también están presentes en la 
historia de la aviación mundial. 
Brillan con luz propia y cumplen con 
sus objetivos surcando los cielos. 

que la cochabambina Patricia Claudia 
había soñado y preparado para enfren-
tar el gran reto.
La oportunidad no se pudo materiali-
zar por el cese de operaciones del Lloyd 
Aéreo Boliviano, pero Aerosur le brin-
dó la oportunidad. Empezó su carre-
ra como ingeniero de vuelo de las ae-
ronaves Boeing B727, posteriormen-
te fue promovida a copiloto de Boeing 
B737 hasta el cierre de operaciones de 
esta empresa. A los meses, se acogió a 
un llamamiento de LATAM donde eva-
luaron su capacidad, experiencia y co-
nocimientos profesionales, pruebas 
que las venció sin mayor contratiem-
po, pues ella se formó con los paráme-

ALADAS
Texto: Francisco Xavier Loza V.* 
Fotos: Cortesía

MUJERES

PILOTO. Patricia Claudia Castellón del Barco durante uno de sus vuelos.



tros de alta exigencia de las aerolíneas 
bolivianas de antaño. Rápidamen-
te retomó su carrera profesional en 
Lima como copiloto del moderno Air-
bus A320, pronto fue ascendida a co-
mandante de nave del mismo tipo de 
avión, sin duda un peldaño importante 
y de alta responsabilidad en la carrera 
de todo aviador, que asume con el más 
alto compromiso de hacer bien las co-
sas, con calidad y calidez humana ade-
más de alto profesionalismo.
Esto significa que la Cap. Patricia Clau-
dia Castellón del Barco es la primera 
piloto boliviana en comandar aerona-
ves en tráfico internacional en el mun-
do, volando en destinos internaciona-
les en toda América. No vuela hacia 
destinos fuera del continente porque 
estos aviones por su autonomía de ope-
ración están destinados para este tipo 
de tráfico, sin embargo, en sus altos 
sueños, como de todo buen piloto, está 
volar aviones más grandes, que vuelen 
más lejos y más alto.
Un dato interesante y curioso es que, 
el 31 de enero de 2021, comandó, por 
primera vez, un ágil y moderno Air-
bus A320 de LATAM desde Lima has-
ta Santa Cruz, un vuelo cargado de 
emoción, pues venía a su patria ama-
da cumpliendo uno de sus anhelados 
sueños.
Hoy Patricia Claudia preside la Asocia-
ción Peruana de Aviadoras (ASPEAV), 
que aglutina a pilotos mujeres civiles y 
militares peruanas y extranjeras, re-
sidentes y en el exterior. Es una orga-
nización abierta a todas las mujeres 
pilotos de línea aérea y aviación gene-
ral y militar del mundo. Este colectivo 
encara novedosos y desafiantes pro-
gramas de promoción de la mujer en 
la aviación que merecen ser replica-
dos en otros países y no solamente por 
organizaciones como la ASPEAV, sino 
por el propio Estado, como financiar 
la carrera de piloto de una mujer joven 
de escasos recursos económicos; re-
conocer como un estímulo y motiva-
ción a jóvenes mujeres que destacan 
en la aviación más allá de convenios 
interinstitucionales que ayudan a las 
asociadas con cursos y entrenamien-
tos con descuentos especiales dentro y 
fuera del Perú.
Uno los resultados de su gestión como 
presidenta de la ASPEAV es que, me-
diante la Ley 31762, en Perú, se cele-
bra el 6 de mayo de cada año el Día de la 
Aviadora Peruana, en honor a Carme-
la Combe Thompson, que en esta fecha 
en 1921 realizó su primer vuelo en soli-
tario. Amalia Villa de la Tapia también 
voló en solitario y obtuvo la licencia de 
piloto el 15 de marzo de 1922. 
Patricia Claudia encarna la figura de 
Amalia Villa de la Tapia. Cien años 
después de su proeza ella se eleva por 
el aire en función de comandante de 
nave en su moderno y potente avión. 
Recorre América entera, en alguna 
ocasión alguna pasajera boliviana pide 
saludarla y tomarse una foto porque 
le conmueve hasta las entrañas sentir 
ese acento cochalo en un vuelo inter-
nacional, ese amor boliviano en una 
mujer que vuela con luces propias. Y es 

LÍDER.
Patricia es miembro de la Asociación Peruana de Aviadoras.
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RECONOCIMIENTO. Amalia recibe una distinción 
por su incursión en la aviación boliviana.

PIONERA. Amalia Villa de la Tapia, en 1921.

que esta boliviana en el hermano Perú 
despierta simpatía y ofrece una sonri-
sa llena de carisma, amor y empatía. 
Un ejemplo de mujer boliviana, lucha-
dora y brillante, digno de mencionar e 
imitar.
Paso a paso todo inicia con la ilusión 
de llegar cada día más alto, más lejos y 
a mayores destinos. Así es la vida de la 
capitán Patricia Claudia Castellón del 
Barco que se hizo comandante de Air-
bus A320 en LATAM asumiendo esta 
responsabilidad desde el 19 de mayo 
de 2018. Ella vuela con su avión a Bo-
gotá, ciudad de México y La Habana 
hacia el norte; a Santiago, Antofagas-
ta y Mendoza hacia el sur; a Rio de Ja-
neiro, Sao Paulo y Buenos Aires hacia 
el este; entre muchos otros destinos en 
el conteniente. 
Ella considera que es muy importan-
te crear una comunidad de mujeres 
de apoyo mutuo en el ámbito de la 
aviación, liderar una asociación y 
ser parte de asociaciones interna-
cionales, creciendo y avanzan-
do profesionalmente como mu-
jeres pilotos. Es algo que todos 
los países y líneas aéreas debe-
rían apoyar, como proponer 
que el 15 de marzo de cada 
año se celebre en Bolivia 
el día de la aviadora en ho-
nor a nuestra primera pilo-
to, la Cap. Amalia Villa de 
la Tapia. Además, pro-
pone que las pilotos 
civiles y militares 
de Bolivia se aso-
ciasen abriendo 
la organización a 
otras especialida-
des aeronáuticas, 
como técnicas en 
mantenimiento, 
controladoras de 
tránsito aéreo, en-
cargadas de operaciones 
de vuelo y otras especialida-
des aeronáuticas. 

(*) El autor es psicólogo y 
abogado, investiga y es-
cribe la historia de la 
aviación boliviana.
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S
ensible, viajero y lucha-
dor. Así se define el artis-
ta plástico y caricaturis-
ta Abel Bellido Córdo-
va, mejor conocido como 
Abecor, quien reciente-
mente ha recibido el Pre-
mio Nacional de Perio-

dismo 2023 en la categoría caricatura. El 
creador estuvo en Cochabamba con moti-
vo de la apertura de su exposición “Trazos 
y texturas”, montada en el Centro Cultu-
ral Fearless.

La exhibición logra una fusión única en-
tre las esculturas de cerámica y las carica-
turas más destacadas de Abecor, que abor-
dan diferentes temas de política, religión 
y sociedad, entre otros. El propio artista 
describe este trabajo como un análisis pro-
fundo y social, reconociendo el poder que 
tiene la imagen en una sociedad donde la 
lectura no es una práctica común. Para 
Abecor, esto adquiere un impacto aún ma-
yor, pues cuando ciertas figuras públicas 
se reconocen en las caricaturas, la conmo-
ción resulta mucho más intensa.

En una entrevista con OH!, Bellido com-
partió reflexiones profundas sobre su arte 
y el entorno social en el que se desenvuel-
ve. El reconocimiento recibido, por quinta 
vez, es un impulso en un momento crucial 
de su carrera, otorgándole la fuerza para 
persistir en su labor artística. 

Además, abordó las polémicas genera-
das por algunas de sus ilustraciones, des-
tacando la importancia de señalar proble-
mas como la corrupción y la manipulación 
a pesar de las posibles repercusiones. Re-
veló los desafíos enfrentados debido a las 
amenazas recibidas, que han afectado su 
proceso creativo y su capacidad para tra-
bajar con libertad.

Estas amenazas se han convertido en 
un desafío significativo en su carrera, 
no afectando su proceso creativo, pero 
sí generando preocupaciones en su en-
torno familiar. A pesar de esto, su trabajo 

Texto: Cindy Soliz
Fotos: Los Tiempos y cortesía

ABECOR EL ARTE COMO 
EXPRESIÓN Y RESISTENCIA

ha sido reconocido a nivel internacional, 
como lo demuestra el reciente premio 
otorgado por la organización Cartoo-
nists Rights, en Washington, Estados 
Unidos, un logro que resalta su perseve-
rancia y valentía.

Para Abecor, la relevancia del 
arte en la sociedad es sustancial, 
especialmente en el fomento 
del debate y la reflexión, pues 
tiene una capacidad única 
para suscitar una introspec-
ción profunda y multifacéti-
ca. Esto permite interpreta-
ciones diversas y personales 
de las obras.

ESCULTURA
En cuanto a su incursión 

en la escultura, Abecor com-
partió cómo la pandemia le 
brindó la oportunidad de 
retomar su pasión por esta 
rama del arte, combinán-
dola con su trayectoria en la 
caricatura para mostrar una 
faceta menos conocida de su 

trabajo. Se puede ver su arte en varios par-
ques nacionales, como por ejemplo en el 
Parque Cretácico de la ciudad de Sucre.

Además del talento heredado por su pa-
dre, escultor y dibujante, quien lo introdu-

jo en ese fascinante mundo, el encierro 
debido a la Covid-19 fue un pun-

to de inflexión que le permitió 
rescatar esa pasión guarda-
da y comenzar a explorarla. 
Ahora, transita entre el uni-
verso de las caricaturas y la 
escultura, revelando esa 
faceta menos conocida 
y dando vida a un nuevo 
capítulo creativo.

“Encuentro fascinante 
explorar la temática de 
las máscaras que incor-
poro en mis obras. Para 
mí, una máscara no es 
inherentemente nega-
tiva; puede representar 
la versatilidad y la capa-
cidad de asumir distin-
tos roles en la vida. Algu-
nas veces, utilizamos una 

máscara en nuestro rol profesional como 
periodistas y otra en entornos más infor-
males como WhatsApp. Esto no es algo 
negativo; es la forma en que adaptamos di-
ferentes facetas de nosotros mismos para 
diferentes situaciones”, comentó sobre 
sus esculturas.

“Cada una de mis obras lleva consigo 
múltiples significados y expresiones, per-
mitiendo que cada persona que las con-
templa se conecte de manera única”, aña-
dió y resaltó que su objetivo no es limitarse 
solo a la cerámica ya que busca incursionar 
en el bronce para lograr un nivel de detalle 
y precisión aún mayor. 

“Cada pieza que creo tiene su propia 
esencia y forma de expresión, invitando a 
la audiencia a interpretar y sentir lo que les 
resuene”.

Respecto al entorno en el que trabaja, re-
veló tener su propio taller en casa, lo que le 
otorga la libertad de crear tanto caricatu-
ras como esculturas.

EL ARTE EN UN MUNDO DIGITAL
Sobre el futuro del arte en una era digital, 

Abecor expresó sus preocupaciones sobre 
el impacto de la inteligencia artificial (IA) 
en la creación artística. Mientras recono-
ce las ventajas que ofrece, también señala 
el riesgo de perder la esencia humana y el 
proceso creativo en el arte, al depender de-
masiado de la tecnología.

El artista insta a los espectadores, y a 
quienes aprecian el arte, a valorar la crea-
tividad y la originalidad por encima de la 
automatización, a apreciar la profundidad 
del pensamiento humano en lugar de de-
pender únicamente de la IA.

Bellido, a través de su arte, ha desafiado 
obstáculos, promoviendo la reflexión y la 
crítica en una sociedad que a menudo bus-
ca la verdad y la expresión honesta en las 
obras artísticas.

OBRAS. Cada trabajo de Abecor lleva consigo múltiples significados y 
expresiones.

GALARDONADO. Abel 
Bellido Córdova es cinco veces 
ganador del Premio Nacional 
de Periodismo, en la categoría 
caricatura.

CREACIÓN. El artista destaca la importancia actual de las caricaturas, 
ya que, en un mundo con menos lectura, éstas ofrecen una perspectiva 
crítica esencial para navegar un entorno saturado de información. 



P
or primera vez tene-
mos la oportunidad 
de conocer un modelo 
monetario diferente. 
La creciente adquisi-
ción de criptoactivos, 
monedas digitales 
que permiten efec-

tuar transacciones de forma electróni-
ca de carácter universal, genera la ne-
cesidad de educar a la población sobre 
los diferentes aspectos que involucran 
a esta nueva economía, entre ventajas y 
desventajas se puede percibir la fuerte 
influencia de este nuevo modelo mone-
tario en la sociedad actual. 

Andreé Canelas Somaré, secretario 
municipal de Ciudad Digital y Gobier-
no Electrónico de la Alcaldía de Cocha-
bamba, se refiere a los diferentes aspec-
tos sobre la realidad del criptoespacio y 
el criptomercado. Anticipa un futuro 
en el que la inflación de esta criptomo-
neda se reduce drásticamente, abrien-
do un nuevo capítulo en la economía 
mundial, así subraya la urgencia de una 
educación financiera adaptada a estos 
tiempos de constante cambio.

“Estamos viendo lo que es la decaden-
cia del poder adquisitivo del dólar y la 
libra en los últimos 100 años. Vemos 
que existe una tendencia de estas mo-
nedas consideradas las grandes reser-
vas de valor del mundo de caer, simple-
mente perder un poder adquisitivo. Yo 
confío plenamente en el dólar, la libra, 
el euro o en el boliviano, o en una serie 
de monedas que existen en el universo 
macroeconómico, pero ¿qué seguridad 
me traen ellas?”, señala el secretario de 
Ciudad Digital. 

“En un inicio me decían tú tendrás tus 
bitcoins respaldados en aire, pero mis 

ESCENARIO. La actual decadencia de monedas tradicionales, como el dólar y la libra, 
otorga importancia a la educación sobre el cambio trascendental a las criptomonedas.   

Texto: Redacción OH! 
Fotos: Archivo 

dólares están respaldados en oro. Hoy 
en día sabemos que no existe tal cosa, lo 
que existe es una reserva fraccionaria”, 
asegura. 

Canelas señala que esta divisa es un con-
cepto bancario que nos hace creer que to-
davía existe esa protección de un aho-
rro en esa moneda, y la verdad es que no 
lo tenemos: “Dólares que existen en una 
burbuja”.

 A partir de ello y de las diferentes cri-
sis económicas, plantea la siguiente 
pregunta, ¿por qué el bitcoin?

“Por primera vez, en la historia, tene-
mos la oportunidad de conocer un mo-
delo monetario diferente. Los modelos 
planteados anteriormente son mode-

los inflacionarios, cada vez existe ma-
yor emisión de la misma, por ende, su 
valor neto es menor, pero cuando ha-
blamos de bitcoin estamos hablando de 
un modelo deflacionario. Eso quiere de-
cir que tenemos un capital fijo de la can-
tidad de bitcoins que van a existir en cir-
culación en toda la historia del mundo”, 
indica. También señala que la criptoe-
conomía es el primer modelo “deflacio-
nario” capaz de representar una seguri-
dad que los modelos actuales ya no pue-
den brindar. 

Canelas dice que, “cada cuatro años, el 
índice de inflación del bitcoin se redu-
ce a la mitad. El 2024 tenemos otro de 
esos años en el que la inflación del bit-

coin se va a reducir a la mitad. Actual-
mente, estamos con una inflación pro-
medio anual del 1,8%, la banca central 
declara el 2% anual, que es por debajo 
de la inflación global declarada. Por pri-
mera vez, se ha pasado por debajo de la 
inflación declarada, y el próximo año va 
a estar a la mitad, es decir, que la infla-
ción promedio anual va a ser de 0,9% 
por lo que habrá menos bitcoins en 
circulación”. 

Por ello, es fundamental reconocer 
que existe una necesidad de educar a la 
población y a las nuevas generaciones 
para no caer en especulaciones triviales 
que surgirán a partir del nuevo boom en 
el criptoespacio y el criptomercado.

DISERTACIÓN. Andreé Canelas, secretario municipal de Ciudad Digital de 
la Alcaldía de Cochabamba.
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SALUDABLE. Derivado de la yuca, este ingrediente alcanzó la fama 
internacional al convertirse en perlas, pero su versatilidad y su propiedad sin 
gluten fueron las responsables de su éxito duradero.E

n la constante bús-
queda de opciones 
alimenticias salu-
dables, la tapioca 
se destaca como 
una comida nutri-
cional en ascenso. 
También conoci-

da como mandioca, derivada de la 
raíz de la yuca, está conquistando 
los paladares en su preparación 
como perlas de tapioca. 

Este producto se ha destacado 
como un alimento versátil que 
combina sabor, textura y benefi-
cios para la salud. Originarias de 
la región tropical de América, las 
perlas de tapioca han encontrado 
su camino en la gastronomía glo-
bal, generando interés y entusias-
mo entre los amantes de la comi-
da saludable. 

Son ricas en carbohidratos y no 
contienen gluten, convirtiéndo-
las en una opción ideal para aque-
llos que buscan alternativas a los 
productos de trigo. Además, son 
una fuente de energía sostenida, 
lo que las convierte en un aporte 
valioso para mantener buenos ni-
veles a lo largo del día. 

Su perfil nutricional también in-
cluye vitaminas del complejo B y 
C, junto con minerales esencia-
les, como calcio, magnesio, man-
ganeso, fósforo, zinc, hierro y po-
tasio, que contribuyen al bienes-
tar general.

Desde postres hasta platos prin-
cipales, este producto se adap-
ta a diversas preparaciones cu-
linarias. Puede se utilizado en 
ensaladas, sopas, guisos e inclu-
so en la elaboración de bebidas 
refrescantes. 

La capacidad de absorber sabo-
res las convierte en el lienzo per-
fecto para experimentar con di-
ferentes ingredientes y crear pla-
tos innovadores y deliciosos. La 
tendencia culinaria de fusionar 
tradiciones locales con la cocina 
internacional ha llevado a la in-
corporación creativa de las boli-
tas de tapioca en recetas de todo 
el mundo.

HARINA DE YUCA Y HARINA DE 
TAPIOCA, ¿SON LO MISMO?

El aspecto y los usos de estos 
dos productos son tan similares 
que es fácil que nos lleve a confu-
sión, pero existen diferencias de 
las que podemos sacar provecho. 
Por un lado, la harina de yuca es el 
resultado del secado y la molien-
da de la pulpa, dando lugar a una 
harina suelta y fina, rica en fibras 
e hidratos de carbono. Por otro, 
la tapioca, o harina de tapioca, ha 
pasado por el mismo proceso de 
molienda y secado pero también 
se le ha extraído todo el conteni-
do de fibra para obtener el almi-
dón puro, que es de lo que se com-
pone la tapioca en un 95%.

Texto: Redacción OH!
Fotos: Internet

TAPIOCA
FUENTE SALUDABLE DE 
ENERGÍA Y MINERALES

PERLAS DE TAPIOCA
CON LECHE

Ingredientes:
- 500 mililitros de leche (la que guste)
- 75 gramos de azúcar
- 50 gramos de perlas de tapioca
- Jarabe de chocolate

Preparación:
1.Poner en una olla al fuego la leche y llevarla 
a ebullición. Incorporar el azúcar y las perlas 
de tapioca. Bajar el fuego y remover de vez en 
cuando, dejando cocer unos 35 minutos, hasta 
que la leche espese y las perlas estén traslúci-
das. Retirar y dejar que enfríe un poco.
2. Poner dos cucharadas de perlas de tapioca 
en el fondo de unas copas altas.
3. Rellenar con leche y decorar con el jarabe de 
chocolate.
4. Una vez frías del todo, guardar las copas en 
la nevera unas seis horas o de un día para otro 
y ¡a disfrutar!

INGREDIENTE. Las perlas de tapioca son 
populares en varios postres y jugos.
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El 8 de diciembre se llevó a cabo el cóctel de 
bienvenida a todos los copropietarios del 
Proyecto ViBEN Apartments, ejecutado por 
la empresa constructora Think Desarrollos 
Inmobiliarios.
Con la presencia de más de 300 invitados, 
con un show espectacular de música elec-
trónica que fue disfrutado en lo alto del edi-
ficio, se vivió una noche llena de arte y co-
lor. Así se dio inicio al acto de inauguración, 
llevado a cabo en la ciudad de Cochabamba, 
en el edificio emplazado en la avenida Villa-
rroel y calle Beni.
Tras dos años de arduo trabajo, hoy Cocha-
bamba luce una obra majestuosa, donde 76 
familias tienen la dicha de vivir en una ubi-
cación privilegiada, cerca de todo lo que ne-
cesitan. El proyecto destaca además por la 
arquitectura de estilo industrial.
Es el octavo proyecto entregado a lo lar-
go de una trayectoria de más de 12 años, a 
cargo de Marcel Sahonero, ceo-co founder, 
quien trabaja de la mano de Javier Carvajal, 
cofounder de la empresa Think.
Es el proyecto ideal para invertir, ya que en-
tre sus áreas comunes se destaca una am-
plia terraza con un departamento equipa-
do y amoblado para reuniones sociales, con 
una vista de 360° de toda la ciudad, parrille-
ros, salón de copropietarios, lavandería in-
dustrial, cowork y gimnasio. El proyecto ac-
tualmente está vendido en 95 por ciento; los 
interesados en adquirir un departamento 
o local comercial pueden contactarse al si-
guiente número: 77406191.

ViBEN
Apartments 
by Think abre 
sus puertas 

Cochabamba, Bolivia 
Fotos: Hernán Andia

Los invitados 1 Modelos de La Mesón junto a Roberto 
Mamani. 2 Mario y Marcel Sahonero. 3  Marcel Sahonero, 
Mariano Sahonero, Jhanell Pereira, Roberto Mamani, Diana 
Muckled y Javier Carvajal. 4 Edita Vojtkova con modelos 
de La Mesón. 5 Mariano Sahonero, Jhanell Pereira, Marcel 
Sahonero, Roberto Mamani, Diana Muckled y Javier Carvajal. 
6 Desfile de modelos. 7 El público asistente. 8 Lourdes 
Valenzuela, Paula Tapia, Alex Tavera, Gustavo Heredia y 
Ramiro López. Mirá la galería de fotos en nuestra web:

www.lostiempos.com.bo

Multimedia
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Marcel Sahonero y Javier Carvajal.
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16 PAPARAZZI

Cochabamba, Bolivia 
Fotos: Cortesía
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Los invitados  1 Autoridades con el propietario. 2 Miembros de la Cámara de Gastronomía. 3 Gamal Serham, Denisse Salces, Claudia de Orellana y Tito Orellana. 4 
Getzy Cáceres, Cecilia Fernández y Andrea Alfaro. 5 Wildo Dolz, Yasmin Soria, Muñe Valenzuela y Ramiro García. 6 Shirley Ledo, Rafaela Vargas, Marcelo Vargas, 

Adrián Murillo y Cecilia Sejas. 7 David Manzaneda, Ayme Rojas, Cecilia Manzaneda, Teresa Maldonado y Aldrin De Oliveira. 

1

3

64

EL CRIADERO 
abre su nuevo 
restaurante

BRINDIS. Limber Carvajal, 

Manfred Reyes Villa y 

Amilkar Rocha.

El centro piscícola y restaurant El Cria-
dero abrió sus puertas el pasado 7 de 
diciembre con un evento especial que 
reunió a autoridades y amigos de los 
propietarios. 
El nuevo espacio cuenta con una deco-
ración llamativa y que evoca a un gran 
criadero de peces. 

Cochabamba, Bolivia 
Fotos: José Rocha

COLEGIO DE
INGENIEROS 

COMERCIALES
Nueva directiva

El Colegio de Ingenieros Comerciales de 
Cochabamba posesionó el pasado 9 de di-
ciembre al nuevo directorio para la gestión 
2023-2025, en un acto especial realizado en 
ambientes de la SIB. 
Directorio: 
Ing. Luís Fernando Hinojosa (Presidente) 
Ing. Dante Mateo Calle (Vicepresidente) 
Ing. Limbert Condori (Sec. general) 
Ing.  Shirley Guardia (Sec. de Hacienda) 
Ing. Marcos Gómez (Sec. de defensa del 
ejercicio profesional) 
Ing. Oscar Sánchez Antezana (Vocal)

765

4

2



TEST¿QUÉ TAN ATRACTIVA ERES
SEGÚN LA CIENCIA?

Cochabamba, 
domingo  17 de diciembre de 2023

La belleza es un aspecto que ha sido 
analizado a lo largo de la histo-
ria de la humanidad. Aunque 
se trata de un gusto subjeti-
vo, la ciencia ha encontra-
do que existen algunas ca-
racterísticas que podrían 
considerarse atractivas a 
simple vista.
Esto ha sido de-
t e r m i n a -
do por un 
estudio 
recien-
te reali-
zado por 
la Univer-
sidad Kent en 
Gran Bretaña, donde los in-
vestigadores crearon un rostro 
masculino y uno femenino basán-
dose en los cánones de belleza suge-
ridos por las personas encuestadas.
Te preguntarás, ¿cuáles son esas 
características conside-
radas bellas? Hemos re-
copilado esa informa-
ción y la hemos conver-
tido en un test para que 
puedas descubrir cuáles 
de estas peculiaridades 
cumples o no.
Es importante recordar 
que estas características 
son solo una perspecti-
va basada en las opinio-
nes de las personas y no 
determinan necesaria-
mente el significado de 
la belleza universal.
Teniendo claro esto, res-
ponde las siguientes pre-
guntas, anota tus res-
puestas y verifica los re-
sultados. ¡Diviértete!

1 
¿TIENES LOS 
OJOS MARRONES?
 •    Sí

 •    No

2 
¿TIENES LAS CEJAS ARQUEADAS?
 •    Sí
 •    No

3 
¿TIENES LA NARIZ DELGADA Y 
PEQUEÑA?
 •    Sí

 •    No

4 
¿TIENES LOS LABIOS GRUESOS?
 •    Sí
 •    No

5 
¿TIENES LA BARBILLA POCO 
PRONUNCIADA Y REGULAR?
 •    Sí

 •    No

6 
¿TIENES LA CARA EN FORMA DE 
CORAZÓN?
 •    Sí

 •    No

7 
¿TIENES EL PELO OSCURO?
 •    Sí
 •    No

RESULTADOS  

Cada respuesta “sí” equivale a 1 punto. 
Suma tus puntos y obtén tu resultado:
• 0-2 puntos: Eres poco atractiva según los pa-
trones de belleza establecidos.
• 3-5 puntos: Eres moderadamente atractiva.
• 6-7 puntos: Eres muy atractiva.

Con datos de tuenlinea.com




