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Parque Nacional Banff en Canada;

La belleza natural de los lagos y montanas que rodean a Banff lo convirtieron en el primer Parque Na-
cional de Canaday el primer refugio del mundo.

Holanda:

TURISMO CON LoS  PATRIOTISMO
DUENOS DEL AGUA Y RIVALIDADES
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TURISMO CON LOS DUENOS DEL AGUA

+ -

os llamados Pai-

ses Bajos son

grandes conoce-

dores del agua.
Cuando visite Holanda
haga un recorrido por
Amsterdam, La Haya,
Roéterdam, Marken y Vo-
ledam.

La cuarta parte del pais
se encuentra por debajo
del nivel del mar, de alli
su nombre.

Esta no es la unica re-
lacion de Holanda con
el agua: en muchas de
sus ciudades los canales
son uno de sus principa-
les atractivos, su poderio
naval fue notable duran-
te siglos y sus puertos
son algunos de los mas
importantes no solo de
Europa sino también del
mundo; ademas de que
su colorido es fruto de su
clima lluvioso. Estas son
algunas de las razones
de que el pais se pre-

sente como un destino
turistico de belleza inimi-
table. Holanda, turismo,
bicicletas, canales, flores
y colores son sindénimos
para el turista, porque
todo eso es lo que podra
encontrar en el pais.

Como contraste, La
Haya, otra de las ciuda-
des para visitar, se pre-
senta mas sobria. Des-
tacan los edificios institu-
cionales, ya que ademas
de la sede del Tribunal
Internacional de Arbitra-
je, es centro politico y
administrativo de Paises
Bajos, cuyas institucio-
nes ocupan espectacula-
res edificios de distintas
épocas.

Cerca de esta ciudad,
podra admirar también
Madurodam, un parque
tematico en el que vera
toda Holanda, pero en
miniatura. Este curioso
‘pueblo’ cuenta con una

Rotterdam

representacion a escala
de 1:25 de las principales
atracciones turisticas del
pais: edificios, puentes,
canales, efc.

Holanda sigue mante-
niendo vivas antiguas tra-
diciones, y lo podra com-
probar en el tipico pueblo
holandés de Delft, donde
no puede dejar de visitar
su centro historico, cons-
truido también a los lados
de canales. Sus edificios
medievales, sus torres
goticas y sus casas ins-
piraron al famoso pintor
Johannes Vermmer.

Otra de las ciudades que
hay que ver en Holanda
es Rotterdam. Aunque
su aspecto mas industrial
puede contrastar con el
color de los campos ho-
landeses, no se deje en-
gafar. Roterdam cuenta
con un impresionante
casco histérico, ademas
de ser el puerto mas im-

portante de Europa, y
solo por eso merece una
visita.

Para conocer como era
el pais en otras épocas,
continle su viaje hasta
los pueblos pesqueros
de Marken y Voledam,
donde se conservan per-
fectamente las tipicas
casas de pescadores, y
donde la gente aun viste
los trajes tipicos holan-
deses, lo que le permi-
tira presenciar algunas
de las escenas mas pin-
torescas de su recorrido
por Holanda.

PUNTOS PARA VER

Rotterdam es una ciudad
con mil caras: ciudad de
moda para salir, elegante
ciudad comercial y ciu-
dad artistica a la ultima.
Pero Rotterdam es so-
bre todo la ciudad de la
arquitectura de Holanda,
con la innovacion como
punto central y una silue-

ta urbana en constante
cambio. Son muchas las
cosas que puedes hacer
entre los rascacielos de
Rotterdam. Ir de tiendas,
comer como un rey y vi-
sitar todo tipo de museos
y atracciones en los alre-
dedores del centro.

La Haya es una de las
ciudades mas especiales
de Holanda. No solo por-
que es la sede de nuestro
gobierno, sino también
por sus muchos monu-
mentos y barrios histo-
ricos y por su ubicacion
privilegiada al lado de la
costa. La Haya se ha ga-
nado los sobrenombres
de ‘Ciudad regia con vis-
tas al mar’.

La ciudad de Utrecht, vi-
tal y activa, es el autén-
tico corazén de Holanda.
Esta construida alrededor
de la torre de Dom, omni-
presente desde todos los
puntos del casco urbano.
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Con esa referencia, es
imposible perderse en su
precioso centro peatonal.
Utrecht tiene originales
canales, con sotanos a
nivel del agua, llenos de
cafés y terrazas. Ademas
de la torre del Dom, Utre-
cht cuenta con cientos de
monumentos que dotan a
esta antigua ciudad uni-
versitaria de un ambiente
especial.

Maastricht es una de las
ciudades mas antiguas
de Holanda, y se com-
prueba inmediatamente
paseando por su centro
historico. Iglesias, mu-
rallas, monumentales
casas seforiales y am-
plias plazas se suceden
armoniosamente  junto
con una amplia y varia-
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da oferta comercial. Para
tener un territorio relati-
vamente pequefio, Ho-
landa hace gala de una
abundante variedad de
naturaleza. El parque na-
cional de mayor tamano
es el Hoge Veluwe, que
recomendamos explorar
en una de sus mas de
mil bicicletas gratuitas
para poder llegar a todos
sus rincones. El mar de
Wadden es el humedal
costero de mayor tama-
o y mas importante de
Europa, y esta incluido
en la Lista del Patrimonio
Mundial de la UNESCO.
Podras caminar por el
lecho marino apuntando-
te a una visita guiada. Y
aun hay mas: las playas
de Zelanda, las colinas
de Limburgo, el Sahara
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Plaza en La Haya, Paises Bajos

de Brabante —las dunas
de Loonse y Drunense—,
La Venecia de Holanda
—Weerribben-Wieden— y
otras reservas naturales
también te dejaran bo-
quiabierto.

En pescados, en Holan-
da son muy tipicos los
platos de anguila ahu-
mada (Gerookte Paling).
También son muy consu-
midos a modo de tentem-
pié el Haring, el cual es
un arenque que se come
totalmente crudo y se sir-
ve solo o acompanado
por cebolla cruda.

GASTRONOMIA
HOLANDESA

En cuanto al marisco,
son muy populares los
mejillones  fritos  con
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mantequilla y el Garna-
len o Nordseegarnelen,
el cual es una especie de
gamba pelada que se sir-
ve cocida y acompafiada
por diferentes salsas.

La cocina holandesa
también es muy popular
por sus famosos quesos,
ya que muchos de ellos
son muy reconocidos
en el mundo, como por
ejemplo el queso Gouda,
Leyden o el Edam.

Platos tipicos

de Holanda:

Rijsttafel:

El Rijsttaf una comida
de origen indonesio que
se compone de una gran
cantidad de pequefios
platos de carnes y ver-
duras, con diferentes
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grados de picante y se
acompafa siempre con
arroz.

Erwtensoep:

El Erwtensoep también
es muy popular en las
cenas holandesas, este
plato consiste en una es-
pecie de sopa de guisan-
tes.

Pannekoeken:

El Pannekoeken también
es muy tipico de la gas-
tronomia holandesa, se
trata de una especie de
Crepe sobre el cual se
ponen tanto ingredien-
tes salados como dul-
ces (beicon, compota de
manzana, uvas pasas
etc.).
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FAGTOR U Y CADENA DE ABAST

Gerney Rios Gonzalez

adena de
suministros
o] cadena
de abas-
tos, (Supply
Chain) es la serie de
procesos de intercambio
o flujo de materiales e
informacion establecida
en cada organizacion,
Factor Universitario o
empresa y fuera de ellas,
con sus respectivos pro-
veedores y clientes.

Existe diferencia entre
cadena de suministros o
abastos y logistica; en la
practica diaria esta disen-
sion pierde terreno y es
comun utilizar ambos tér-
minos como sinénimos.
Importante entender las
definiciones fijadas por
Council Supply Chain
Management Profesio-
nals, autoridad maxima
en el orbe.

CSCMP explica la ca-
dena de abastos: «Esla-
bona a muchas compa-

fiias; inicia con materias
primas y concluye con
el consumidor final, utili-
zando los productos ter-
minados.  Proveedores
de bienes — servicios y
clientes estan unidos por
la demanda de los con-
sumidores de productos
manufacturados, al igual
que los intercambios ma-
teriales e informaticos
en el proceso logistico,
desde la adquisicion de
materias primas hasta
la entrega de productos
terminados al usuario fi-
nal».

Con relacion a la logisti-
ca, el CSCMP la referen-
cia: «Proceso de planear,
controlar e implementar
procedimientos para la
transportacién y almace-
naje eficiente y efectivo
de bienes, servicios e
informacion  relaciona-
da del punto de origen a
aquel de consumo, con
el propésito de satisfacer
requerimientos del clien-
te». Internamente en una
institucion educativa, la

Cadena de suministros o cadena de abastos

cadena de abastos o su-
ministros conecta a la or-
ganizacién con especial
énfasis en las funciones
comerciales, mercado-
tecnia, ventas, servicio al
cliente, aprovisionamien-
to de insumos para la en-
sefanza, control de cali-
dad, almacenaje y repar-
ticion de productos ter-
minados con el objeto de
alinear las operaciones
internas hacia el servicio
al cliente (estudiantes) y
reduccion de tiempos ci-
clicos; es el Factor U del
SCM.

Al igual que todas las ac-
tividades de la organiza-
cion, acepta la existencia
de filosofias creativas e
innovadoras, para luego
incorporarlas a su queha-
cer. Aparecen los térmi-
nos «Lean Supply Chain
Management» o «Lean
six Sigma Logistic». La
cadena de suministros
de la empresa, universi-
dad o institucién de edu-
cacioén superior, tiene las
funciones siguientes:

Distribution

Administrar el portafolio
de productos y servicios:
Oferta que la organiza-
cion hace al mercado. La
cadena de suministros
esta disefiada para eje-
cutar y soportar propues-
tas.

Servicio al cliente: Res-
ponsable de conectar la
necesidad del estudian-
te, comprador, consu-
midor, con la operacion
interna de la compainia
o institucion educativa.
Sistemas transacciona-
les (resuelve problemas)
permite que la organiza-
cion visualice compro-
misos derivados de Or-
denes procesadas. Las
universidades deben ser
organizaciones  analiti-
cas y prospectivas (pre-
ver problemas).

En otros términos, si
existe inventario para sa-
tisfacer la demanda del
cliente (SAC) pasa sus
indicaciones directamen-
te a distribucion. Si re-
fiere elaborar o fabricar,

entrega instrucciones a
control de produccion.

Abastecimiento: Provee
insumos indispensables
para satisfacer necesida-
des de produccién, mate-
ria prima e instrumentos,
observando tiempos de
entrega de proveedores
y niveles de inventario.

Control de Produccion:
Deriva de politicas par-
ticulares de servicio que
tenga la empresa y ad-
ministra la demanda. En-
cargado de programar la
manufacturacién interna
y consecuentemente dis-
para el abastecimiento
de insumos.

Distribucién: Cabeza de
custodia de materiales y
producto terminado; en
algunas empresas, solo
elementos  manufactu-
rados. Responsable de
hacer llegar a los clientes
y/o red de distribucion,
que involucra a otros al-
macenes o centros de
entrega.
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Horacio Gémez Aristizabal
Viva Cordova canten por
siempre,

Venezuela, Bolivia,
Ecuador...

Que Peru y Colombia
levanten

Un altar a su bravo adalid.
Boyaca, Chorros Blancos,
Pichincha,

fulgurante su espacio
brill6;

Indomable centauro en la
lucha,

el laurel de la gloria
encontro.

n la primera es-
trofa del himno al
General de Divi-
sién José Maria
Coérdova, letra
de Jaime Arismendy Diaz,
se dimensiona el lideraz-
go del inmortal Héroe de
Ayacucho, descripcion per-
fecta de la integracion de
la Comunidad Andina de
Naciones, proyectada ha-
cia Centroamérica y el Ca-
ribe, sintesis geopolitica,
aplicada a realidades del
escritor, historiador e inter-
nacionalista Gerney Rios
Gonzalez, presidente de la
Academia de Historia José
Maria Cérdova Mufioz.

Lo mas extraordinario de
nuestros gigantescos pro-
ceres, fue su amor desco-
munal por Colombia, don-
de se estremece el mundo
entero leyendo el canto de
los insuperables poetas al
elogiar con sinigual emo-
cion lirica, a las figuras que
mejor encarnaron su entra-
fiable amor por la nacion.

Los versos de Julio Arbo-
leda, nadie, 0 muy pocos,
estan en capacidad de ha-
cerlos mejor. Veamos: «Pa-
tria por ti sacrificarse deben
bienes, fama y gloria, y di-
cha y padre; todo, aun los
hijos, la mujer, la madre; y
cuanto Dios en su bondad
nos dé. Todo, porque eres
mas que todo, menos del
sefor Dios, la herencia jus-
ta y rica, hasta su honor el
hombre sacrifica, por la pa-
tria y la patria por la fe».

Y qué decir de ese inmen-
so valor que fue José Joa-

Monumento a Cordova en el parque principal de Concepcidn

quin Casas cuando terminé
el inmortal soneto a su te-
rrufio, asi: «...patria, la vida
que me diste toma, poco
€s morir por lo que se ama
tanto».

No solo La Gran Colombia,
el universo mundo se en-
grandeci6 con el don genial
de Simén Bolivar. Muchos
lo consideran superior a
Napoledn con buenos ar-
gumentos. Empezando,
Bolivar todo lo realizé para
darle libertad a un conti-
nente, en cambio Napoledn
utilizé su caudalosa ener-
gia, sometiendo a su sobe-
rania y mando a multitud de
pueblos y murié derrotado
y preso en una isla. Conté
con el poderio de la civiliza-
cion francesa.

Bolivar se enfrent6 al impe-
rio politico mas grande del
mundo en su momento y
le arrebaté a la corona es-
pafiola sus mas valiosas
joyas. De la nada, organizé
un ejército temible. Lucho,
no para esclavizar, sino
para dar libertad. Subrayar
que el Libertador contd con
estrategas increibles como
fueron ademas de Antonio
José Sucre, dos colosos
granadinos, José Maria
Cdérdova y Francisco de
Paula Santander.

Santander le suministré a
Bolivar durante siete afios,
hombres, armas, dinero
y al reemplazarlo en la di-
reccion del gobierno de La
Gran Colombia, le dio con-
fianza y seguridad para sus
triunfos brillantisimos.

En Chorros Blancos el 12
de febrero de 1820, el Te-
niente Coronel José Maria
Cdordova Munoz, aniquild
con sus tropas el ejército
espafiol, logrando la liber-
tad de Antioquia y sehna-
lando la ruta victoriosa de
Colombia.

Cincuenta y ocho meses
después, en la batalla de
mayor trascendencia, la
que cerro el ciclo vital de la
independencia de América,
9 de diciembre de 1824, fue
el joven, promediando los
cinco lustros de edad, José
Maria Coérdova, el que mi-
lagrosamente, con su pro-
digiosa cooperacion aplas-
t6 a un ejército de doce mil
hombres, como lo fue la
fuerza militar espanola.

Tan sorprendente, desde
siempre, el coraje y la ac-
titud temeraria o casi suici-
da de José Maria Cérdova
Munoz, que rapidamente
se convirtié en hermosa le-
yenda, el talento de la gue-
rra nacio el 8 de septiembre
de 1799 en Concepcion,
Antioquia. Siendo un nifio
de excepcional belleza va-
ronil, se incorporé al ejérci-
to patriota, deslumbrando
por su excelente coraje. El
mismo Sucre lo citdé y ca-
lific6 de «Gran Héroe de
Ayacuchoy; afirmé con or-
gullo que casi todo lo logro
este novel en otra batalla
esencial como fue la del 7
de agosto en Boyaca. Tam-
bién estuvo en los Llanos
con Santander y Bolivar
estructurando el ejército
de la nada, el mismo que
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destrozo el enorme poderio
espafiol.

Fue triste y muy dolorosa la
parte final de este simbo-
lico héroe. No faltaron al-
gunos errores en las vidas
grandiosas de estos dos
gigantes: Bolivar y Cordo-
va. El Libertador al preten-
der dar fuerza cesarea a su
mando, suscité rechazos
de figuras conducidas por
Cédrdova, quien con armas
se reveld resueltamente.
En 1829, el militar de in-
fanteria y politico irlandés,
Daniel Florencio O’Leary,
apodado «El Cuarto Evan-
gelista», quiso someter a
Cdrdova en lucha bastante
desigual y le pidi6 al rebel-
de entregarse, pues jamas
podia triunfar; el Héroe de
Ayacucho, contesto: «Si es
imposible vencer, no es im-
posible morir». Asi fenecié
este glorioso combatiente
masacrado por un advene-
dizo.

Del guerrero valiente y leal,
las mujeres decian que era
un Apolo o Adonis, con to-
dos los atributos fisicos de
una divinidad-deidad y que,
ante tanta hermosura, mu-
chas damas se rindieron.
Enamoradisimo, prefirio la
gloria al amor. En carta al
General Santander, fecha-
da en Turbaco el 20 de sep-
tiembre de 1820, Cordova
plantea: «...le suplico que
me manden siempre a las
grandes campafas, de no
ser asi, a Antioquia mi pro-
vincia, libertada por mi. No
crea usted que me distrae
una mujer; Venus no teme
nunca presentarse delan-
te de Marte; primero es mi
deber, primero es mi gloria.
Adiés mi general; su subal-
terno muy amigo siempre,
siempre». Enfatizar en
nuestro ambiente escolar
y académico, el patriotis-
mo de José Maria Coérdova
Mufioz.

El escritor y poeta Jorge
Isaacs Ferrer en su inspira-
cion del vilmente asesinado
el 17 de octubre de 1829 en
El Santuario, compuso el
inmortal poema, La Tierra
de Cordova:
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Y RIVALIDADES

¢.,De qué raza desciendes
pueblo altivo, titan... rey de
las selvas virgenes y de los
montes niveos, que tornas
en vergeles imperios del
condor?

¢, De qué nacién heroica tu
grandeza en la sublime lid
qué arrebatd a verdugos la
colombiana tierra?

jLegion fueron tus gracos,
fue Cérdova tu Cid!

Estirpe tu del Héroe de
Ayacucho,

Digna estirpe de él,

has hecho de tus montes
su templo y su sepulcro, al
numen de tus glorias y a
tus banderas fiel!...

Su sangre, que vierten ase-
sinos...

Soberano te ungid,

Y oleo de libres llevan los
hijos,

De tus hijos, morir puedes
luchando; vivir esclavo,
¢no!”

Recordemos que en foro
realizado en el Colegio
Militar Patria por la Acade-
mia de Historia José Maria
Cérdova Mufioz, la Acade-
mia Hispanoamericana de
Letras y Ciencias, la Aca-
demia de Historia Policar-
pa Salavarrieta Rios y la
Fundacion Centro Andino
de Estudios, el Embajador
Extraordinario y Plenipo-
tenciario de la Republica
Popular de China en Co-
lombia, Li Changhua, des-
taco: «Paso de Vencedo-
res, resuena como grito de
guerra ftriunfal en China,
donde se considera a Cor-
dova, un estratega univer-
sal». De analoga manera
se pronuncié Noureddine
Khalifa, Embajador del Rei-
no de Marruecos. Asia, Afri-
cay el mundo arabe. Loor a
la memoria del General de
Division, auténtico colom-
biano.
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Microbiota alterada:

0% DE LOS PACI
ANSIEDAD Y DEPRESION

un papel crucial en el de-
sarrollo y mantenimiento

Valeria Morales

I bienestar de la salud mental desde
mental esta las primeras etapas de la
estrechamen- vida.

te relacionado

con la salud Un estudio publicado en

digestiva, y estudios re-
cientes han demostrado
que una microbiota in-
testinal equilibrada juega

la Revista de Psiquia-
tria y Neurociencia de la
Asociacion Psiquiatrica
Canadiense revela que
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SALUD

entre el 60% y el 80% de
los pacientes con tras-
tornos de ansiedad y de-
presion presentan altera-
ciones en la microbiota
intestinal.

Ademas, investigaciones
en ratones han mostrado
que la microbiota es res-
ponsable de la produc-
cion del 90% de la sero-
tonina del organismo, un
neurotransmisor  clave
para la salud mental.

«La infancia es un pe-
riodo fundamental en el
desarrollo del cerebro,
el intestino y el sistema
nervioso. El intestino, co-
nocido como el segundo
cerebro, alberga millo-
nes de neuronas que se
comunican directamente
con el cerebro a través
del nervio vago, influyen-
do en el estado de ani-
mo, el comportamiento
y el bienestar emocional.
Un desequilibrio en la mi-
crobiota intestinal duran-
te los primeros anos de
vida puede contribuir al
desarrollo de ansiedad,
depresion y otros tras-
tornos neuroldgicos en la

ENTES CON

Ansiedad y depresion

edad adulta». Manifesto
Anastasia Gutkevich es
la CEO de Bifidice.

Un desequilibrio en la
microbiota intestinal de
los nifios puede tener un
impacto profundo en su
salud y desarrollo. La mi-
crobiota, compuesta por
una variedad de microor-
ganismos en el tracto di-
gestivo, es crucial para la
digestion, la funcion in-
mune y el metabolismo.
Cuando esta comunidad
microbiana se altera de-
bido a factores como una
dieta inadecuada o el
uso excesivo de antibio-
ticos, puede desencade-
nar problemas digestivos
e incluso afectar el cre-
cimiento y el desarrollo
cognitivo y emocional.
Ademas, un desequilibrio
en la microbiota puede
debilitar el sistema inmu-
nolégico, haciendo a los
nifos mas susceptibles a
infecciones.

Para cuidar la microbio-
ta y la salud intestinal de
los nifios, es importante
incorporar alimentos fer-
mentados como yogurt y

kéfir en su dieta, ya que
son ricos en probidticos
gue promueven un equi-
librio intestinal saludable.
Ademas, fomentar una
dieta rica en fibra, que
incluya frutas, verduras,
granos enteros y legum-
bres, ayuda a alimentar
las bacterias beneficio-
sas del intestino. Limitar
el consumo de alimentos
procesados y azucara-
dos es crucial, ya que es-
tos pueden alterar la mi-
crobiota. También es be-
neficioso mantener una
rutina regular de suefio,
promover el ejercicio fi-
sico y reducir el estrés
para apoyar un sistema
digestivo saludable.

«El desequilibrio en la
microbiota intestinal no
es la causa directa de
los trastornos de salud
mental, pero mantener
una microbiota equilibra-
da puede ser una he-
rramienta valiosa para
mejorar y prevenir estos
problemas, contribuyen-
do al bienestar emocio-
nal, mental y fisico en
generaly. finalizé Gutke-
vich.



SALUD

DIARIO

Si quiere prevenir enfermedades:

DESAPAREZCA EL SALERO DE LA MESA

La alimentacion

saludable, con
bajo consumo de
sal, inclusion de

frutas y verduras en la
dieta diaria, y la no in-
gesta de alimentos con
alto contenido de grasas
trans, asi como el control
del peso, previenen el
riesgo cerebro-vascular,
la hipertension y las en-
fermedades renales», re-
comendd Nubia Bautista,
subdirectora de Enferme-
dades No Transmisibles
en la «Semana Mundial
de la Sensibilizacion de
la Sal».

Frente a las acciones
realizadas por el Gobier-
no Nacional, la subdirec-
tora Bautista aclaré que
«Colombia cuenta con
las Rutas Integrales de
Atencion en Salud, ac-
ciones relacionadas con
la promocion del consu-
mo de alimentos sanos,
frescos y con el minimo
de transformacion, tam-
bién se incluyen acciones
para reducir el consumo
de alimentos fuente de
sal/sodio, incluidos los
alimentos procesados y
ultra procesados». «Re-
cientemente, el Ministerio

La sal debe ser erradicada de la mesa.

de Salud y Proteccion So-
cial publicé la Resolucién
2013 donde se estable-
ce el reglamento técnico
qgue define los contenidos
maximos de sodio de los
alimentos procesados
priorizados en el marco
de la Estrategia Nacional
de Reduccién del Consu-
mo de Sodio con el fin de
contribuir a la reduccion
de la hipertension arterial
y de las enfermedades
no transmisibles asocia-
das a esta, con el obje-
tivo de proteger la salud
de la poblacion», dijo la
funcionaria.

Esta resolucion tiene
como objetivo reducir el
contenido en 59 alimen-
tos priorizados a través
de metas progresivas
y factibles tecnolégica-
mente, a fin de mejorar
el entorno a la poblacion
colombiana y reducir el
riesgo por un alto conte-
nido de sodio, entre los
alimentos se encuentran:
salsas y aderezos, sopas
y bases deshidratadas,
shacks, embutidos, que-
sos, grasas, galleteria
y panaderia envasada,
sardinas enlatadas y ce-
reales para el desayuno.

Colombia se adhirié a la
declaracion de las Améri-
cas para la reduccién de
sal, a través de la formu-
lacién de Estrategia Na-
cional de Reduccién del
consumo de sal/sodio.

La Organizacién Mundial
de la Salud (OMS) reco-
mienda reducir la ingesta
de sodio para reducir la
tension arterial y el ries-
go de enfermedades car-
diovasculares, acciden-
tes cerebrovasculares y
cardiopatia coronaria en
adultos. Ademas, reducir
el consumo de sodio en
los adultos a menos de 2
g/dia (5 g/dia de sal).

Recomendaciones

saludables

Quite el salero

de la mesa.

* Aprovechar la cul-
tura culinaria y gas-
tronémica del pais y
el efecto de la pan-
demia por Covid-19
que nos invita a pre-
parar los alimentos
en casa, recordar las
recetas de la familia,
utilizar sazonadores
naturales y reducir la
adicion de sal.

+ Elija alimentos natu-

rales y frescos, apro-
veche los productos
en cosecha e innove
en sus preparacio-
nes.

Si compra alimentos
procesados como
productos de panade-
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ria empacados, elija
los que tengan menos
sal (leer las etiquetas)
Utilice hierbas fres-
cas, pimienta, ajo, aji
o limoén para aderezar
O sazonar sus prepa-
raciones.

Limite el consumo
de comidas rapidas,
alimentos empaque-
tados, snaks de pa-

quete.
Reducir las salsas
como la salsa de

soya, la salsa de to-
mate, mayonesa, te-
riyaki y los aderezos
para ensaladas que
pueden contener mu-
cha sal oculta, se po-
dria innovar en pre-
parar salsas caseras.
Cualquier tipo de sal
es sal, tiene el mismo
contenido de sodio,
no dejarse engafar
(sal marina, rosada,
himalaya).

XVI VERSION
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TEMA

EL ORIGEN DESCONOCIDO
DE LA HAMBURGUESA

Julian Escobar

a hamburguesa es

la comida rapida

mas  consumida

en el mundo junto
con la pizza. El secreto
segun los chefs siempre
es la sazén de la carne la
que le da un sabor y asi
se define si es buena o
mala la carne del plato.
El pais que se le viene
a la mente a las perso-
nas cuando disfrutan de
una de estas es Estados
Unidos. Pero, la receta
original viene de un pais
poco pensado, su prime-
ra ola de enriquecimiento
y expansion por otras ci-
vilizaciones que el tiem-
po incluso ha olvidado en
ciertas partes para vol-
verse popular en un lugar
al otro lado del mundo de
su origen.

La receta original era de
tribus turcas y arabes y
se hacia con carne de
cordero adobada. Se
envolvia en pan ya que
en ciertos lugares llevar
comida a la mano era
muy complejo y asi no
se ensuciaba las manos
los comensales. Sdlo se
comia la carne y el pan
se desechaban por razo-
nes higiénicas. La carne
estaba llena de especias
y no se complementaba
con papas a la francesa,
ya que en esa época no
habian sido introducidas
en el viejo mundo. De
igual forma, era mas un
filete que una comida ra-
pida. Los turcos de ese
periodo tenian la habili-
dad de adaptarse facil-
mente y eran nomadas.

Lentamente gracias a las
tribus turcas, el filete es
introducido en la parte

de Europa oriental don-
de se complementa con
algunas salsas en la re-
gién que hoy se conoce
como Crimea, el Volga y
el Donbas. Para los euro-
peos todas las regiones
al este de Hungria se co-
nocian como las regiones
de los tartaros (también
se le refiere como Tar-
taristan). Las salsas de
esta region tales como
la salsa tartara fueron de
los primeros aderezos
de esa carne. Asi este
filete se introdujo lenta-
mente a Europa central
con diferencias en su
complemento de antes
cuando eran solo espe-
cias. La carne comienza
entonces a complemen-
tarse con alimentos de
la zona como los toma-
tes o lechuga en el plato,
pero no sobre la misma,
como hoy, sino como un
plato de carne y ensala-
da. Aparecen entonces

A

Hamburguesas

varios filetes en el norte
de Alemania. El primero,
que aun se consume se
conoce como Frikade-
llen, muy consumido en
Dinamarca es un filete
apanado y sazonado que
se sirve con salsa en un
lado y ensalada repollo
en el mismo plato para
su deguste, recogiendo
la herencia de la salsa
tartara. Al mismo tiempo,
en Hamburgo surge un
plato conocido como file-
te tartaro que es la receta
ya discutida de filete con
salsa y se comienza a
adaptar. Del filete tartaro,
se deriva la receta que
se vuelve una carne mo-
lida compactada y asada
que se sirve con cebo-
lla frita y complementa-
da con pedazos de pan.
Hamburgo es una ciudad
que se caracteriza por su
conectividad con el mun-
do. Habiendo sido parte
de la Liga Hanseatica y

siendo uno de los puer-
tos mas populares y con-
curridos del norte de Eu-
ropa, tanto se importan
costumbres, como asi
mismo se exportan.

La inmigracién alemana
a los Estados Unidos trae
el filete de Hamburgo a
los Estados Unidos. Hay
que recordar que es un
plato de una albéndiga
mas alargada, poco ado-
bada y complementada
con ensalada y salsa.
Hay distintas versiones
de la creacion de la ham-
burguesa moderna. Hay
unas historias que la si-
tuan en Wisconsin, otras
en Connecticut, pero la
mas aceptada es la que
dice que Oscar Weber
Bilby, de Oklahoma fue
quien, en 1891, fue el
que puso el filete entre
dos panes junto con los
tomates y la lechuga y
asi se cre6 la hambur-

guesa moderna. La cul-
tura de la zona le agregd
su complemento que fue
el queso cheddar, el cual
curiosamente es el mejor
para hamburguesas por
tener la particularidad de
que se funde con la car-
ne cuando esta esta frita.

Tiempo después a me-
diados del siglo XX sur-
gieron las cadenas de
comida rapida. Nunca se
habia considerado que la
comida se preparaba en
minutos y no en media
hora o una hora. Asi en
1961 surge McDonald ‘s
con una linea de ensam-
blaje donde todo esta
hecho para que la coc-
cion sea rapida. Sin em-
bargo, todo esto hubiera
sido imposible sin unos
personajes turcos que
debian comer y guarda-
ban una carne adobada
en un pan, para que asi
en lugares de lo que hoy
es Ucrania y Rusia, se le
complementa con salsas,
para asi llegar a Ham-
burgo, donde se fritaba
la carne con cebolla y
ensalada, para luego ser
una de las comidas mas
consumidas a nivel mun-
dial. En Oriente Medio se
crean muchas de las co-
midas que consumimos
en el mundo occidental.
Esta es s6lo una muestra
de los platillos que vie-
nen de alla, que, suman-
do elementos, restando
otros e incorporando al-
gunos son los origenes
de la hamburguesa. La
historia de los alimentos
va ligada a los sitios don-
de ha estado y que cada
cultura le suma, en este
caso siendo vital los no-
madas turcos que llegan
a los alrededores del Mar
Negro y los migrantes
alemanes a Estados Uni-
dos.
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UN SER IRREPETIBLE

Gustavo Alvarez

Gardeazabal

El Porce

, .~

ramos unos nifa-
tos que teniamos
tres madres muy
distintas, pero to-

das tres muy catdlicas .

Lo mejor que se les pudo
ocurrir fue vestirnos a los

r

tres, Carlos, Gabriel y yo,
como apodstoles para la
ceremonia del lavatorio
de los pies el jueves san-
to en San Bartolomé.

Nos tomaron una foto
que la han publicado una
y otra vez en las revistas
del Cali viejo.

Yo la tengo perdida en mi
desorden senil, pero la
recuerdo muy bien y Car-
los, el ultimo miércoles
de ceniza que vino a des-
pedirse, la recordd con
el mismo afecto y carifio
que nos tuvimos en las
buenas y en las malas
durante mas de 70 anos,
desde cuando él venia al

£

NI @BIAARIA
RETAN IR ERDY:

Carlos Alberto Caicedo

Porce y yo iba a su finca
de Bugalagrande.

Era el hijo del médico
Julio Rémulo Caicedo,
godo redomado, y de
dofa Cecilia Victoria Ur-
dinola y vivian en todo el
frente de la casa de Ger-
trudiz Potes, en la calle
26.Estudiabamos donde
los Salesianos y los tu-
luefios , tan dados a los
remoquetes y sobrenom-
bres, lo llamaron «Ca-
quitas» y asi se quedo
hasta el sabado pasado,
cuando por fin se cansé
de batallar contra el can-
cer de higado que le hizo
multiple metastasis. Ya lo
sabia aquél miércoles de

ceniza, cuando vino con
la cruz en su frente ,a
decirme que estaba des-
ahuciado porque habia
aceptado que lo mutila-
ran y no que lo trasplan-
taran como nuestro mé-
dico comun se lo habia
aconsejado.

Con la franqueza y frial-
dad que nos permitio ser
amigos y aguantarnos
uno al otro los tempera-
mentos y creencias tan
distintas, me dijo que
todo lo dejaba arreglado,
pero que era demasiado.

Y no mintié porque yo fui
testigo, ano tras afo, de
hasta cual nivel llegé a

acumular en tierras y en
sapiencias agricolas.

Era un sabio en el cultivo
de la cafa. Un campedn
en productividades azu-
careras y un sabalo en el
mundo de las finanzas.

Hace un par de meses,
cuando la agonia se pro-
longaba demasiado me
pidi6 que no volviera a
llamarlo y que cuando
escribiera esta nota no
fuera a olvidar decir que
Carlos Alberto Caice-
do Victoria era el ultimo
conservador que todavia
cantaba el himno del par-
tido. Un ser irrepetible..
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En la cultura:

GRAFICAS

LA FOTOGRAFIA Y EL ARTE
DE CAPTURAR HISTORIAS

Primicia Diario
Agencia de Noticias

a fotografia es esa

forma en la que he-

mos capturado la
cultura en Bogota, en la
que capturamos grandes
actuaciones, arte urba-
no, conciertos y mas ac-
tividades que hoy las re-
cordamos con afioranza
y que poco a poco han
comenzado a volver a
nuestro diario vivir.

Bogota siempre ha sido
la casa de grandes foto-
grafos como el recorda-
do Manuel H, quien tenia
un archivo de siete dé-
cadas de la ciudad; Luis
Acuia, de quien hay un
gran archivo en el Mu-
seo de Bogota; Daniel
Rodriguez, conocido por
Su pasion por retratar la
realidad social del pais;
Sady Gonzalez quien
documenté la transfor-
macion de Bogota en los
afios 40 y 50.

La celebracion de este
dia, se remonta a 1839,
cuando el 19 de agosto
de ese afo, Luis Dague-
rre presentd un invento a
la Academia de Ciencias
de Francia. El lo llamé el
daguerrotipo, un apara-
to que permitia capturar
una imagen, a esto mas
adelante se le llamo fo-
tografia. Desde ese afio,
este objeto cautivo la
atencion de los franceses
ya que no tenian que pa-
sar horas posando para
una pintura, sino que en
pocos momentos podian
tener un recuerdo de sus
bailes, familias, masco-
tas, entre otros.

Asi como en el pasado,
la fotografia hoy en dia
es clave para inmortali-
zar todo lo que sucede
en Bogota, una ciudad
llena de historias, anéc-
dotas, personajes, como
dice John Gaitan, foto-
grafo de la Secretaria
de Cultura, Recreacion
y Deporte, «inmortalizar
la cultura bogotana a tra-
vés de la fotografia es
evidenciar las diferentes
expresiones culturales».

La fotografia se ha con-
vertido en un oficio tan
importante, que hoy en
dia existen multiples
premios para honrar los
mejores trabajos en este
campo. Diana Sanchez,

La historia de Bogot4 capturada por la fotografia. Grafica Junior Primicia Diario

fotdégrafa de reconocidos
medios de comunicacion
del pais, gand el premio
a mejor fotografia del
Circulo de Periodistas
de Bogota en 2010, por
una foto llamada ‘Panico
en Briceno’, que captura-
ba el momento en el que
un hombre que tenia se-
cuestrada a una familia,
apunta directamente a
la camara de Sanchez:
«Al ganar el premio me
senti muy emocionada
porque no me lo espera-
ba, aunque también me
senti rara por recibir un
premio por una tragedia,
en donde se visibilizaron
las inestabilidades men-
tales que llevaron al mal-
trato y perdida de la vida

de una mujer. Esta expe-
riencia me hizo reafirmar
lo importante de nuestra
profesién a la hora de vi-
sibilizar historias, existe
un compromiso de res-
ponsabilidad y de hones-
tidad a la hora de realizar
cualquier historia».

Actualmente, en esta Ad-
ministracion Distrital, los
fotégrafos han dejado
claro su ingenio y dedi-
cacion, pues durante la
pandemia, el registro de
fotos ha sido complicado,
sobre todo en aquellos
dias donde todos aguar-
dabamos en casa. Fue
en ese momento, donde
la fotografia capturd lo
gue muchas veces no es

visible a los ojos. «Tomar
fotos es hacer evidente
lo que sabemos y que
muchas veces es olvida-
do por el afan de la ciu-
dad, que este lugar que
habitamos en infinito en
su diversidad, en su plu-
ralidad, es un espacio
vivo, latente y dinamicoy,
comenta Antonio Sofan,
fotégrafo de BibloRed.

«Cubrir la cultura bogota-
na, va mas alla de cubrir
O registrar, es un espacio
propio en que creas y di-
fundes, es un lugar en el
que disfrutas y recono-
ces. Bogota es arte y el
arte es un espacio para
disfrutar». Juan Santa-
cruz, fotografo Idartes.
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Hernan Alejandro Ola-
no Garcia

uando se re-

corren los tér-

minos  gastro-

nomicos del
Diccionario de Colombia-
nismos, extractados en
mi escrito «Coquinologia
Colombiana», no hay una
definicion  propiamente
nacional para una de las
delicias navidefnas: El
bufuelo.

En mi condicién de Miem-
bro de la Academia Co-
lombiana de la Lengua,
podria definilo como
una masa frita de exterior
crocante o tipo costra e
interior esponjoso, elabo-
rado de fécula de maiz,
almidon de yuca y queso
costeno, que tiene regu-
larmente forma redonda
Yy, que de acuerdo con el
calor del aceite puede to-
mar forma ovalada, con
cachos o siames.

En Chile, que hace par-
te de otra region linguis-
tica, la palabra bufiuelo
tiene el significado de
«masa de harina frita en
aceite» y viene del sufijo
diminutivo y despectivo
-uelo sobre un supuesto
*bofo, tomado del goético
*buggio = «coagulo».

Y, en Espafa, la palabra
«bunuelo» deriva de la
palabra «pufuelo», que
hace referencia a una
bolita de masa que los

romanos acostumbraban
a amasar con las manos.
De hecho, son famosos
en la peninsula, durante
la cuaresma, los bufue-
los dulces de calabaza vy,
durante la semana san-
ta, los bufiuelos de ba-
calao (Con cuyo higado
se hace la emulsién de
Scott). También existen
los buhuelos de viento
que, una vez fritos, se
rellenan de crema y se
consumen el Dia de los
Difuntos, los que en Co-
lombia han aparecido en
los ultimos afos, rellenos
de chocolate, arequipe o
crema de nueces.

Lo curioso de los bufiue-
los de viento, es que se

Buiiuelos colombianos

cree que surgieron en el
afo 1090 en un pueblo
de las estribaciones de la
cordillera de la provincia
de Malaga, Espana, lla-
mado Almogia, cuando
en medio del asedio de
la fortaleza del poblado
por parte del rey sevilla-
no Mohamed ben Abad
Al Motamid, conocido
por su cultura y por ser
amante de la poesia, los
almogies, viendo que es-
caseaban tanto la comi-
da y la lefia que usaban
para los hornos, un pa-
nadero llamado Abdela-
Ziz ben Drisi el Jabazun
decidié crear bolas de
masa y freirlas en aquel
aceite que utilizaban para
gquemar a los asaltantes,

HISTORIA DEL BUNUELO

luego las subio a lo alto
del castillo y las comen-
z0 a lanzar. Asi surgieron
los bufiuelos de viento.

En el convento de San
Jeronimo, Sor Juana
Inés de la Cruz hizo, en
el Siglo XVII una trans-
cripcion de recetas toma-
das del libro de cocina
del Claustro, entre éstas
figuraban los famosos
bufuelos de viento. El
recetario de Sor Juana
Inés de la Cruz apare-
cen tres recetas con el
nombre de «Pafuelos»
o «Puhuelos» porque a
que la masa se aplasta
con los nudillos y al es-
tirarse queda como una
tela fina (similar a los pa-
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Auelos) y parece que esa
es la forma que mas se
extendié y que ahora se
conoce como «bufue-
lo mexicano», lo cual,
en Colombia se conoce
como «hojuelas».

También se dice que bu-
Auelo viene del francés
«beignet», que significa
bulto o protuberancia v,
que incluso Caton, en el
siglo IV a. C., hablaba
de un postre de «glo-
bos». Lo cual es incier-
to, ya que los hermanos
Joseph-Michel y Jacques
Mongoltfier no habian in-
ventado aun el globo en
1783.

En los estados del su-
reste de México aun se
conservan bufiuelos muy
similares a los europeos.
En Veracruz, por ejem-
plo, se preparan con
jaiba, pifa, arroz o her-
vidos. En Oaxaca hay
recetas de bunuelos con
rabanos, camote y pa-
sas.

El bunuelo es intercul-
tural, pues su masa se
define como americana,
su fritura, como africana
y, en el caso del buiuelo
costefio, que tiene frijol
cabecita negra, es una
herencia arabe. En el
interior del pais también
hay bufiuelos de masa
de mojicon, los cuales se
sirven con miel o melado
de panela.
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IMPOSIBLE NO ENAMORARSE
DE PUERTO RICO

Guillermo Romero Sa-
lamanca

Enviado Especial
Puerto Rico

rayan Valenzuela

hace pocos dias

entrego su anillo

de compromiso
a la gran Dyana. Es otro
puertorriquefio  enamo-
rado. El tiene la noble
misién de hacer hue-
cos para poner alli unas
enormes sombirillas en la
playa frente al Hotel The
Condado Plaza, en San
Juan.

Ese dia esta nervioso y
aparece un cupido con
un bombdén de chocola-
te enviado por su ama-
da. Le dice que todas las

mananas le cante «Soy
feliz», el tema mundial-
mente conocido con la
voz de Ismael «Maelo»
Rivera y con la autoria
del cubano Javier Vas-
quez. Bryan no sabe de
salsa porque dice que es
un género de sus abue-
los, de regueton, poco,
porque es de sus padres
y mas bien se orienta por
el Hip-Hop.

Tanto Brayan, como su
novia y los 3.5 millones
de puertorriquefios que
habitan esos 9 mil cien
kilbmetros cuadrados
son felices. Les fascina
hablar. Las mujeres son-
rien con sus ojos y es la
tierra de las grandes figu-
ras.

El Morro Puerto Rico

Eso lo penso6 Cristébal
Colon cuando llegd alli
en 1493 y la bautiz6 con
el nombre de San Juan
Bautista. Era la tierra de
los indigenas tainos que
llamaban ese terreno
como la «isla de los can-
grejos», pero mas bien
nos quedamos con la se-
gunda definicién: «tierra
de valientes sefiores».

Aunque hace unos 140
anos el poeta José Mar-
tin Antonio Gautier Beni-
tez, el gran Gautier des-
cribié esta tierra con sus
poemas «A Puerto Rico
ausencia» y «A Puerto
Rico regreso», contintan
vigentes. Es mas, los ba-
tes y nobles escritores de
Borinquen se han queda-

do cortos en los califica-
tivos para esta lIsla, un
paraiso terrenal y donde,
es posible, fue alli donde
existio el Edén.

Puerto Rico es la tierra
del millon de genios —en
el arte, la literatura, la
poesia, el cine, la com-
posicion, el canto y de la
genialidad. Dicen los co-
nocedores que en todos
los rincones de la isla hay
un musico o una leccién.
En una pared de un ce-
menterio habia un letrero
vendedor: «Compre aca
un solar y lo disfrutara
toda la eternidad».

La musica puertorrique-
fa ha estado presente
en la historia musical lati-

noamericana, desde sus
inolvidables boleros, pa-
sando por la plena, des-
de luego que la salsa —
reyes durante mas de 50
afnos—, luego el reguetdn
y posteriormente el hip
hop.

Personajes como Pedro
Flores, Rafael Hernan-
dez, Abraham Velasquez,
Hernando Avilés, Héctor
Lavoe, Gustavo Laurea-
no, Raphy Leavitt, Mae-
lo Ruiz, Miguel Miranda,
Benito de Jesus, Big Boy,
Roy Brown, Bobby Capd,
Chayanne, Mariano Civi-
co, Tony Croatto, Cheo
Feliciano, Luis Fonsi —el
de millones inalcanza-
bles con su «Despacito»
, Kevin Fret, Nino Sega-
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rra, Noro Morales, Don
Omar, Wisin y Yandel,
Bad Bunny, Janette Be-
cerra, Tommy Olivencia,
Joe Quijano, Olga Tanon,
Daddy Yankee, Gloria
Gonzalez, Rafael Cortijo,
desde luego el inmortal
Ismael «Maelo»Ruiz y
mil figuras mas en el can-
to, la musica y la compo-
sicion.

El maestro Roberto Gon-
zalez Oneill fabrica, con
sus propias manos, li-
jando y lijando barriles
de bomba, maracas,
panderos de plena, cla-
ve, campanas y bongoés
de madera, solicitados
por artistas de diferentes
partes del mundo. Es un
luthier reconocido mun-
dialmente. Musicos de
Cali y Nueva York gozan
con sus instrumentos.

Puerto Rico ha tenido
una gran conexion con
Colombia. En el Carna-
val de Barranquilla, Las
Ferias de Cali, Maniza-
les y de Medellin y en
cientos de municipios
han gozado de la musi-
ca puertorriquefia y cada
segundo, en alguna emi-
sora del pais, esta so-
nando un tema de algu-

Nuestro enviado especial Guillermo Romero en la tumba de uno de los cantantes de Puerto Rico como fue Rafael Cortijo.

no de sus compositores.
La isla tiene su encanto.
Una de las diez mujeres
mas influyentes del mun-
do, JL Lépez, es puerto-
rriquena. Actores —por
mencionar tan solo unos

pOCOS—COMoO Benicio
del Toro, Raul Julia, Ric-
ky Martin, Osvaldo Rios,
Braulio Castillo y el gran
Joaquin Rafael Botton,
conocido como Joaquin
Phoenix y recordado por

su papel de emperador
de «El Gladiador». En
los deportes se ha des-
tacado la isla aportando
figuras para el béisbol, el
baloncesto, la natacion y
el atletismo.
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En el hotel Hilton de San
Juan crearon la famosa
Pina Colada, uno de los
cocteles mas populares
en el Caribe. Ademas, en
la isla funciona la fabri-
ca de ron mas grande y
de mayor prestigio en el
mundo: Bacardi.

En gastronomia son los
reyes de los maricos y
desde luego del mofon-
go, hecho con platano y
apoyado con frutos del
mar. Pero, ademas, hay
delicias con carne, po-
llo y son unos maestros
para el emplatado.Ca-
minar por San Juan es
pasear por la vieja zona
donde el Castillo y las
callecitas recuerdan a
Javier Solis, Daniel San-
tos y decenas de figuras
mas del canto. Pero tam-
bién de historia de pira-
tas, luchas de indepen-
dencia y observar bellos
paisajes a la derecha y
a la izquierda. Cada uno
de sus barrios es famoso
como Santurce o Pon-
ce. En sus cementerios,
majestuosos mausoleos
guardan las reliquias de
santos, poetas, escri-
tores, figuras del canto
o la investigacion. Casi
toda la isla tiene playas.
Las hay pequenas, gran-
des y extensas. Por sus
montanas también hay
cascadas y riachuelos
que dan una diversidad
de oportunidades para el
visitante. El puerto brin-
da también ocasiones
para la distraccion. En
las calles hay murales gi-
gantescos de figuras de
la cancion y las discote-
cas de Condado tienen
musica europea, nortea-
mericana y asiatica. Muy
diversa y especial.

Puerto Rico es, ademas,
invitado de honor en la
Feria de Anato 2024.
Leslie Diaz, directora de
Comunicaciones de tu-
rismo de la Isla, se une
a la frase que perpetud
al gran Angel Canales:
«Puerto Rico, yo nunca
dejaré de amarte».
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Chontaduro:

"l DIARIO

CALLE

FRUTO DEL AMOR

Fernanda Martinez Z.

arios mitos y le-

yendas se han

constituido en

torno al chon-
taduro. Ha sido compa-
rado con el viagra y de
ello dan testimonio los
frecuentes consumido-
res. Hombres y mujeres
se alimentan de la fruta
y hablan bellezas de los
resultados.

Esta fruta procede de
una palmera que puede

El chontaduro es apetecido en las calles de Bogota

llegar a alcanzar los 20
metros de altura y se en-
cuentra en paises de La-
tinoamérica que disfrutan
de un clima tropical, es
muy popular en paises
como Colombia, Ecua-
dor, al igual que en Costa
Rica, Panama, Peru, Ve-
nezuela, y Brasil.

Al chontaduro, se le ha
definido como el ‘huevo
vegetal’ para destacar
sus importantes pro-
piedades nutricionales,
pues es rico en aminoa-

cidos esenciales, protei-
nas, acidos grasos po-
linsaturados omega 3 y
omega 6, fibra, vitaminas
A, C y D, carbohidratos
, Y minerales como hie-
rro, magnesio, fosforo y
calcio. ElI mito no acaba
en las presuntas proezas
sensuales a las que inci-
ta, se extiende a la fertili-
dad, que las vendedoras
callejeras vocean con
asiduidad, «El que come
chontaduro, muchacho
seguro» o el anuncio ver-
bal de «Se acuestan dos

y amanecen tres» con
que las vendedoras tra-
dicionales pregonan las
bondades del producto.

La miel, la sal y algunas
veces el limén, se des-
lizan sobre su cuerpo
ovoide y lo rodean con
gustosa complacencia.
Su color rojo o naranja
encendido y su textu-
ra seca y carnosa son
una combinacién irre-
sistible que desata una
fiesta gustativa y visual.
Al llegar a la boca para

deleitar a sus amantes,
el chontaduro, anéonimo
rey de las esquinas, se
deshace lentamente en
el paladar y, no conten-
to con eso, llega al es-
tdmago para convertirse
en fuente invaluable de
energia y nutrientes.

El chontaduro, rico pero
todavia poco valorado
fruto tipico sigue consu-
miéndose solo o acom-
pafiado de sal, miel o
limén en esquinas, par-
ques y semaforos..
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UNA BUENA LUZ PARA NO

«ENGANAR

El reciente debate sobre la foto de un vestido azul y negro (o de color blanco y oro para muchos), ademas de entretener, sirvio para recordarnos una debilidad humana: nuestros

0jos no son totalmente fiables y nos engafian con mucha facilidad.

Felipe Angel
Especial
Primicia Diario

| reciente debate

sobre la foto de

un vestido azul y

negro (o de color
blanco y oro para mu-
chos), ademas de entre-
tener, sirvio para recor-
darnos una debilidad hu-
mana: nuestros 0jos no
son totalmente fiables y
nos engafan con mucha
facilidad. Esta situacion,
divertida a veces, puede
ser extremadamente pe-
ligrosa en otros momen-
tos — como cuando esta-
mos conduciendo.

No darse cuenta de un
obstaculo o entender
equivocadamente el
mensaje de una senal
son riesgos para cual-
quier conductor, sobre

todo en los viajes de no-
che. Lamentablemente,
hay pocos caminos que
tienen la visibilidad nece-
saria, sobre todo si adi-
cionamos otros factores
externos que disminuyen
la visibilidad, como la llu-
via y la niebla. Por lo tan-
to, la mejor manera de
evitar accidentes es ase-
gurar que las luces prin-
cipales (frontales) son
las mas adecuadas.

En el trafico, las luces
que mas colaboran para
la seguridad de conduc-
tores y peatones son las
de color amarillo y blan-
co. Estos colores estimu-
lan la atencion, evitando
la somnolencia, y reflejan
las imagenes de los obje-
tos mas claramente ante
nuestros ojos. Tonos me-
nos adecuados pueden
hacer con que ciertos

objetos sélo aparezcan
como sombras.

Sin embargo, el color de
la luz no es el unico fac-
tor a tener en cuenta en
un faro principal. El flujo
luminoso es otro punto
muy importante cuando
se trata de bienestar vi-
sual, permitiendo al con-
ductor ver mas lejos y
con mayor detalle. Esta
es la gran ventaja de las
lineas de alto rendimien-
to, capaces de iluminar
mas intensamente.

El mercado de la ilumi-
nacion ha evolucionado
rapidamente para satis-
facer las necesidades de
trafico, ofreciendo opcio-
nes de calidad en mu-
chas tecnologias diferen-
tes, incluyendo las lam-
paras halégenas, LEDs,
Xenon e incluso produc-

» A LOS 0JOS

tos basados en laser. No
obstante, debemos estar
atentos a los limites de
brillo permitidos en cada
pais, ya que luces muy
altas perjudican la visibi-
lidad de los coches en la
direccion opuesta.

No lo podemos evitar,
nuestros ojos nos «trai-
cionaran» a menudo
en la vida. Los estudios
muestran incluso que los
hombres tienen mayores
dificultades para diferen-
ciar colores, mientras
que las mujeres tienden
a confundirse con obje-
tos pequefos o que se
mueven a gran veloci-
dad. Nuestra visién es
vulnerable, pero, con una
buena seleccion de faros
para el vehiculo, esta
condicion humana no
causara ninguna amena-
za para la vida.

XILOPALO

PREMIO MACIOMAL
DE FERFODISMO DEGITAL

2024 -

Destaca tu talente a través de ilustraciones
que comuniquen realidades de la sociedad.
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Proyecto fotografico MATRIA:

EL AMOR A

INTERNACIONAL

CUBA INVITANDO A

PENSAR Y A LEER A JOSE MARTI

La preservacion del patrimonio arquitectonico y la fortaleza, espiritu y belleza de la danza estan presentes en el proyecto fotografico MATRIA.

HISTORIAS DE
TRENES

Geenoy Soa Geaibins

Historias de Trenes, abre a los ojos la
necesidad y promociona la construccion
de los ferrocarriles en Colombia para no
quedar al margen del progreso global.

"Este texto reproduce
una juiciosa
investigacion socio
histérica, que narra el
viacrucis sufrido por los
pueblos indigenas de la
América, en plena
ebullicién geopolitica”.
Marco Tulio Calderén
Pefialoza, Rector UGC.

&

"Debemos vislumbrar un
siglo XXI de esperanza y
un tercer milenio de
lucha por la vida y el
progreso basado en el
respeto de la
biodiversidad en las
naciones de la Gran
Colombia“. Marco Tulio
Calderén Peialoza,
presidente  Asociacion
Universidades de
América.

Texto y fotos
Lazaro David
Najarro Pujol
Primicia Cuba

| infinito amor a la

patria, la evocacién

al pensamiento del
Héroe Nacional de Cuba,
José Marti, la preserva-
cion del patrimonio arqui-
tectonico y la fortaleza,
espiritu y belleza de la
danza estan presentes
en el proyecto fotografico
MATRIA, del joven artis-
ta del lente y periodista
Gabriel Davalos que se
muestra en gran forma-
to hasta mediados del
proximo afio en la emble-
matica Plaza de los Tra-
bajadores de la ciudad
de Camaguey.

En esta ocasion MATRIA
contiene 12 instantaneas
tomadas en viejos calle-
jones y calles de la ane-
ja villa de Santa Maria
del Puerto del Principe,
hoy Camaguey, una de
las urbes mas antiguas
de las existentes en
América. Su centro his-
térico fue declarado por
la UNESCO Patrimonio
Cultural de la Humani-
dad. Ademas de la urbe
principefia, son protago-
nistas del proyecto de
imagenes en movimiento
(la danza), los, jévenes
integrantes del Ballet de
Camaguley, quienes co-
laboraron para contribuir
al gran éxito que ha teni-
do MATRIA, no soloen la
también conocida Ciudad

de los Tinajones, sino en
otras demarcaciones cu-
banas como Santa Clara
y La Habana.

El artista sefald que
cada foto que se muestra
al publico es unica, dife-
rente y en esta ocasion
lleva un pensamiento del
Apostol de la indepen-
dencia de Cuba contra
el colonialismo Espafiol,
José Marti. La iniciativa
esta dedicada al aniver-
sario 42 del Fondo Cu-
bano de Bienes Cultura-
les, y a Alicia Alonso, en
el afo del centenario su
natalicio.

Para Davalos MATRIA
«es la madre; Matria es
nuestro pedazo de tie-
rra mas intimo, entrana-
ble, mujer y madre; es
el lugar que permanece
intacto y al que siempre
habra que regresar cuan-
do se busca lo esencial».

El artista del lente y pe-
riodista Gabriel Davalos
dijo sentirse satisfecho
con la labor fotografica
realizada con la compa-
Aia danzaria agramon-
tina y precisé que la de
Matria surgié hace diez
afnos.

Anadié que el proyecto
deviene «suefo logrado;
aunque también nuevo
punto de partida. Matria
es igualmente «un pro-
yecto martiano en toda
su dimensidn; por eso
cada foto estda acompa-
Aada de una frase de
José Marti, que ademas
tiene la referencia de
las Obras Completas, el
tomo y la pagina, pues es
una invitacion a pensar, a
leer y a reflexionar».
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RUCOS
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PARA ENAMORAR

iacomo Girolamo

Casanova fue un

famoso aventu-

rero y agente se-
creto italiano del siglo VXII,
conocido sobre todo por
su faceta seductora, cuyo
recuento engloba 132 con-
quistas amorosas en una
época en la que las relacio-
nes sentimentales no eran
ni tan frecuentes, ni tan co-
munes como en la actuali-
dad.

Este autor, dejé en su lega-
do una serie de estrategias
que facilitan la conquista
amorosa; no obstante, hay
quien apunta que tal vez
deberiamos cuestionar es-
tas recomendaciones, ya
que fueron efectivas en una
época en la que las costum-
bres cotidianas y la forma
de abordar las relaciones
interpersonales eran muy
diferentes a la actualidad.
Por ese motivo desde Nue-
ces y Neuronas traemos los
siguientes trucos para ena-
morar, avalados por la neu-
rociencia, que recoge en su
libro «La nariz de Charles
Darwin y otras historias de
la Neurociencia» el autor
José Ramén Alonso pefia,
Doctor por la Universidad
de Salamanca, Catedratico
de Biologia Celular y Direc-
tor del Laboratorio de Plas-
ticidad neuronal y Neuro-
rreparacion del Instituto de
Neurociencias de Castilla y
Leodn:

Cuida tu lenguaje corpo-
ral.

Todos transmitimos una
serie de mensajes no ver-
bales, independientemente
de nuestra cultura, pais o
grupo étnico. Lo hacemos
a través de la expresiéon
facial, nuestra postura, los
gestos de las manos, la mi-
rada o el espacio que deja-
mos entre nuestro interlo-
cutor. Siempre se ha pen-

sado que son los hombres
lo que inician el acerca-
miento, pero un estudio ha
demostrado que los hom-
bres soélo se acercan si han
recibido alguna sefal de
consentimiento por parte
de la mujer. Sefiales como
sonreir, mirar de reojo, ali-
sarse el pelo o el contacto
fisico por ejemplo.

El lenguaje corporal posee
un fuerte componente bio-
I6gico y nos permite trans-
mitir mensajes muy basicos
como atraccion, deseo, ti-
midez o miedo.

Con una serie de actos
sencillos podemos enviar
mensajes para que la otra
persona perciba nuestro
interés. De hecho, segun
este autor, las mujeres
con una conducta de soli-
citacion mayor tienen mas
probabilidades de ser abor-
dadas que aquellas mas
atractivas pero con un len-
guaje verbal mas cerrado o
intimidatorio.

Hazle reir.

La risa libera endorfinas y
nos genera sensaciones
placenteras. En 2004, los
psicologos Arthur Aron y
Barbara Fraley realizaron
un estudio en el que dos
desconocidos tenian que
realizar una actividad en
pareja. En unas ocasiones
se trataba de algo simple-
mente agradable o diver-
tido, en otras era algo que

provocaba la risa de forma
intensa. Se pudo compro-
bar que las personas se
habian reido con su com-
pafiera o compafero des-
conocido se sintieron mas
atraidos hacia ellos.

Comparte

detalles intimos.

Arthur Aron, psicélogo de
la Universidad de York, ha
establecido un cuestionario
de 36 preguntas para ena-
morarse. Este cuestionario
implica contestar propor-
cionando detalles intimos
de forma poco invasiva o
inquisitiva. Y es que Aron
comprobd que después de
treinta minutos hablando de
temas personales, segui-
dos de otros cuatro minu-
tos mirandose a los ojos (lo
cual favorece la liberacion
de oxitocina), el porcentaje
en las que surgio una fuerte
atraccion fue muy superior
al que se hubiese esperado
en otras circunstancias.

Crea un buen ambiente.

La musica activa los centros
emocionales del cerebro y
ayuda a liberar dopamina,
uno de los neurotransmiso-
res asociados a las sensa-
ciones placenteras y la fe-
licidad. En un estudio rea-
lizado en |la década de los
ochenta se comprobd que
las mujeres que evaluaban
fotos de hombres los con-
sideraban mas atractivos
cuando sonaba como musi-
ca ambiental un rock suave

Todos transmi-
timos una serie
de mensajes

no verbales,
independiente-
mente de nuestra
cultura, pais o
grupo étnico.

que cuando escuchaban
jazz o cuando no habia mu-
sica. En cuanto al lugar, de-
bes tratar de cuidar detalles
como la iluminacién —pue-
de ser conveniente una luz
tenue pero que no esté de-
masiado oscuro—, los aro-
mas de la habitacion o la
distribuciéon de los objetos
en el espacio —preferible-
mente dando sensacion de
orden y comodidad—.

Establece

conexion.

Para ello lo mejor es esta-
blecer contacto visual. El
cruce de miradas, cuando
se hace de forma sutil y no
invasiva, incrementa los
sentimientos de atraccion,
interés, proximidad y exci-
tacion. Durante el cruce de
miradas se activan zonas
del cerebro relacionadas
con la recompensa, pero
es esencial calibrar la res-
puesta de nuestra pareja
en todo momento para no
llegar a resultar molestos o
intimidarla.

En un estudio publicado
en los Proceedings of the
Royal Society se le pidi6 a
personas de ambos sexos
que valorasen el atractivo
de gente fotografiada. Las
que fueron valoradas como
las mas atractivas siempre
fueron aquellas en las que
la persona miraba directa-
mente a la camara sonrien-
do, especialmente si eran
del sexo opuesto.
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NEUROCIENTIFICOS

Dale algun

pequeio susto.

jPero con cuidado! Las re-
giones cerebrales que pro-
cesan la ansiedad, el sen-
tido de alerta y la atraccién
estan conectadas entre si.
Parece que el cerebro mez-
cla o confunde la excitacion
causada por el miedo con
la atraccién o excitacién se-
xual. Aunque la razon exac-
ta no se conoce, es posible
que la adrenalina liberada
en nuestro cuerpo por la
sensacion de peligro se
mezcle con la excitaciéon de
la atraccion sexual. Por eso
cuando alguien nos gusta
NOS ponemos Nerviosos.

Puede resultar conveniente
llevar a tu pareja a un par-
que de atracciones o a ver
una pelicula de terror. jPero
es importante ser cauteloso
y no acabar asustando a tu
pareja de forma muy inten-
sa o tal vez se niegue a re-
petir la experiencial

jAgita el coctel de neuro-
transmisores!

Las sensaciones de felici-
dad y bienestar estan re-
lacionadas con varias sus-
tancias quimicas que se
liberan en nuestro cerebro.
Puedes realizar actividades
sencillas que ayuden a se-
gregar estas sustancias en
el cerebro de tu pareja. Un
poco de chocolate ayuda
en la liberacion de dopa-
mina, acariciarle, darle un
masaje o bailar con ella
ayudara a liberar oxitocina,
y realizar actividad fisica
juntos, como un paseo en
bicicleta o una ruta de sen-
derismo, pondra en marcha
los motores para la segre-
gacion de serotonina.

Todas estas actividades
pueden ayudarte a que tu
pareja establezca una aso-
ciacion entre todas esas
sensaciones placenteras y
tu presencia. Son activida-
des sencillas y al alcance
de cualquiera, jen tu mano
esta el utilizarlas!
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Andrés Caicedo:

EL LOCO GENIAL QUE

SE MURI

Andrés Caicedo. (29 de septiembre de 1951, Santiago de Cali - 4 de marzo 1977 - Cali

Oscar Javier Ferreira
Vanegas

ndrés Cai-

cedo. (29 de

septiembre de

1951, Santia-

go de Cali— 4
de marzo 1977 — Cali)

Su padre nunca lo en-
tendio; lo consideraba
un vago improductivo, y
jamas vislumbro su gran-
deza creativa. Andrés fue
incomprendido iconoclas-
ta del sistema imperante.
Escapaba y se encerraba
horas enteras a escribir
las historias que su gran
mente creativa le dictaba,
amparada por su cora-
z6n; un hippy auténtico
inmerso en sus fantasias
y juegos literarios, desta-
candose como escritor,
critico y guionista.

Estudié en el Colegio Pio
Xll'y el Colegio del Pilar,
en su natal Cali.

A los 16 afios escribid su
primera obra de teatro:
«Las curiosas concien-
cias» y su relato «Infec-
cion», y a los 17 escribid
los textos «El fin de las
vacaciones. Con la obra
«La piel del otro héroe»
gan6 el Primer Festival
de Teatro Estudiantil de
Cali. En 1969 conoce
a Enrique Buenaventu-
ra y trabaja adaptando
guiones y como actor en
el Teatro Experimental
de Cali. Escribe para El
Pais, Occidente y El Pue-
blo. Su cuento «Materni-

dad», escrito en 1974,
fue para Andrés su mejor
obra. En 1975 publica su
relato «El atravesadoy,
con el apoyo econdémico
de su mecenas: su queri-
da madre.

Su genio literario aflora
en el panorama cultural,
cuando en 1970 gano el
Primer Concurso Litera-
rio de Cuento de Cara-
cas, con su obra «Los
dientes de caperucitay,
bajo el pseudonimo Blan-
quita de Sinisterra.

El cine era su pasion, y
entraba a las funciones
rotativas continuas, para
ver y rever las mismas
peliculas. El cine era su
doping espiritual para
huir de la realidad que
lo circundaba y entriste-
cia. Su otra pasion, con
la que se narcotizaba,
era la musica, su amante
compainiera en las largas
jornadas literarias frente
a su maquina de escribir.

"l DIARIO

MUSICA

Andrés Caicedo

Amaba el rock y la salsa.
Era fanatico de Mick Ja-
gger y The Rolling Sto-
nes. En la capital valle-
caucana, creo el grupo
literario Los Dialogantes,
y en 1971 el Cine-Club
de Cali, y la revista Ojo al
Cine.

Visionario luchador in-
comprendido, encontrd
siempre el apoyo de su
madre, quien le financié
el viaje a Nueva York y
Hollywood, donde Cai-
cedo creyo realizar sus
suefios como guionista,
pero se encontré con la
barrera anti latina y una
pésima traduccion de sus
guiones, lo que le hizo
imposible el acceso a la
meca del cine, debiendo
regresar a su natal trin-
chera calefa.

La soledad era su com-
pafiera, frente a la feroz
arremetida de un siste-
ma que lo acorralaba y
lo deprimia. Entonces

departia con sus amigos
libando en amenas tertu-
lias intelectuales.

Enamorarse fue su gran
error. Se despertd un
sentimiento nuevo vy
desconocido por Patri-
cia Restrepo, la amante
de su amigo, el director
de cine Carlos Mayolo;
ella despertdé en Andrés
el amor desconocido y
las pasiones profundas.
Pero solo era un ave li-
bertina de paso, que
llegaba a su ventana y
se iba de pronto, consu-
miéndose en una gran
depresion. A ella escribio
«Patricialinda». Sin duda
alguna, si esta mujer hu-
biera entendido la gran-
deza del escritor y hubie-
ra correspondido integra-
mente su amor, tal vez el
fin hubiera sido otro. Pa-
rece que Patricia habia
decidido dejarlo ese dia,
y Andrés entré en pani-
co y desesperacion y le
escribid una carta a su
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amada, confesandole su
tristeza y decepcion:

«De nuevo te llamo Pa-
tricita, mi amor unico, mi
vida entera, mi redencion
y mi agonia...Dame algo
de alegria, porque tu
eres mi alegria y yo ten-
go en estos momentos
el corazén en pedazos y
ya no sé donde recoger-
los, o no sé qué hacer
con ellos. Me deprime
también la posicion tan
inestable mia en este
apartamento. Finalmente
he recorrido la Sexta de
arriba abajo, el centro, y
partes de la Quince. Oigo
el sonido de las llaves y
creo, faltdndome la respi-
racion, que eres tu».

Ese dia habia recibido
el primer ejemplar de su
obra «Que viva la musi-
ca», editado por Colcul-
tura; pero su alegria no
era completa, pues no
tenia a su lado a su ado-
rada Patricia. Por esa
inestabilidad sentimen-
tal estaba consumiendo
barbituricos y preparé el
céctel mortal que le qui-
taria la vida. Su angus-
tia y desesperacion por
ese desamor, lo llevaron
al suicidio. Y ella llego
tarde; cuando abrid la
puerta del apartamento,
ya Andrés estaba muer-
to. Contaba con tan solo
25 anos. El éxito esquivo
que siempre afioro llegd
después de su muerte,
cuando salieron a la luz
todas sus obras.
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‘El Chavo del 8 una de
las series de comedia
mas vistas y queridas
en el mundo volvera a la
pantalla del Canal RCN,
para emocionar, divertir
y entretener al publico
con sus historias desde
este sabado 5 de octu-
bre a partir de las 8:30
a.m..

Los televidentes podran
disfrutar de las historias
de la vecindad, las ocu-
rrencias, travesuras vy
particulares formas de
ser de sus personajes
favoritos, los sabados vy
domingos en ‘Las Mana-
notas” del canal RCN.

La popular produccion
protagonizada por Ro-
berto Gomez Bolanos (El
Chavo), Florinda Meza
(DofAa Florinda), Ramoén
Valdés (Don Ramon),
Carlos Villagran (Quico),
Maria Antonieta de las
Nieves (La Chilindrina),
y demas, envolvera los
corazones de las nuevas
generaciones y conmo-
vera a todos aquellos
que crecieron junto con
la historia de la vecindad.

Jessi Uribe revelé por
qué no ha vuelto a cantar
en vivo en Colombia.

Por medio de las histo-
rias de su cuenta oficial
de Instagram, en donde
acumula cerca de siete
millones de seguidores,
Jessi Uribe decidid ha-
bilitar la herramienta de
preguntas y respuestas
que ofrece esta red so-
cial con el fin de resolver
algunas dudas de sus fa-
naticos.

Entre las cuestionantes
se encontré una bastan-
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te interesante, pues en
esta uno de sus seguido-
res le preguntd sobre el
por qué no se habia vuel-
to a presentar en vivo
en territorio colombiano
como solia hacerlo ante-
riormente.

Ante esto, Uribe res-
pondié que la unica ra-
z6n por la que no se ha
presentado en nuestro
pais se debe a que ac-
tualmente se encuentra
de gira por Europa, un
compromiso internacio-
nal que le ha generado
aun mas reconocimiento
y popularidad.

‘Porque he estado de
gira por Europa. Llevo un
mes aqui en Europa de
gira y estuve en Estados
Unidos”, revelo el cantan-
te, quien ademas revelo
la fecha en la que regre-
saria a nuestro pais.

¢ Cuando regresara Jessi
Uribe a Colombia?

Ademas de esto, el can-
tante revel6 que una vez
finalizada las presenta-
ciones que tenia agen-
dada durante esta ultima
semana de septiembre,
regresaria a Colombia
e incluso publicaria su
agenda en la que revela-
ra sus fechas de aqui a
diciembre.«Termino gira
esta semana, y vuelvo a
Colombia la otra semana
y ahi nos vamos viendo.
Esta semana les subo la
agenda hasta diciembre”,
afirmé. Por lo pronto, los
fanaticos de Jessi Uribe
en Colombia tendran que
esperar un poquito mas
para conocer las fechas
que el artista se presen-
tara en nuestro pais en
los préximos meses.
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Se g lI dice de Paz Global (Global Peace Index) que pu bl 6 el Institute for Economics and Peace, Islandia clasifica como el
pais mas seguro y pacifico del mundo, pue tqmt e desde el 2018.
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