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Claudia López: 

PRESENTA SITUACIÓN DE BOGOTÁ A PRESENTA SITUACIÓN DE BOGOTÁ A 
LA COMUNIDAD INTERNACIONALLA COMUNIDAD INTERNACIONAL

Desde la Univer-
sidad de Colum-
bia en Estados 
Unidos, la alcal-

desa mayor de Bogotá, 
Claudia López, habló so-
bre la ciudad y el Siste-

ma Distrital de Cuidado, 
estrategia con la que el 
Distrito está generando 
gran impacto.

«Para disminuir las bre-
chas de género, las mu-

jeres necesitamos tener 
más voz y una mayor 
participación, y eso es 
lo que estamos hacien-
do desde Bogotá con el 
Sistema Distrital de Cui-
dado; repensando nues-
tros servicios sociales 
e infraestructuras, para 
ubicar a las mujeres en el 
centro, aliviar sus cargas 
de cuidado no remunera-
do y que puedan contar 
con mayores oportunida-
des», subrayó la señora 
López.

La mandataria distrital 
hizo énfasis en el enfo-
que de participación po-
lítica de las mujeres en la 
capital de Colombia, du-
rante la conferencia La 
importancia del cuidado 
para la participación eco-
nómica y política de las 
mujeres en América La-
tina: El caso de Bogotá, 

organizada por la Univer-
sidad de Columbia. Al ini-
cio de la charla, Claudia 
López contextualizó a los 
asistentes sobre cómo 
en la capital colombia-
na, la pandemia afectó 
de manera significativa a 
dos grupos que ya eran 
vulnerables; los jóvenes 
y las mujeres.

«De hecho la mejor ma-
nera de vivir en condi-
ciones socioeconómicas 
que han logrado en los úl-
timos 20 años se elimina-
ron en un año de pande-
mia, todos los logros que-
daron borrados y eso va 
a ser difícil recuperarlo, 
por eso es por lo que de-
bemos concentrarnos en 
el bienestar de la mujer», 
resaltó la mandataria de 
la capital de Colombia. 
Bogotá tiene una pobla-
ción femenina de cuatro 

millones de personas, de 
las cuales 3,6 millones 
realizan trabajos de cui-
dado no remunerados y 
1,2 millones se dedican 
exclusivamente a estas 
actividades sin recibir 
ningún pago. Al evento 
asistieron como pane-
listas varios expertos y 
académicos de la Uni-
versidad de Columbia, 
Yasmine Ergas, directora 
de la Especialización en 
Género y Políticas Públi-
cas; José Antonio Ocam-
po, profesor de Asuntos 
Internacionales; Eugenia 
McGill, directora interina 
de la Concentración de 
Desarrollo Económico y 
Político del SIPA y como 
moderadora, María Vic-
toria Murillo, Directora 
del Instituto de Estudios 
Latinoamericanos, así 
como estudiantes de esa 
universidad.

Claudia López, alcaldesa de Bogotá en Estados Unidos.
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Anualmente:

400 MIL DÓLARES LA PÉRDIDA 400 MIL DÓLARES LA PÉRDIDA 
ANUAL DE ALIMENTOSANUAL DE ALIMENTOS

De acuerdo con 
datos de la FAO, 
931 millones 
de toneladas o 

el 17% de los alimentos 
que se produjeron en 
2019 acabaron en la ba-
sura de las familias, los 
comercios minoristas, los 
restaurantes y otros ac-
tores del rubro de la ali-
mentación.

En tanto, 811 millones 
de personas padecen 
hambre y 132 millones 
enfrentan inseguridad 
alimentaria y nutricional 
hoy debido a la pande-
mia de COVID-19.

En términos de dinero, 
la pérdida de alimen-
tos anual se estima en 
400.000 millones de dó-
lares.

Según los datos del De-
partamento Nacional de 
Planeación, Dane, Co-
lombia desperdicia y pier-
de al menos 9.750.000 
toneladas de alimentos 
al año.

No sólo en los
países ricos
La directora adjunta de 
Desarrollo Económico y 
Social de la FAO explicó 
en una conferencia de 
prensa en Ginebra que el 
problema del desperdicio 
de alimentos es mundial 
y que no se limita a las 
naciones ricas.

«La inseguridad alimen-
taria, el hambre y la des-
nutrición afectan a todos 
los países del mundo, 
ninguno está exento. 
Unos 811 millones de 

personas sufren ham-
bre; 2000 millones tienen 
deficiencias de micronu-
trientes, es decir, defi-
ciencias de vitaminas y 
minerales; y millones de 
niños padecen retraso 
del crecimiento y ema-
ciación, formas mortales 
de desnutrición», detalló 
Nancy Aburto.

La funcionaria advirtió 
que, debido a su alto 
costo, las dietas saluda-
bles están fuera del al-
cance de la gran mayoría 
de las personas de todas 
las regiones del mundo, 
incluida Europa.

Asimismo, afirmó que los 
países necesitan adop-
tar herramientas inno-
vadoras para reducir el 
desperdicio, y citó como 

ejemplo los nuevos em-
paquetados que pueden 
prolongar la vida útil de 
muchos alimentos o las 
aplicaciones para telé-
fonos inteligentes que 
acercan a los consumi-
dores y a los producto-
res, acortando el tiempo 
entre la cosecha y el con-
sumo del alimento.

Beneficios múltiples
Reducir la pérdida y el 
desperdicio de alimentos 
mejoraría los sistemas 
agroalimentarios, ayuda-
ría a lograr la seguridad 
alimentaria y a garantizar 
la calidad de los alimen-
tos, lo que se reflejaba 
en la nutrición.

Además, «contribuiría 
significativamente a la 
reducción de las emisio-

nes de gases de efecto 
invernadero y de la pre-
sión sobre los recursos 
terrestres y hídricos».

La FAO urgió a acelerar 
las acciones que conduz-
can al logro del Objetivo 
de Desarrollo Sostenible 
12, que se refiere a ase-
gurar el consumo soste-
nible y a reducir a la mi-
tad el desperdicio de ali-
mentos global per cápita 
para 2030.

Añadió que esto requiere 
el compromiso y la parti-
cipación de la sociedad 
en su conjunto: autorida-
des nacionales y locales, 
empresas e individuos, 
para dar prioridad a las 
medidas orientadas en 
esa dirección.

Frutas y verduras
«Promover dietas salu-
dables para fortalecer 
nuestro sistema inmu-
nológico es muy apro-
piado dada la crisis de 
salud que enfrentamos 
actualmente en todo el 
mundo», dijo el director 
general de la FAO, Qu 
Dongyu, cuando inició 
ese año.

También señaló que la 
pérdida y el desperdicio 
de frutas y verduras es 
un problema que tiene 
consecuencias consi-
derables y abogó por la 
adopción de tecnologías 
y enfoques innovadores 
para prolongar la vida útil 
de los productos frescos.

Otra medida recomen-
dada es compostar los 
residuos de alimentos 
en vez de enviarlos a un 
vertedero.

Hambruna en el mundo
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Italia: 

UN COLISEO COMO PUNTO UN COLISEO COMO PUNTO 
DE TURISMO HISTÓRICODE TURISMO HISTÓRICO
Orbedatos
Agencia de Noticias

Durante 500 años 
el coliseo ro-
mano, con una 
capacidad para 

albergar a 50 mil asisten-
tes, presentó todo tipo de 
espectáculos llenos de 
vergüenza, sangre, odio, 
rencor, en el cual perdie-
ron la vida más de un mi-
llón de personas y un sin-
número de animales.

Es un sitio donde se las 
más inolvidables atroci-
dades se cometieron con 
el único fin de satisfacer 
a los espectadores para 
que mantuvieran vivas 
las esperanzas de poder 
de los viles emperadores 
que se regodeaban pa-
trocinando masacres.

Juegos de gladiadores, 
batallas navales, luchas 
con animales, peleas 
entre mujeres, guerras 
de escuderos encima de 
caballos y un lugar don-
de los asistentes sólo 
querían ver muertos y 
más muertos. El anfitea-
tro Flavio, más conocido 
como Coliseo –quizá por 
la colosal estatua de Ne-
rón que se alzaba en las 
cercanías–, constituía 
parte del entretenimien-
to público de la antigua 
Roma.

La famosa expresión la-
tina panem et circenses 
(pan y circo) resumía 
todo lo que los gobernan-
tes de la urbe requerían 
para manejar a la plebe 
y mantenerla entretenida.

Los guías turísticos ha-
blan de algunos mitos en 

torno a la lucha de los 
gladiadores. Por ejemplo, 
el gesto del pulgar hacia 
abajo que determinaba 
la muerte de un venci-
do o la fórmula con que 
los prisioneros condena-
dos a luchar saludaban 
al emperador Claudio: 
«¡Ave César! Los que 
van a morir te saludan».

El espectáculo de la san-
gre derramada exaltaba 
los ánimos de los espec-
tadores, que quedaban 
atrapados por la adicción 
al anfiteatro.

La construcción del Coli-
seo empezó bajo el em-
perador Vespasiano, en 
torno al año 71 d.C., en 
un espacio que había 
quedado liberado tras el 
incendio de un anfiteatro 

anterior levantado casi 
cien años atrás. La inau-
guración –cuyos festejos 
se prolongaron durante 
cien días– se produjo en 
el año 80 y ya bajo el rei-
nado de su hijo Tito. Fi-
nalmente, el emperador 
Domiciano culminó las 
obras en el 82, añadien-
do un último piso.

De estructura interior ra-
dial, estaba organizado 
en cinco niveles en los 
que se agrupaba la mu-
chedumbre, con áreas 
delimitadas según la cla-
se social: cuanto más 
cerca de la arena se ha-
llaban mayor era el rango 
al que pertenecían.

Tras las célebres ejecu-
ciones de cristianos, des-
de el siglo VI los juegos 

de gladiadores cayeron 
en desuso. Después el 
edificio sufriría cuatro te-
rremotos, y ya entrada la 
Edad Media se convirtió 
en la cantera de Roma. 
Pese a perder casi por 
completo la parte sur du-
rante siglos de expolio, 
aún hoy en día domina 
majestuosamente el pai-
saje de Roma.

En la lejanía del oscuro 
siglo VIII, el historiador 
Beda el Venerable ya 
predijo: «Mientras siga 
en pie el Coliseo, segui-
rá en pie Roma. Cuando 
caiga el Coliseo, cae-
rá Roma Cuando caiga 
Roma, caerá el mundo».

Ubicado en Europa medi-
terránea, Italia es uno de 
los países europeos de 

gran importancia turística 
tanto por su gran canti-
dad de historia como por 
su peculiar tradición y 
gastronomía, convirtién-
dolo en uno de los luga-
res más populares para 
hacer turismo.

Está dividido en cinco 
regiones geográficas, y 
entre las ciudades más 
populares que posee son 
Roma, Milán, Venecia, 
Florencia, Bolonia, Ná-
poles, y Pisa, además de 
contar con las islas de Si-
cilia y Cerdeña.

GASTRONOMÍA
VARIADA
No sólo reconocida por 
su importancia histórica 
y artística, Italia es digna 
también gran admiración 
por su cultura y desem-

Coliseo de Roma Patrimonio de la Humanidad.
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peño gastronómico, que, 
si bien no es plenamente 
conocido, posee platillos 
como la pizza y la pas-
tas que han logrado dar 
la vuelta al mundo y en-
gatusar a todos con su 
extraordinario y peculiar 
estilo y sabor.

En la cocina italiana re-
side una coexistencia de 
sabores, texturas y aro-
mas que a su vez son 
revestidos de la particu-
laridad de cada región, 
por lo que resulta ser una 
cocina muy variada, in-
cluyéndose las ya cono-
cidas pastas, pizzas, car-
nes, derivados lácteos 
y embutidos, así como 
también sus elaborados 
licores y vinos.

Sin duda alguna, el pla-
to más reconocido de la 
gastronomía italiana es 
la pizza, que con incon-
tables variedades y aro-
mas sigue siendo uno de 
los predilectos y más fa-
mosos. consiste en una 
masa de harina explaya-
da sobre la que se colo-
ca queso mozzarella, di-
versos ingredientes y es 
recubierta por salsa de 
tomate, que luego de una 
cocción en horno destila 
apetitosos olores. Tam-
bién presenta gran varie-
dad de panes que, según 
el lugar o la localidad, ad-
quieren características y 
caprichosas formas.

En este rubro es donde 
se encuentra la impor-
tancia y trascendencia 
de la comida italiana, son 
sus pastas como las la-
sañas, los macarrones o 
los raviolis acompañados 
de diversas salsas las 
que hacen las delicias 
de este país; el llamado 
risotto, que conocemos 
como arroz, es básico en 
esta cocina, que sirve de 
acompañante para una 
gran variedad de prepa-
rados aromatizados al 
igual que el spaghetti.

Dentro de los derivados 
lácteos más significati-

vos encontramos a los 
quesos, que con su va-
riedad de sabores y aro-
mas constituyen buena 
parte de los toques de 
sabor de cada plato que 
los emplea, entre los más 
significativos tenemos a 
la mozzarella, mundial-
mente identificado en 
pizzas o el parmigiano 
reggiano y el granna pa-
dano.

Usualmente, un menú 
italiano está estructurado 
de la siguiente manera:

Antipasto
Lo que comúnmente lla-
maríamos entremés o 
entrada, suelen ser pla-
tos fríos como ensaladas 
con algo de embutidos, 
mayormente cuentan con 
vegetales u hortalizas.

Il Primo
Es el primer plato que, 
usualmente es caliente 
y viene a ser una sopa, 
ñoquis o pastas, aunque 
también hay varadas op-
ciones vegetarianas.

Il Secondo
Este es el plato principal 

que suele componerse 
de carne o pescado y 
lleva algunos aderezos 
picantes; encontramos 
platos como el ossobuco, 
bistec a la florentina, el 
bollito misto o la busecca 
además de sus reconoci-
dos embutidos.

Il contorno
Este es un plato de acom-
pañamiento que bien 
puede ser una ensalada 
o verduras preparadas y 
que se sirve después del 
plato principal.

Il dolce
Es el considerado pos-
tre, generalmente dulce 
que presenta incontables 
variantes como los he-
lados, pasteles, frutas o 
cremas.

Podemos ver que en nin-
gún momento se ha men-
cionado a la pizza dentro 
del menú pues ésta es 
considerada como plato 
único y no suele incluirse 
como plato principal en el 
menú tradicional.

Vinos
Italia es un gran produc-

tor de vinos, afamados 
por su aroma y calidad, 
por lo que no resultará 
difícil dar con alguno de 
ellos en los estableci-
mientos de vinos; posee 
vinos blancos, tintos y 
usualmente su denomi-
nación está determinada 
por el origen.

Cafés
Dentro de sus cafés 

identificamos fácilmente 
al expresso de intenso 
sabor y aroma o al cap-
puccino, que al recibir la 
leche atenúa el amargor 
y crea espuma; también 
han sabido darse varian-
tes un tanto más extra-
vagantes que recurren al 
chocolate u otras espe-
cias dulces.

Licores
La variedad de licores 
en Italia es bastante am-
plia, teniendo como uno 
de los principales al Li-
moncello, que como su 
propio nombre lo dice, 
está hecho a base de li-
món; está el Amaretto 
hecho con almendras y 
es de tipo digestivo.Está 
la Sambuca, un anisado 
fuerte y seco que reci-
be su nombre gracias al 
sauco del que extrae su 
aroma; éste junto con la 
Grappa, que está hecha 
del orujo de la uva, son 
empleados como adita-
mentos para los cafés.
El Vermouth es un licor 
cuyo nombre en alemán 
significa ajenjo y tiene 
distintos tipos, como los 
secos, dulces, blancos 
o rojos.Muchos de estos 
licores suelen ser recu-
rrentemente empleados 
en la preparación de pos-
tres o cafés para otorgar 
mayor aroma y sabor.

Venecia
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Pandemia: 

EMPLEADOS DE LA OMS ACUSADOS EMPLEADOS DE LA OMS ACUSADOS 
DE ABUSOS SEXUALES EN CONGODE ABUSOS SEXUALES EN CONGO

Guillermo
Romero Salamanca

Al menos 21 em-
pleados de la 
Organ izac ión 
Mundial de la 

Salud son sospechosos 
de haber cometido explo-
tación y abusos sexuales 
contra niñas y mujeres 
durante la respuesta al 
ébola en la República 
Democrática del Congo, 
según una investigación 
interna.

Tras un año de pesqui-
sas, la comisión ha iden-

tificado a docenas de 
posibles víctimas y a 21 
presuntos autores.

En total, el equipo recibió 
el testimonio de 63 mu-
jeres y 12 hombres, con 
edades comprendidas 
entre los 13 y los 43 años 
y con una media de edad 
de unos 20 años.

A las víctimas se le pro-
metía trabajo a cambio 
de relaciones sexuales. 
Nueve mujeres han de-
nunciado que fueron vio-
ladas.

Veintinueve mujeres 
quedaron embarazadas. 
Seis víctimas de viola-
ciones afirmaron haber 
sufrido abortos espon-
táneos. Otras contaron 
a los investigadores que 
los hombres que abusa-
ron de ellas también las 
obligaron a abortar ofre-
ciéndoles medicamentos 
e incluso inyecciones.

Tras conocerse los resul-
tados de la investigación, 
el director general de la 
Organización pidió per-
dón a las víctimas y dijo 
que asumió “la responsa-

bilidad última” por los fa-
llos que permitieron este 
comportamiento.

«Lo siento. Lamento lo 
que les han hecho per-
sonas contratadas por 
la OMS para servirles y 
protegerles», dijo el di-
rector de esta agencia, el 
doctor Tedros Adhanom 
Gebreyesus.

Las víctimas solo pu-
dieron proporcionar los 
nombres de pila de otros 
presuntos autores, a los 
que aún no se ha identi-
ficado. En esos casos, la 

OMS está contratando a 
un servicio de investiga-
ción externo.

La Organización prohibi-
rá a los autores identifi-
cados trabajar en el futu-
ro y lo notificará a todo el 
sistema de las Naciones 
Unidas. También remiti-
rá las denuncias de vio-
lación a las autoridades 
de la República Demo-
crática del Congo para 
que las investiguen, y al 
país de nacionalidad de 
los presuntos autores, si 
procede.

Al menos 21 empleados de la Organización Mundial de la Salud son sospechosos de haber cometido explotación y abusos sexuales contra niñas y mujeres.
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Colombia exporta:

PIMENTONES Y AJÍ A LOS ESTADOS UNIDOSPIMENTONES Y AJÍ A LOS ESTADOS UNIDOS

Orbedatos

El gobierno  con 
los gremios y 
productores en el 
cumplimiento de 

los requisitos de los mer-
cados internacionales, 
logró que Aphis de los 
Estados Unidos autoriza-
rá el ingreso del pimen-
tón y del ají producido 
en Colombia al mercado 
norteamericano.

«Las exportaciones de 
pimentón  ha crecido du-
rante los últimos 5 años, 
entre 2016 y 2020 ya as-
cienden a USD 748.239. 
Con esta nueva oportu-
nidad, esperamos iniciar 
un trabajo de la mano del 
sector privado que nos 
permita identificar que 
requieren de parte del 
gobierno nacional y apro-
vechar en el corto plazo 
este mercado, que nos 
permita posicionar el pi-
mentón colombiano en el 
mercado estadouniden-
se así como lo hemos 
hecho con el aguacate» 

manifestó el Ministro de 
Agricultura y Desarrollo 
Rural, Rodolfo Zea Na-
varro.

La gerente general del 
ICA, Deyanira Barrero 
León, anotó «el trabajo 
del ICA con los producto-
res en cada predio entre-
ga resultados para gene-
rar confianza en los mer-
cados del mundo. Con la 
aceptación del pimentón 
y el ají colombianos en 
los Estados Unidos se-
guimos trabajando para 
dinamizar la economía 
del país y generar em-
pleo y bienestar en el 
campo».

Todos los empaques de 
exportación deben con-
tener los códigos de re-
gistro ICA del lugar de 
producción, planta em-
pacadora y exportador.
El ministro de Comer-
cio, Industria y Turismo, 
José Manuel Restrepo 
Abondano, explicó que 
se abre una nueva opor-
tunidad para aprovechar 

más y mejor el Acuerdo 
Comercial con Estados 
Unidos, vigente desde el 
2012.«Se abre una gran 
oportunidad para Colom-
bia. Este es el resulta-
do del trabajo articulado 
entre el sector público y 
privado y de la diploma-
cia comercial y sanitaria, 
liderado por el ICA, que 
hace parte de la Política 
de Comercio Exterior del 
Gobierno. Los pimento-
nes (capsicum) se en-
contraban priorizados por 
las agencias técnicas de 
ambos países para ob-
tener su admisibilidad al 
mercado estadouniden-
se desde el 2019 y hoy 
tenemos este resultado, 
aún en medio de la pan-
demia», dijo el Ministro 
Restrepo.Flavia Santoro, 
presidenta de ProColom-
bia, puntualizó  «el acce-
so del pimentón a Esta-
dos Unidos se traduce en 
un paso más para seguir-
nos posicionando como 
un  proveedor mundial de 
agroalimentos, con el fin 
de responder al llamado 

que nos ha hecho la FAO 
de ser una de las des-
pensas del mundo. Esto, 
gracias a que tenemos 
una producción constan-
te durante todo el año y 
una gran diversidad de 
pisos térmicos. Desde 
ProColombia, acompa-
ñaremos a los empresa-
rios de este sector para 
conquistar los paladares 

estadounidenses».Los 
requisitos que deben 
cumplir los productores 
y exportadores están 
los de cultivar estos pro-
ductos en invernaderos 
excluyentes de plagas,  
contar con trampeo para 
mosca de la fruta (Cerati-
tis capitata y Anastrepha 
fraterculus) al interior del 
invernadero y en el área 
buffer e implementar ac-
ciones de vigilancia para 
los barrenadores del fru-
to Neoleucinodes ele-
gantalis y Copitarsia de-
colora y la roya Puccinia 
pampeana. Así mismo, el 
transporte desde el lugar 
de producción hasta la 
planta empacadora de-
berá ir protegido con ma-
llas.

Actualmente Colombia 
cuenta con 14 predios 
productores de pimentón 
registrados para  expor-
tación en fresco con un 
total de 11 hectáreas, 
los cuales se encuentran 
ubicados en los departa-
mentos de Antioquia, Bo-
yacá y Valle del Cauca, 
de igual manera se cuen-
tan con 7 exportadores y 
8 plantas empacadoras.

El ají colombiano es apetecido en el exterior.
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Conflicto: 

DUELO DE ESCORPIONES EN DUELO DE ESCORPIONES EN 
EL CARIBE COLOMBIANOEL CARIBE COLOMBIANO

La «diplomacia militar 
China» hace valer 
su historia, incluye 

en su planisferio en for-
ma de U, nueve puntos 
convergentes, denomi-
nados, todos los caminos 
conducen a Pekín, espa-
cios de su propiedad de 
acuerdo al imperio Qing 
o dinastía Manchú que 
gobernó 228 años entre 
1644 hasta 1912, asunto 
oficial a partir de 2009 por 
nota verbal a la Secreta-
ría General de la ONU. 
Demostración fehacien-
te que, por la fuerza y el 
poder, la autoridad se im-
pone y los asuntos jurídi-
cos pasan a un segundo 
plano, de uso exclusivo 
para las naciones que no 
poseen estructura militar 
y que votan corriente con 
abogados, botando plata 
en jurisconsultos.

En los chinos impera los 
hechos dignos de su me-

moria, pero aconsejan a 
los nicaragüenses hacer 
caso omiso de la histo-
ria en el diferendo con 
Colombia y colocaron  al 
servicio del pequeño país 
a su reina en el juego de 
ajedrez, la magistrada 
Xue Hanquin de la malha-
ya Corte Internacional de 
Justicia de La Haya, con 
el espectacular contrato 
para construir el canal 
interoceánico de Nicara-
gua, que le permitirá al 
imperio asiático enlazar 
la grande extensión de 
agua salada que cubre 
las tres cuartas partes 
de la tierra de norte a sur 
y su estrategia esencial 
de un vaso comunicante 
con el  Caribe-Atlántico.

En el duelo de escorpio-
nes-alacranes, USA-Chi-
na, la CIJ ignora las cláu-
sulas tercera y quinta del 
Tratado Vásquez-Sac-
cio, entre los gobiernos 

de Colombia y Estados 
Unidos relativo al Cari-
be colombiano, con sus 
538.574 kilómetros cua-
drados de mar territorial, 
suscrito en Bogotá el 18 
de septiembre de 1972 
por los plenipotenciarios 
Alfredo Vásquez Carrizo-
sa y Leonard J. Saccio.

La cláusula tercera del 
Tratado «garantiza a los 
ciudadanos y buques de 
Estados Unidos la conti-
nuación de la pesca en 
aguas adyacentes a es-
tos cayos», con lo cual 
quedó claro que Colom-
bia le garantiza a USA el 
uso de su soberanía ma-
rítima. La cláusula quinta 
señala, «cada uno de los 
dos gobiernos convienen 
en que no celebrará, sal-
vo de acuerdo con el otro 
gobierno, ningún conve-
nio con un Estado que no 
sea parte del presente 
tratado, mediante el cual 

puedan ser afectados o 
menoscabados los de-
rechos garantizados», 
situándose Colombia en 
desventaja frente al po-
deroso Estado.

Y el galimatías continúo 
el 20 de septiembre de 
2021, cuando en audien-
cia pública emplazada 
por la Corte Internacional 
de Justicia de La Haya 
retomó el tema referido 
a «supuestas violaciones 
de derechos soberanos 
y espacios marítimos en 
el mar Caribe». La CIJ 
evalúa si Nicaragua tie-
ne razón al sustentar que 
Colombia transgrede el 
derecho internacional 
con las operaciones de 
las fuerzas militares en 
el mar Caribe, ejercidas 
en su área soberana de 
influencia con el fin de 
auxiliar a los pobladores 
del archipiélago, cum-
plir con los compromisos 

globales de lucha contra 
la economía subterránea 
y cuidar la Reserva de 
Biósfera Seaflower.

La ONU-PNUMA, la 
Unión Europea, los or-
ganismos multilaterales 
jurídicos, amparan el me-
dio ambiente, igualmente 
es esencial salvaguardar 
el conjunto de factores 
físicos y geográficos in-
cidentes en el desarrollo 
de los raizales y colectivi-
dades de especies deter-
minadas, es un derecho 
humano que compele a 
los países firmantes de 
la Convención America-
na o Pacto de San José a 
construir reflexiones e in-
vestigaciones de impacto 
en la ecología, entornos, 
atmósfera y cambio cli-
mático; prevé facultades, 
poderes y libertades a 
los Estados Partes y a 
colaborar entre zonas 
adyacentes de ambos 

En el duelo de escorpiones-alacranes, USA-China
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lados de una frontera. El 
Acuerdo fue suscrito en 
Costa Rica el 22 de no-
viembre de 1969 y vigen-
te a partir del 18 de julio 
de 1978.

En desarrollo de este 
pleito Colombia contra 
demandó a Nicaragua 
con el fin de garantizar el 
derecho de pesca de la 
comunidad autóctona en 
sus 538.574 kilómetros 
cuadrados de mar terri-
torial y en contravía al 
decreto expedido por la 
dictadura Nicoya, viola-
torio del derecho interna-
cional correspondiente a 
puntos y líneas de base a 
partir de los cuales mide 
sus espacios marítimos 
en el mar Caribe, que 
ancestralmente eran de 
Colombia y cedidos en 
un gesto de generosidad 
a los nicas. La tesis de 
Colombia gira en torno 
a la integridad del archi-
piélago de San Andrés y 
Providencia, islas e islo-
tes, a tener las 12 millas 
de mar territorial y las 12 
millas de zonas conti-
guas. Las islas colindan 
en promedio a 87 kilóme-
tros, cortándose entre sí, 
con puntos hermanados 
y una conectividad per-
fecta.

REVIVIR
En 1830 muere el Liber-
tador, La Gran Colombia 
sufrió su disolución y Co-
lombia, Ecuador y Ve-
nezuela que la integra-
ban se independizaron, 
posteriormente lo hizo 
Panamá, por unos pau-
pérrimos dólares. En el 
mismo año la Nueva Gra-
nada solicitó la demar-
cación de sus fronteras 
basada en el «Uti Possi-
detis Juris» de 1810 que 
fundamenta la propiedad 
territorial en «Como Po-
seéis».

Colombia tenía una ex-
tensión de 3 millones de 
kilómetros cuadrados. 
En la actualidad cuenta 
con una superficie total 
de 2.070.408 kilómetros 
cuadrados, de los cua-
les 1.141.748 kilómetros 
cuadrados corresponden 
sólo a las áreas conti-
nentales e insulares.

Colombia posee un área 
marítima que alcanza 
928.660 kilómetros cua-
drados, precisados en 
538.574 en el mar Ca-
ribe-océano Atlántico, 
y 390.086 en el mar del 
Sur o mar Balboa, incor-
porando las islas Malpe-
lo ubicados en el océano 

Pacífico. La entrega casi 
sistematizada de nuestro 
suelo, es el peor pecado 
de lesa patria y al cual 
concurren conciencias 
de gobernantes y diplo-
macia que permitieron 
el despojo, por la fuer-
za, vías del entreguismo, 
servilismo y componen-
das, para perpetuarse en 
el poder o los enfrenta-
mientos personales que 
no permitieron reunir a 
los expresidentes en la 
Comisión de Relaciones 
Exteriores en el 2021, 
para fijar una posición 
respecto al inconsistente 
fallo de la Corte Interna-
cional de la Haya.

Colombia después de 
Rusia y China es el Es-
tado con el mayor nú-
mero de fronteras; tiene 
límites terrestres con 
cuatro países sudame-
ricanos, Venezuela, 
Brasil, Perú y Ecuador, 
y uno centroamericano, 
Panamá. En el Océano 
Pacífico posee linderos 
marítimos con Ecuador, 
Panamá y Costa Rica, 
y en el mar Caribe con 
Venezuela, Panamá, 
Costa Rica, Nicaragua, 
República Dominicana, 
Haití, Jamaica y Esta-
dos Unidos. Además, 
en aplicación de la Teo-
ría de la Defrontación, 

a partir de la isla Mal-
pelo con la Antártida.
Resaltar que a partir de 
la situación jurídica del 
Tratado José Bárcenas 
Meneses y Manuel Es-
guerra signado en Ma-
nagua el 24 de marzo 
de 1928 por Colombia 
y Nicaragua, quedaron 
plenamente reconoci-
dos los derechos co-
lombianos en la zona 
del Caribe por las na-
ciones de Costa Rica, 
Estados Unidos, Hai-
tí, Honduras, Jamaica, 
Panamá y República 
Dominicana, mediante 
acuerdos de partes, ad-
mitidos globalmente.

Colombia y Nicaragua en conflicto por el mar caribe
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Juan Manuel Santos:

«ME DUELE VER A DUQUE «ME DUELE VER A DUQUE 
HACIENDO EL OSO»HACIENDO EL OSO»
«Me causa tristeza y me 
duele ver a Iván Duque, 
con quien no estoy de 
acuerdo en muchas co-
sas y por quien no voté, 
pero que es mi presiden-
te y el de todos los co-
lombianos, haciendo el 
oso en las Naciones Uni-
das. Porque eso fue lo 
que hizo, al decir ante la 
entidad que más conoce 
el acuerdo de paz, la que 
más lo ha elogiado, la 
que más lo ha verificado, 
que es un acuerdo frágil 
y que su gobierno ha he-
cho más por implemen-
tarlo, que el nuestro. Es 
un doble discurso frente 
a la paz y frente a otros 
temas con el que pierde 
toda credibilidad y pierde 
todo el país», sostuvo el 
ex presidente y Nobel de 
Paz, Juan Manuel San-
tos.

LA PAZ NO
TIENE DUEÑO 

El presidente Iván Duque 
respondió los cuestiona-
mientos del expresiden-
te Juan Manuel Santos, 
quien , aseguró que el 
actual jefe de Estado 
hizo el oso en su último 
discurso ante Naciones 
Unidas.

Duque señaló que la ver-
dad no puede generar 
urticaria y que, como lo 
aseguró el jefe de la Mi-
sión de la ONU en Co-
lombia, Jean Arnal, el 
proceso de paz era frágil.
«La paz no tiene due-
ño, ni le pertenece ni es 
el patrimonio político de 
una persona. La paz es 
un propósito nacional. Y 
para alcanzar la paz se 
necesita legalidad, que 

haya cero impunidades y 
que entendamos que hay 
fragilidades y que hay 
que superarlas», sostuvo 
Duque.

GOBIERNO 
RECONOCE 

VIOLACIÓN A LOS 
DERECHOS
HUMANOS

Por fin y por  primera vez 
el Gobierno Nacional re-
conoce que en Colombia 
los defensores de dere-
chos humanos han sido 
víctimas de violencia sis-
temática. Por esa razón, 
a través de un documen-

to Conpes que acaba de 
publicar para comenta-
rios, buscará establecer 
políticas para dar garan-
tías y respeto a la labor 
de esa población en el 
país.Andrés Idárraga, 
defensor de DDHH y del 
acuerdo de paz, manifes-
tó que «es un documen-
to bien intencionado que 
reconoce la necesidad, 
es un documento que no 
puede sustituir lo esta-
blecido en el acuerdo de 
paz».

LAURA BOZZO
BUSCADA POR
LA INTERPOL

La controvertida presen-
tadora de televisión pe-
ruana Laura Bozzo , em-
pezó a ser buscada en 
todo el mundo por la In-
terpol ante la circular roja 
que esa agencia expidió.

El periplo arrancó el pa-
sado 11 de agosto, cuan-
do un juez mexicano im-
puso prisión preventiva a 
la polémica presentadora 
de televisión por un pre-
sunto delito fiscal que 
sobrepasa los 12 millo-
nes de pesos(602.004 
dólares) al vender un in-
mueble embargado por 
el fisco.

¿PORQUE
INVERTÍ

EN CAMBIO?

«Invertí en la revista 
Cambio porque creo en 
la libertad de prensa y la 
búsqueda de la verdad. 

No me cabe la menor 
duda que este medio, 
bajo la dirección de Da-
niel Coronell, Federico 
Gómez y el equipo  que 
están conformando.Lo 
van a lograr», sostuvo 
el ex alcalde de Cali e 
inversionista de Cambio 
Maurice Armitage.

LA PELEA ES PELEANDO 
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RELACIONES EXTERIORES DE MAL EN PEOR

Colombia ha an-
tepuesto los 
intereses per-
sonales de la di-

rigencia política a los inte-
reses generales de los co-
lombianos en materia del 
manejo de las relaciones 
exteriores y como conse-
cuencia de ello repite sus 
derrotas en ese campo.

Equivocaciones con el 
apoyo al candidato Trump 
fue una de las torpes ac-
ciones del Partido de Go-
bierno colombiano en los 
Estados Unidos.

La recurrente idea del pre-
sidente Duque de derrocar 
al presidente Maduro, le 
hizo perder la seriedad en 
el campo internacional y al 
declararse amigo y admira-
dor de Juan Guaidó que de 
presidente reconocido por 
35 país , pasó a ser un per-
sonaje típico en Venezuela.

El aislamiento internacional 
de Colombia fue latente en 
México durante el encuentro 
de los países de la CELAC.  
Enviando mensajes nega-
tivos por la presencia del 

Jefe de Estado venezolano 
Nicolas Maduro, cuando un 
líder debe ser propositivo 
y presentar iniciativas que 
sean acogidas y desarrolla-
das por los demás países.
Ahora para ponerle la cere-
za al postre, se presenta el 
tema con Nicaragua. 

Un tema manejado con po-
litiquería cuando debió ha-
berse realizado con diplo-
macia y con la jurispruden-
cia internacional. A Colom-
bia la representa el mismo 
equipo jurídico perdedor 
del anterior pleito que le 
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entregó una buena parte de 
nuestra riqueza marina a Ni-
caragua.

Desperdiciar la oportunidad 
de hablar en la ONU sobre 
la paz y la responsabilidad 
de Colombia en la materia 
y anunciar acciones deci-
didas, pero no, fue todo lo 
contrario culpabilizar al go-
bierno que logró el desarme 
de las FARC, mientras que 
en ningún momento se re-
conoció las acciones guber-
namentales actuales en vol-
ver trizas el acuerdo de paz.
Los expertos observan el 

caso que se desarrolla en 
la Corte Internacional de 
La Haya con pesimismo. 
Seguramente, dicen que si 
pierden le estará culpabili-
zando al gobierno anterior, 
por cuanto la prepotencia 
no le permite al gobierno 
colombiano y su jefe acep-
tar los errores cometidos.
Es deseo de buena parte 
de Colombia no volverse a 
equivocar en la escogencia 
de un mandatario. Hay que 
analizar y estudiar a cada 
uno de los candidatos y no 
concurrir a las urnas ma-
quinados por el odio.

LA POLÍTICA Y EL ABORTO



El diario de todos!!
30 DE SEPTIEMBRE DE 2021 12 PRIMICIAPOLÍTICA

Juan Manuel Santos:

«PASTRANA«PASTRANA
Javier Sánchez

El expresiden-
te Juan Manuel 
Santos aseguró 
que la presencia 

de Andrés Pastrana en 
la Comisión de la Verdad 
fue para atacar a dos 
personas, al expresiden-
te Samper y a él.

«Lo que hizo con Samper 
alguien lo catalogó como 
un tiro en el pie y yo di-
ría que fue un tiro en la 
sien. Pastrana se suicidó 
con lo que hizo ahí ante 
la historia, porque quedó 
peor que Samper chan-
tajeando al cartel de Cali 
para que su adversario 
político se viera perjudi-
cado con esa carta eso 
lo dice todo y yo creo que 
ahí Pastrana salió muy 
mal con esa intención 

de hacerle nuevamente 
daño nuevamente a su 
adversario político Er-
nesto Samper. Y el ata-
que que me hizo a mí, 
diciendo que yo había 
desconocido la democra-
cia y que por eso el pro-
ceso de paz era espurio. 
Es todo lo contrario, el 
proceso de paz tiene una 
legitimidad absoluta», in-
dicó Santos.

SAMPER AL SENADO 
El abogado Miguel Sam-
per Strouss, se lanzó 
como candidato al Sena-
do de la República para el 
periodo 2022-206. Sam-
per Strouss se ha des-
empeñado como director 
de Justicia Transicional y 
Viceministro de Justicia 
en el Ministerio de Justi-
cia y del Derecho. Poder 
Popular es el movimiento 

que respalda la candida-
tura de Samper.

FUERZA CIUDADANA Y 
SUS 50 CANDIDATOS
El Partido político Fuer-
za Ciudadana que creó 
el actual gobernador de 
Magdalena Carlos Cai-
cedo, presentó 50 can-
didatos al Senado inscri-
tos. Entre ellos están: el 
exalcalde de Santa Mar-
ta, Rafael Martínez; la 
cabeza del Movimiento 
Naranja , Gilberto Tobón, 
Francisco Rojas,  la acti-
vista, Dalila Hernández, 
y el exconcejal Hollman 
Morris. La lista será pre-
ferente.

CEREZA
EN EL POSTRE
La presencia de la vi-
cepresidente y canciller 
Martha Lucía Ramirez, 

en La Haya en vez de 
ayudar en el pleito a Co-
lombia la perjudica, indi-
caron abogados interna-
cionalistas.Se trata de un 
pleito jurídico entre Nica-
ragua y Colombia, donde 
valen los argumentos ju-
rídicos y no políticos que 
representa la funciona-
ria, explicaron.

«Colombia estaba cerca 
de una posible derrota. 
Hoy podemos decir con 
seguridad que la derrota 
es un hecho», manifesta-
ron los internacionalistas.

RECULÓ EL
COMITÉ DE ÉTICA 
El Comité de Ética del 
Centro Democrático, 
echó atrás  la decisión de 
excluir al representan-
te a la Cámara Edward 
Rodríguez, luego del res-

paldo que recibiera de la 
familia Uribe.«Creo que 
fue una mala jugada de 
algunos actores políticos 
de mi partido y queda en 
pie que los principios que 
he venido construyendo 
en el Uribismo están a la 
orden de los colombia-
nos. Iba a pelear por mi 
buen nombre», comentó 
Rodriguez quien volvió al 
grupo de los precandida-
tos uribistas.

Los otros precandida-
tos guardaron silencio 
y algunos se limitaron a 
decir: «Donde manda ca-
pitán, no manda marine-
ro».

ARREPENTIMIENTO
La excandidata presi-
dencial Ingrid Betancourt 
afirmó que se arrepiente 
de no haber dado la pe-

Los expresidente Juan Manuel Santos y Andrés Pastrana debaten en medio de acusaciones 
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lea hasta el final en ma-
teria política. «Creo sin-
ceramente que cuando a 
mí me liberan, estoy to-
davía bajo el trauma muy 
fuerte de estos años de 
secuestro y cuando se 
presenta el escándalo de 
la reparaciones, tenía la 
capacidad mental de re-
accionar y me acobarde, 
me acobarde, de eso me 
arrepiento», añadió Be-
tancourt.

SUBIENDA DE CANDI-
DATOS EN EL CAUCA
El departamento del Cau-
ca cuenta con una amplia 
aspiración  de candidatos 
al Senado de la Repúbli-
ca. En el Partido Liberal 
se encuentran: Felipe 
Muñoz, Víctor Ramirez. 
Aurelio Iragorri Jr.  y Luis 
Ferney Silva. Por el Par-
tido de la  U ,John Jairo 

Cárdenas. En Cambio 
Radical  aspira a ser re-
elegido Temístocles Or-
tega En representación 
del Centro Democrático, 
Paloma Valencia. Por los 
Indígenas:Aida Quilcue y 
Feliciano Valencia. Y por 
el Pacto Histórico estaría 
Gloria Arizabaleta, espo-
sa de Roy Barreras.Los 
estudiosos de la política 
consideran que podrían 
estar saliendo elegidos 
uno o dos senadores 
caucanos, el resto se 
«queman».

FALSO DE TODA
FALSEDAD 
El precandidato presi-
dencial Óscar Iván Zu-
luaga, desmintió categó-
ricamente que  tenía la 
intención de desmarcar-
se de Álvaro Uribe, de 
cara a las elecciones de 

2022«Todas estas falsas 
informaciones no contri-
buyen a la unidad, ni al 
mejoramiento de nuestro 
partido Centro Demo-
crático, sino al contrario, 
generan discusiones que 
solo favorecen a un pro-
yecto político que puede 
poner en peligro la demo-
cracia de nuestro país», 
indicó el exministro en un 
comunicado.

«Jefe es jefe y Uribe es 
mi jefe», dijo al desmentir 
el rumor.

CONGRESISTAS
CONTRA EL ABORTO
Las bandadas del Con-
greso de los siguientes 
partidos se oponen a le-
galizar el aborto en Co-
lombia: Centro Demo-
crático, Partido Conser-
vador, Colombia Justa y 

Libres y Cambio Radical. 
Los congresistas de es-
tos partidos  pretenden 
prohibir el aborto en cual-
quier circunstancia.

SENADOR
LIBERAL DUQUISTA
El senador liberal Mau-
ricio Gómez Amín, a 
quien la Corte Suprema 
de Justicia le abrió una 
indagación por el escán-
dalo del billonario con-
trato entre el Ministerio 
de las Tecnologías y la 
Información (MinTIC) y la 
Unión Temporal Centros 
Poblados, fue acusado 
por varios de sus colegas 
con el congresistas que 
cedió ante la mermelada 
y es calificado en el con-
greso de: Más duquista 
que Duque.Gómez Amín, 
dijo que son falsas las 
acusaciones y una vez 

entregue su versión a la 
Corte Suprema de Jus-
ticia, será exonerado de 
manera total de lo que 
calificó solo calumnias.

EXPULSIONES
El Partido Liberal prepa-
ra varias expulsiones de 
esa colectividad. Entre 
los expulsados figura un 
senador. Se les acusa de 
traidores.

BENEDETTI
CON COVID-19
Armando Benedetti el 
senador que se encuen-
tra acusado en todos los 
temas de corrupción en 
Colombia anunció que 
la última prueba Covid 
que se tomó salió posi-
tiva. Ahora se encuentra 
aislado en su residencia 
utilizando las redes so-
ciales.

SE SUICIDÓ»SE SUICIDÓ»
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En Colombia:

CADA DÍA 80 PERSONAS CADA DÍA 80 PERSONAS 
FALLECEN POR ENFERMEDADES FALLECEN POR ENFERMEDADES 
CARDIOVASCULARESCARDIOVASCULARES

El corazón no da es-
pera y el llamado 
es a recibir oportu-

namente atención médi-
ca experta para su diag-
nóstico, tratamiento y 
óptima recuperación es 
la recomendación de las 
autoridades sanitarias de 
Colombia. 

Las actividades de pre-
vención y promoción de 
la salud hacen parte de la 
Atención Primaria, cuyo 
objetivo principal es evitar 
la ocurrencia de enferme-
dades crónicas relaciona-
das causalmente con fac-

tores de riesgo derivados 
de estilos de vida no sa-
ludables, en individuos o 
grupos sociales, que por 
sus características ten-
gan alto riesgo de adqui-
rirlas.

LaCardio –una de las 
entidades más especia-
lizadas en el tema del 
corazón– resalta la im-
portancia del diagnóstico 
a tiempo y el tratamiento 
oportuno de las enferme-
dades cardiovasculares, 
teniendo en cuenta que 
es la principal causa de 
mortalidad en Colombia 

y en el mundo. Gran par-
te de esta situación es 
atribuible a la implemen-
tación subóptima de es-
trategias de prevención 
y a la alta prevalencia 
de factores de riesgo no 
controlados.

Los riesgos cardiovas-
culares se encuentran 
relacionados con las 
consultas tardías. Dicha 
situación se presentó 
durante los picos más 
altos de la pandemia, de 
manera que, pacientes 
con enfermedades com-
plejas como las cardio-

vasculares, consultaron 
cuando ya su patología 
se encontraba avanzada, 
presentando más compli-
caciones o descompen-
saciones.

En LaCardio durante la 
contingencia sanitaria de 
la pandemia, se presentó 
una disminución de cer-
ca del 40% en las con-
sultas externas pasando 
de un promedio anual 
de 180.000 pacientes a 
cerca de 130.000 en el 
2020. Igualmente suce-
dió con las cirugías car-
diovasculares donde se 

disminuyó el número de 
procedimientos en cerca 
del 34% e incluso algu-
nos pacientes que apla-
zaron su atención fueron 
ingresados a través del 
servicio de Urgencias 
debido a esta asistencia 
tardía al hospital.

LOS 7 PUNTOS
CLAVES
El concepto actual de 
prevención en salud de-
fine un modelo de «salud 
cardiovascular ideal», 
denominado por la Ame-
rican Heart Association 
«Life’s Simple 7» , basa-

Operación del corazón 
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do en 7 factores de ries-
go que las personas pue-
den mejorar a través de 
cambios en el estilo de 
vida, estos son:

•	 Peso actual
•	 Presión arterial
•	 Actividad física
•	 Hábitos alimentarios 

o dieta
•	 Antecedente de taba-

quismo
•	 Niveles de azúcar en 

sangre
•	 Niveles de colesterol 

en sangre

Un alto número de es-
tudios muestran que las 

personas en rangos óp-
timos de Life’s Simple 7, 
tienen un menor riesgo 
de enfermedad cardiaca 
y accidente cerebrovas-
cular en comparación 
con las personas en va-
lores no ideales. «Si se 
analiza aquellas perso-
nas que han presentado 

infarto agudo de miocar-
dio se puede concluir 
que la mayoría de estas, 
al menos, tenían 1 factor 
de riesgo cardiovascular 
en niveles desfavorables 
antes del evento», dijo 
la doctora Mónica Paola 
Lemus Ramírez, Coordi-
nadora médica del servi-

cio de Chequeo Médico 
Personalizado.

Por lo tanto, lograr des-
plazar a las personas 
hacia una salud cardio-
vascular ideal es crítica-
mente importante para la 
prevención de muchos 
problemas de salud.

Clinica Cardio 
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Snacks saludables:

PARA «PICAR» Y CUIDAR LA DIETAPARA «PICAR» Y CUIDAR LA DIETA

Mantener una 
buena ali-
m e n t a c i ó n 
mientras tra-

bajamos puede mejorar 
nuestro rendimiento. Por 
eso, es muy importante 
aprender a comer entre 
horas de forma adecua-
da y escoger alimentos 
que ayudan a mantener 
un peso saludable.

La mayoría de nutricio-
nistas recomienda hacer 
cinco comidas al día, ya 
que el aperitivo y la me-
rienda permiten activar el 
metabolismo y mantener 
a raya el hambre entre 
las tres principales comi-

das del día. Picar a media 
mañana y a media tarde 
si es saludable, siempre 
que seleccionemos in-
teligentemente nuestras 
meriendas.

Existen numerosas ofer-
tas de comida o snacks 
por todas partes, en la 
calle, en las máquinas 
de vending o incluso en 
Internet, y aunque se 
ha extendido la creen-
cia de que los aperitivos 
healthiest no son apeti-
tosos ni sabrosos, nada 
más lejos de la realidad: 
en el mercado podemos 
encontrar una oferta bas-
tante llamativa de aperiti-

vos que brindan energía 
sin descuidar la alimen-
tación.

A continuación, se deta-
llan algunos snacks fáci-
les de tomar:

Los frutos
secos, un must
Los frutos secos han to-
mado un gran protago-
nismo en todas las dietas 
saludables. Siempre que 
no estén fritos o recubier-
tos de otros alimentos 
como la miel o la sal, son 
una opción ideal para sa-
ciar el apetito. Las nue-
ces, las almendras, los 
marañones o las ave-

llanas son algunos de 
los más comunes y que 
aportan más energía. La 
recomendación es to-
marlas con moderación. 
Basta con un pequeño 
puñado al día, ya que si 
abusamos de su ingesta 
estaremos consumiendo 
demasiadas calorías.

¿Chocolate? Sí, pero 
con un alto porcentaje 
de cacao
El chocolate negro tiene 
numerosos beneficios 
para el cuerpo: ayuda 
a disminuir el colesterol 
gracias a los flavalones, 
sustancias del chocolate 
que actúan como anti-

coagulantes de la sangre; 
aumenta la sensación de 
saciedad; mejora la fun-
ción cerebral, ayudando 
a la memoria de trabajo, 
la atención y el razona-
miento; y también funcio-
na como antidepresivo y 
antioxidante para la piel. 
Por todo ello, es el snack 
ideal para ‘matar la tenta-
ción’ de picar algo entre 
horas.

Una buena opción es el 
chocolate Pacari. Es to-
talmente orgánico, bio-
dinámico y contiene un 
alto porcentaje de cacao, 
bajo en azúcar y sin lác-
teos. La compañía co-

Frutos secos
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menzó como un negocio 
familiar, pero en pocos 
años ha revolucionado la 
industria del cacao por la 
calidad e innovación de 
sus productos y ha gana-
do más de 300 premios 
internacionales desde su 
fundación.

Además, es un chocolate 
que destaca por su res-
ponsabilidad social. La 
empresa chocolatera de 
origen ecuatoriano, vela 
por una producción salu-
dable y respetuosa con la 
sociedad y el medioam-
biente. De esta forma, 
creó un nuevo modelo de 
agricultura orgánica sos-
tenible que protege a los 
agricultores de pequeña 
escala, y les ofrece me-

jores ingresos.Entre sus 
referencias puedes en-
contrar sabrosos y ori-
ginales sabores: Pacari 
con Sal de Cuzco, Paca-
ri con Esencia de Rosa 
Andina, Pacari hierbalui-
sa… ¡Los hay para todos 
los gustos!

La reina de los snacks 
saludables: la fruta na-
tural
La fruta siempre ha sido 
la reina de las dietas y la 
comida healthy, ya que 
ayuda a controlar el es-
trés diario y a mejorar la 
productividad personal 
debido a su gran aporte 
vitamínico.

Además, tiene un alto 
poder saciante, sobre 

todo algunas como la 
manzana por su alta con-
centración de pectina, 
una fibra que aumenta la 
sensación de saciedad. 
La naranja también ayu-
da a disminuir el apetito 
gracias a su alto compo-
nente de fibra y vitamina 
C.

Tés e infusiones, la be-
bida healthy de moda
El té en todas sus varie-
dades es, posiblemente, 
la bebida más sana que 
existe. Además de apor-
tar numerosos beneficios 
al cuerpo como combatir 
el sobrepeso o aportar 
antioxidantes a la piel, el 
té ayuda a la circulación, 
lo que es muy importante 
si se pasan muchas ho-

ras sentado frente a la 
computadora. También 
tiene un efecto saciante. 
En concreto, el té verde 
ayuda a desempeñar de 
manera más efectiva las 
tareas del día a día en el 
trabajo. Estimula el cere-
bro y la agilidad mental y 
ayuda a tener mejor me-
moria de trabajo, según 
un estudio realizado por 
el Hospital Universitario 
de Basilea, en Suiza.

Las verduras y legum-
bres también tienen ca-
bida en la oficina
Los vegetales son otra 
opción muy saludable 
para picar entre comidas. 
La zanahoria, el rábano o 
el pepino son vegetales 
que podemos consumir 

en crudo o acompañados 
con un poco de humus, 
una crema muy saluda-
ble a base de garbanzos 
o lentejas que podemos 
preparar fácilmente en 
casa y consumir en frío.

Agua, hidratación cero 
calorías
El agua nos mantiene 
hidratados a cambio de 
cero calorías, nos ayuda 
a eliminar mediante la ori-
na las sustancias tóxicas 
que no necesita nuestro 
organismo y nos llena el 
estómago. Para que be-
ber agua sea más inte-
resante, se puede añadir 
unas gotitas de limón o 
sumergir en el vaso algu-
nas rodajas de cítricos u 
otro tipo de frutas. 

Fruta 
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Jessi Uribe regresa a:

VENEZUELA CON SU TOUR IMPARABLEVENEZUELA CON SU TOUR IMPARABLE

Cuatro conciertos, 
traen de vuelta a 
la estrella colom-

biana de la música popu-
lar. Esta vez pisará Yara-
cuy, Barquisimeto y Zulia 

como parte de su ‘Tour 
Imparable’ en el venidero 
mes de diciembre de la 
mano de Magia Produc-
ciones y Mano de Obra 
Music.

Posicionado actualmente 
como uno de los mayo-
res exponentes del gé-
nero popular en Colom-
bia, Jessi Uribe regresa 
a Venezuela con su Tour 

Imparable; después de 
un año del éxito rotundo 
en las ciudades de San 
Cristóbal y Mérida.

El artista Jessi Uribe es 
reconocido principalmen-
te por su participación 
en los realities La Voz y 
A Otro Nivel del Canal 
Caracol, regresa una vez 
más a Venezuela con su 
‘Tour Imparable’, donde 
tendrá la dicha de visitar 
por primera vez el 08 de 
diciembre, Yaracuy, fe-
cha ya completamente 
agotada, 09 de diciem-
bre, Aroa, Yaracuy y Bar-
quisimeto, 10 de diciem-
bre Maracaibo, el 11 en 
San Francisco y así co-
menzar el 2022 junto a 
Paola Jara, en la ciudad 

de San Cristóbal, lugar 
que para el propio Jessi 
la receptividad del pú-
blico fue increíble en su 
anterior presentación en 
la «Plaza de las Emocio-
nes», lo que hace para 
él uno de los conciertos 
más importantes de su 
carrera artística.

Cabe destacar que este 
tour contará con todos 
los protocolos de biose-
guridad para que disfrute 
de su público. Además, 
Jessi Uribe viene de la 
mano de Magia Produc-
ciones en Venezuela y 
de Mano De Obra Music 
en Colombia, actualmen-
te empresas que traba-
jan de manera oficial con 
el artista.

Jessi Uribe
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EL FANTASMA

EL FANTASMA

elfantasmaprimicia@gmail.com

Kate Upton 

Se acabaría «El show de 
las estrellas». Todo parece 
indicar que la pandemia le 
dio un golpe mortal al pro-
grama musical que duran-
te 51 años presentó don 
Jorge Barón.

Comenzó el 24 de mayo 
de 1969 con el nombre de 
El Show de Jorge Barón y 
su estrella invitada. Cuatro 
años después fue presen-
tado como «El Show de 
las estrellas».

El programa se ha carac-
terizado por presentar a 
diferentes artistas a un nu-
meroso público en tarimas 
que se han montado en 
parques, coliseos, plazas 
de toros o desde la misma 
Torre de Colpatria.

Los más grandes artistas 
de Colombia han desfila-
do por el escenario de «El 
show de las Estrellas».

En la actualidad se emite a 
través de RCN Televisión 
y debido a la pandemia se 
ha hecho un reencauche 
de emisiones de años pa-
sados.

Debido a la actual estruc-
tura del canal, no cuentan 
con presupuesto para el 
musical y todo parece in-
dicar que le quedan pocos 
días al popular programa.

La Junta Directiva de la 
Corporación Concurso 
Nacional de Bandas de 
Música de Paipa – COR-
BANDAS, informó que la 
versión N° 47 del Concur-
so Nacional de Bandas 
Musicales de Paipa se lle-
vará a cabo del 7 al 10 de 
octubre.De nuevo se reali-
zará de manera virtual en 
tiempo real, a fin de man-

tener viva la actividad ban-
dística, gracias al apoyo 
del Ministerio de Cultura, la 
Gobernación de Boyacá, la 
Alcaldía de Paipa y la em-
presa privada.

La experiencia y enseñan-
zas asimiladas por COR-
BANDAS en el 2020 y el 
trabajo musical de bandas 
del país, llevó a la rectora 
de la actividad bandística 
de Colombia en Paipa a 
mantener viva la interpreta-
ción de pasillos, bambucos, 
porros, pasodobles, torbe-
llinos, entre otros ritmos, 
como antídoto relajante y 
de fortaleza para una co-
munidad afectada emocio-
nal, mental y psicológica-
mente por la pandemia.

De igual manera se infor-
ma que en este 2021, en el 
marco del evento se rendirá 
Homenaje a la Afrocolom-
bianidad (Litorales Atlán-
tico y Pacífico), se espera 
la participación de más de 
30 agrupaciones, las cua-
les se presentarán desde 
su ciudad de origen en vivo 
y en directo ante el jurado 
calificador y los millares de 
seguidores del concurso en 
Colombia y el mundo.

Codiscos prepara un libro 
sobre sus 70 años. En este 
compilado se contarán nu-
merosas anécdotas de las 
grabaciones, los artistas, 
los compositores y las can-
ciones que se ubican en el 
corazón de miles de colom-
bianos.

El libro contará cómo nació 
el Binomio de Oro, el Gru-
po Niche, Patricia Teherán 
y algunos datos curiosos 
sobre la industria.

Para no perderlo de vista.
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Juan Manuel Santos:

DUELO DE ESCORPIONES EN EL DUELO DE ESCORPIONES EN EL 
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Bienca, el pescador: Bienca, el pescador: 

En Colombia: Conflicto:Conflicto:

EMPLEADOS DE LA EMPLEADOS DE LA 
OMS ACUSADOS DE OMS ACUSADOS DE 
ABUSOS SEXUALES ABUSOS SEXUALES 
EN CONGO EN CONGO 

«PASTRANA«PASTRANA
SE SUICIDÓ» SE SUICIDÓ» 

Pandemia:

En el Código de Derecho Canónico: 

LA PEDOFILIA SE INCLUYELA PEDOFILIA SE INCLUYE

Sea castigado con la privación del oficio y con otras justas penas, sin excluir, si el caso lo requiriese, la expulsión del estado clerical, el clérigo. 


