5

b

Y

Director: Claudio Roberto Valerio

DONDE EL ALMA TIENE V0Z

TRlLCE

La Revista

Madrid, Afio 2 - N° 14 / AGOSTO 2022

il

LO HETRASLADADO -RDO. e

NADAHE TRAIDO: PERO

ﬁi@j'hh _

* Cazadores y famosos
* Evtanasia

e Alimentos saludables y

sU mejor momento...
* ¢{Qué quieren decir cuando dicen?

LTS
al\\
Pt
gl
=4

www.trilceradio.com

* Toda la magia, humor y
musica de andalucia...

e ¢De ceder a cooperar?




Realizamos Portada
y Maquetacion
t%; info@jallalla.es

Jallalla es un Portal que

= recibe n_rigjnaies de autqres
: iberoamericanos para realizar
el proceso de edicion, exclusivamente
como e-book, luego de su registro
correspondiente como autor.

Jallalla es una marca registrada en la
Oficina Espaficla de Patentes.

www.jallalla.es




Por: Claudio Valerio*
Director

*Claudio Valerio
(Valerius) Es Ingeniero
electromecdnico;
redactor y columnista

en diarios locales e
internacionales; autor de
varios libros en Argentina;
como también

actor y productor

de realizaciones
cinematogrdficas
independientes.
Ademds Director

para Sudamérica del
INSTITUTO CULTURAL
IBEROAMERICANO, y de
TRILCE Revista.

No He Traido Nada...
Pero He Traido Todo

na iglesia iba a elegir, al final de semana,

un nuevo diacono. Tres eran los candi-

datos y todos tenian cualidades para el
cargo. Como la decisién era dificil, el pastor y el
lider oraron durante varias horas en el inicio de
la semana. La direccién que el pastor sintié de
Dios fue someter a los tres a una prueba. El les
reunié en la mafana siguiente y dijo: Hasta la
noche, en nuestra reunion de oracion, quiero que
los tres busquen en nuestra comunidad el objeto
de mayor valor. El objeto serd devuelto al propie-
tario y, quien lo traiga, serd escogido didcono de
nuestra iglesia... Por la noche, todos se quedaron
ansiosos para ver lo que los candidatos traerian.
El primero, con una gran sonrisa, dijo: "He traido
un florero chino del hermano Pedro. El lo compro
en una subasta y el valor es altisimo". £l sequndo,
también feliz, dijo: "Yo he traido una coleccion de
estampillas raras del hermano Marcos. Dijo que
no vende por dinero alguno de ese mundo. E/ ter-
cero no se presento. El pastor buscé al tercero y lo
encontrd sentado en un lado. "¢Qué has traido?"
le preguntd el pastor. El hermano, de cabeza baja,
contesto: "Yo no he traido nada. Me encontré con
la hermana Celeste en la calle y ella me dijo que
su tejado se estaba casi cayendo y yo pasé el dia
entero en su casa, arreglando el tejado para ella.
No tuve tiempo de buscar objeto alguno".

Con muchas lagrimas en el rostro, el pastor
dijo: "Has traido lo que hay de mayor valor; un
ejemplo de amor puro y verdadero. Has sido esco-
gido para ser nuestro didcono."

Muchas veces damos valor a cosas que, en
verdad, no son tan valiosas como parecen. Pen-
samos que solamente los ricos pueden tener ri-

quezas, pero los pobres, aun mismo sin dinero,
pueden ser tan ricos 0 méas. iNo todo tesoro es
conquistado con dinero!

Hay ricos viviendo en casuchas y pobres vi-
viendo en palacios. Hay personas que dicen te-
ner todo v, en la realidad, no tienen nada. Hay
pobres que no tienen el patrimonio de los ricos;
pero tienen a Dios en el corazén vy, asf, la paz per-
fecta, la alegria que el dinero no compra y pue-
den asi probar ique tienen todo!

Hay un refréan que dice, “no todo lo que brilla
es oro” que; expresado de otra manera seria, ‘no
es oro todo lo que reluce"... Y cuan cierta es esta
frase que nos indica que no todo lo que parece
ser maravilloso, o cierto, resulta serlo realmente.

Con este refran, o dicho popular y anénimo
se busca transmitir un mensaje que nos sea ins-
tructivo, una ensefanza o moral o de sabio y es-
timularnos a la reflexion intelectual y moral... En
definitiva; se trata de que no todas las cosas que
se nos muestran son buenas; esto es que habré
personas que siempre intentaran, y de hecho lo
hacen, mostrar cosas pintandolas y adecuéndo-
las muy bien, buscando llamar la atencién; pero
no todo lo que se nos muestra, por apariencia, es
lo que es en realidad.

No tengamos miedo de abrir nuestro corazén
a Dios; nada malo nos puede pasar; por el con-
trario, lo mejor estara por venir.

Si tenemos a Dios en nuestro corazon, tene-
mos el amor; y, ieso es lo que tiene mas valor!

Desde la ciudad de Campana (Buenos Aires),
recibe un Abrazo, y mi deseo que Dios te bendi-
ga, te sonrfa y permita que prosperes en todo, y
derrame sobre ti, mucha Prosperidad.
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Por: Alonso Davila
Sira
Poeta, escritory
artista plastico
Venezuela)

dre Tierra". Ella, como proveedora de

bienestar, dadora de vida y sustento;

y, asi, hacer una analogia con nuestras ma-

dres. Por lo que debemos de cuidarla, brin-

darle carifio y sustento porque, sin ellas, no
tendriamos vida ni futuro.

Seamos conscientes que NoOsotros so-

C/ omemos conciencia de nuestra "Ma-

Ella, la Madre
e\ r Fallli L

mos responsables de evitar que nuestra
Madre Tierra siga sufriendo y muriendo len-
tamente. Para ello, para revertir el dafo que
le ocasionamos, hagamos una busqueda
de desarrollos sostenibles ambientales, en
equilibrio con los pilares sociales y econo-
micos... "La tierra no nos pertenece; somos
parte de ella.

Hacia ella toda mi
gratitud como hijo
agradecido
Por ella ando en estos
lugares de Dios.

Por ella razono
por ella respiro
por ella amo.
Ella soy yo

Ella lo es todo para mi
la llevo en cada atomo
de mi ser.

Por ella somos
a ella llegamos y
en ella al final del

camino.

jQuedamos!

La Pachamama es la diosa de
la tierra, la madre protectora que
protege; ella es la que concibe la
vida, nutre y da sustento a los seres
vivos. Pachamama deriva de las
palabras “Pacha” — mundo, lugar,
espacio, universo; y de “Mama”,
madre.

La Pachamama Raymi, en
espafol "Fiesta de la madre tierra"
es un rito que, desde hace varios
siglos, las comunidades andinas
celebran para honrar a la tierra.
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Toda la magia, humor

musicua de Andalucia

Por: Paco Candelario
Escritor
(Espafna)

TRILCE La Revista

nombre de la Comunidad Autonoma

(Al-Andalus), evoca el espectacular
pasado arabe de la zona de Espafia en la que
los musulmanes permanecieron por mas
tiempo y tuvieron sus capitales mas emble-
maticas. En cualquier itinerario posible por
Andalucia hay, sin duda, referencias arabes.
Cdrdoba es una de las grandes capitales an-
daluzas donde la huella arabe ha dejado su
maravillosa impronta monumental. Esta ciu-
dad es espectacular, pero no para estar solo
un dia, y con 4 dias disfrutaras de todas sus
bellezas.

Cordoba, la capital del califato, es la cuna
de las tres grandes figuras de su época me-
dieval: el gran filésofo Aven Rusd comenta-
dor de Aristoteles, convertido en Averroes

C/odo en Andalucia, comenzando por el

por los latinos, nacido en el afio de la Héjira
520/1126 de la Era cristiana; Maimonides,
médico vy filésofo, considerado uno de los
grandes sabios de la humanidad, nacido en
el afo 529/1135; y el gran poeta Ibn Hazm,
autor de El Collar de la Paloma, nacido en el
afo 383/994.

En Cordoba es imposible escapar al em-
brujo arabe: la mezquita, el casco antiguo y
el zoco se encuentran entre los principales
retazos de una época en que la ciudad goza-
ba de fama universal, donde convivian cris-
tianos, judios y musulmanes.

Elitinerario de una espectacular visita por
Cordoba se inicia por la Mezquita-Catedral.

Ha sido construida por un pueblo que re-
corrio la historia con deslumbrante rapidez.
El visitante tiene que entrar por la puerta del




Perddn hacia el Patio de los Naran-
jos y cruzar la puerta de las Palmas
para ir al interior del templo.

Un breve recorrido historico so-
bre este monumento nos permitira
conocer mejor toda su belleza.

La Mezquita-Catedral es el pri-
mer monumento de todo el Occi-
dente isldmico y uno de los mas
importantes de todos los tiempos;
llegd a ser la segunda mezquita
mas grande del mundo, después
de la Meca. Abderraman | comenzo
las obras en el afio 784.

Muchas de las columnas de
marmol fueron tomadas de las
ruinas romanas de la monumental
Meérida, la Emerita Augusta. La mez-
quita contaba con 11 naves, per-

pendiculares a la quibla que es el muro hacia
donde se dirige la oracion. El santuario sufrio
diversas ampliaciones en tiempo de Abderra-
man Il, mediados del siglo IX, y de Alhaquén
Il en el Ultimo tercio del siglo X. Se construye
la capilla del mihrab, donde intervienen artis-
tas bhizantinos, de planta octogonal, decorada
con marmoles,yeserias y mosaicos. Delante
de esta capilla hay un espacio acotado para
el califa, la maxura, decorado con arquerias
entrecruzadas. Tanto la mihrab
como la maxura estancubier-
tas por espectaculares cupulas
estrelladas. A finales del siglo
X, en tiempo de Almanzor, se
afadieron nueve naves mas por
el lado este y el mihrab quedo
descentrado. El espacio interior
del templo esta ocupado por un
auténtico bosque de columnas
que dejan en el visitante un des-
lumbrante y maravilloso efecto
cromatico.

La torre, a la entrada de la

mezquita, es el primer gran al-
minar espafiol; su construccion data del afio
931 por el califa Abderraman Ill. En el afio
1523, siendo emperador Carlos V, se cons-
truyod su basilica cruciforme de estilo rena-
centista en el interior de la mezquita. En este
templo se hallan los restos mortales del poe-
ta cordobés Luis de Géngora y del Inca Gar-
cilaso. Puede ser visitada sin pagar de 8:30
a 9:30 todos los dias menos los domingos,
aunque no es tiempo suficiente para admirar
toda su belleza.
Una visita al Alcazar de los Reyes Cristia-

nos, construido en el siglo XIV, no puede de-
jar indiferente al viajero. El patio de Mudéjar
nos invita a dar un paseo entre sus jardines

y estanques, para perdernos en un viaje de”

ensofacion donde el deseo de cada viajero
manifieste lo mas intimo de su ser. Después
visitamos las Caballerizas Reales para admi-
rar un gran espectaculo ecuestre.

Muy cerca de la mezquita-catedral, ante
sus 0jos se ilumina el punte Romano cons-
truido en el siglo | d. C, uno de los escenarios
de la serie Juego de Tronos. Esta impresio-
nante obra de arquitectura tiene 16 arcos,
cuatro son apuntalados y el resto de medio
punto. Al final subiremos a la torre de la Ca-
lahorra desde donde admirar las magnificas
vistas del centro histoérico cordobés.

A unos pocos pasos de la mezquita-ca-
tedral, aparecen los barios arabes de Ham-
man Al-Andalus donde los antiguos Omeyas,
sabedores de las propiedades purificadoras
y calmantes del agua, se relajaban mientras
conversaban de los asuntos sociales y poli-
ticos del califato.

El viajero cuando sale de la mezquita-ca-
tedral puede adentrarse en el barrio de la Ju-
derfa. Realizar una visita a la Capilla mudéjar
de San Bartolomé. Ir a la plaza Tiberiades
donde se encuentra el monumento a Mai-
monides sin olvidarse de tocar sus babu-
chas. Hacer una visita gratuita a la Sinagoga
del siglo XIV, el museo de la casa Sefarad, la
puerta de Almoddvar, la escultura de bronce
del filésofo Séneca y tener unas vistas fan-
tasticas de la Mezquita desde la callejuela
de las Flores. Podras comer el salmorejo,
el plato tipico cordobés, en casa Pepe o en
casa Rubio. Realizar un recorrido por las di-
ferentes tabernas y calles tipicas cordobe-
sas como la llamada calle del Pafiuelo. En la
calle Antonio Maura, cerca de la sinagoga, ir
al bar Moriles donde degustar su salmorejo,
rabo de toro, berenjenas con miel y jamon de
los Pedroches.

En la Taberna Santos comer una torrilla-
ca de patatas, en la Taberna casa Bravo el
rabo de toro y en la Taberna la Viuda los fla-
menguines.

Si aun el tiempo te deja admirar mas la
belleza cordobesa, puede adentrarse en el
barrio de Santa Marina para visitar el palacio
de Viana, con sus 12 patios, y en el barrio San
Basilio los famosos patios cordobeses. Nu-
merosos vecinos abren las puertas de sus
casas para ensefiar la belleza de sus patios
donde el elemento magico son sus macetas
repletas de flores. El festival de los patios se
celebra en el mes de mayo desde hace cien
anos. Pero si no puede ir ese mes, hay el pa-
tio de la Asociacion de Amigos de los patios
cordobeses y varios patios abiertos durante
gran parte del afo.

Y para finalizar, una gran estancia en Cor-
doba, nada mejor que disfrutar de una cena
flamenca amenizada por un espectaculo fla-
menco en un lugar unico como es un patio
cordobés de la Juderia. Un lugar de merecido
renombre es la Taberna Patio de la Juderia,

e

por la amabilidad y simpatia de su personal. =!=.
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En la buena educacion, esta la libertad

para los hombres y los pueblos

Por: Dr. Luis Felipe

Landero Ruiz
Villahermosa Tabasco,

| municipio de Emiliano Zapa-

ta, del Estado de Tabasco, per-

tenece a la Republica Mexica-
nay, se encuentra situado al margen del
Rio Usumacinta. Encierra grandes his-
torias, como el paso por estas tierras de
Cortés en 1525 rumbo a las Hibueras, hoy
Honduras.

La jurisdiccion fue creada de manera
Constitucional en 1883, segun la ley Orga-
nica del Territorio del Estado de Tabasco.
El primer nombre del municipio fue el de
Iztapa como lo narra, en la historia Verda-
dera de la Conquista de la Nueva Espafia,
Bernal Diaz del Castillo. Desde la llegada
de los misioneros dominicos se inicio con
la ensefianza, solo que ésta era religiosa,
ellos tenian la mision de evangelizar a los
pobladores vy, fueron los misioneros que
por primera vez lo nombran Montecristo.
En este lugar del sureste de la Republica
Mexicana hay muchos talentos, es uno de
los municipios del Estado de Tabasco con

(México)
"
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el mayor numero de profesionistas, algu-
nos de ellos no ejercen, lamentablemente
por la poca generacion de empleo, el 70%
tienen que emigrar incluso a otros paises,
como lo fue en su momento Ives Cabre-
ra Garcia catedratico de la Universidad
de Massachusetts o como Chema Boldn
quien fue integrante del Ballet de Ama-
lia Hernandez recorriendo varios paises
del mundo; la educacion tiene su reflejo
en los habitantes nativos del pueblo de
Emiliano Zapata, a través de los circulos
de lectura desde 1920, como el que en-
cabezo la Sra. Dulce Fernandez; por ello
en el aflo de 1943 se fundd el comité Pro
Biblioteca Infantil. Muchos docentes son
recordados por sus grandes ensefianzas,
como son: Mari Caballero, Maria Luisa
Pujol, Lidia Hernandez, Aidé Pujol, Guido
Manzanilla, Doralida, Leonor Menéndez,
Consuelo Lara, Martha Lastra, Ricardo
Aguilar, Violeta Fonz, a quienes podemos
identificar en la foto donada por el propie-




tario del "Café La Tentacion”, es una foto
tomada en el afio de 1949 junto al Pre-
sidente Municipal Don Gregorio Cabrera
Garcia. En esta época las clases eran de
acuerdo al afio civil, de enero a diciembre;
a las escuelas de este municipio también
asistian alumnos del vecino estado de
Chiapas, porque en sus localidades solo
impartian hasta el tercer grado de prima-
ria, en algunas otras no existia el servicio
educativo. Los habitantes de Emiliano Za-
pata recuerdan a los profesores que tra-
bajaron para que la educacion secundaria
se impartiera en la localidad y es asi como
el 3 de febrero de 1950 se funda la prime-
ra escuela secundaria estatal en la cabe-
cera municipal, lo interesante es que los
profesores que impartian clase al inicio
no cobraban, ya que ésta era por coopera-
cion, entre ellos destacan el Dr. Humberto
Cardenas, Dr. Castillo Priego, Heberto Ca-
brera, Guido Manzanilla, Miguel Pascual,
siendo el primer director de esta Institu-

cion educativa el Dr. Lucio Lastra Lacroix
y entre los alumnos de la primera genera-
cion Alfonso Diaz, Amalio Ocampo Lastra,
Oscar Chan, Daniel Nufiez, Alma Rosa Pé-
rez, Tete Ramos, Yoyi Géngora.

En este mes de mayo que paso, ha sido
Mmuy propicio para reconocer a los docen-
tes del universo y en especial a los del
municipio de Emiliano Zapata, forjadores
de muchas generaciones, entre los que
me encuentro dichoso, por ser parte de su
enseflanza, mi reconocimiento y aprecio
a los que ya se adelantaron y a los que
aun viven, a pesar de su avanzada edad,
les dara gusto saber que sus ensefianzas
dieron buenos frutos. Hoy la ciudad cuen-
ta con 83 centros educativos, con mas de
9,000 alumnos y con una planta docente
de casi 600, por lo que las administracio-
nes de gobierno deben crear espacios que
generen empleo para ocupar a sus profe-
sionistas y contribuir al bienestar y desa-
rrollo del pueblo.




Por: Nelson Villacis
(Poeta, escrito y artista
plastico de Ecuador)

lanear el suicidio, a veces, nos man-

tiene vivos; Algunos mueren de

contado, otros a crédito y hasta hay
quienes alquilan sus vidas en anticresis y es-
curridizos mueren a plazos.

Vivir no es un deber ni un derecho; es algo
fortuito, muy a pesar de su hecho incidental
gue, sucede en el inesperado encuentro entre
un espermatozoide y un ovulo; quizas hasta
nuestra fecundacion, en la mayoria de los ca-
sos, no fue planificada o tal vez acontecid de-
bido a que olvidaron el anticonceptivo, el vu-
lo intrauterino o el caucho cobertor peneano.

No sé como lo hacemos; pero cada dia va-
mos recortando nuestro tiempo y permanen-
cia aqui en la Tierra. Aqui, hago una pausa vy
recuerdo el ultimo libro de Timothy Leary "EL
TRIP DE LA MUERTE" en donde este gurui de
la generacion psicodélica planifico al detalle
su muerte, luego de haber sido detectado con
un cancer de prostata a sus 86 afios y vaya
que lo cumplié y murié con una sonrisa du-
rante una terapia con el doctor muerte, some-
tiéndose a la eutanasia y luego pidio que tras
su cremacion; de ser posible derramasen sus
cenizas en el espacio, durante alguna mision
espacial de la NASA y pues se lo cumplieron.
Leary decia: - que un hombre césmico y eté-
reo solo podria vivir como parte del cosmos
y no en una prision llamada Tierra - Si un ser
humano no esta en capacidad de disefiar su

Eutanasia

vida porgue todo acontece sin planearlo; esta,
al menos, en responsabilidad de disefar su
muerte.

La muerte es el acontecimiento cuspide,
un momento de éxtasis; razén por la cual
toda muerte deberia ser Itdica; pero al vulgo,
con sadica devocion, le atraen las muertes
tragicas; por su mentalidad marbida y espiri-
tu enfermo. Le atrae Jesus y su padecimien-
to en la cruz. Jimmy Hendrix ahogado en su
propio vomito. La flecha en el talon de Aquiles.
La hoguera para Juana de Arco o la cabeza
de Maria Antonieta rodando a merced de la
guillotina en la bastilla. El Che Guevara y su
fusil fallido; Marilyn Monroe y sus rubios bar-
bituricos. (han hecho mitos de sus patologias
necrofilas)

Yo, en cambio, les vengo a hablar de las
muertes hermosas; por ejemplo Didgenes
quien un repentino dia en Corinto, sencilla-
mente dejo de respirar por voluntad propia, o
Lao Tsé que murié como un recién nacido.

Beethoven quien dijo el momento que
expiraba: - Aplaudan amigos, la comedia ha
terminado - o El humorista sabio que prepa-
ro su ultimo acto, en donde al ser incinerado
habia guardado juegos artificiales dentro de
Su mortaja para que la pira crematoria hiciera
flesta.

Los amantes de sumpa que al morir, fue-
ron enterrados abrazados en postura coital .o




Bab”Azis el mistico sufi quien, en su etapa de
vejez y ceguera, llegd hasta una fosa palpan-
do con un bastén y se metid en ella a dormir
hasta morir. Lin Chi quien al escuchar una
ardilla sobre el tejado dijo - es Tan hermoso -
y exhald - o Sdécrates quien bebio Cicuta con
emocion.

El mayor discipulo de Mahavira a quien lo
sentenciaron a la hoguera por mendigar des-
nudo y acusarlo de inmoral, se iba riendo en
direccion hacia la hoguera y cuando le pre-

guntaron de qué reia, el dijo: - de su estupidez;
porque solo van a quemar mi funda porque lo
gue soy por dentro, no tiene muerte - la mul-
titud quedd llorando su brutalidad.

Lo he dicho: Timothy Leary quien al some-
terse a la eutanasia murié sonriendo, después
de haber dicho: ;He sido un buen chico ver-
dad? Rabiya de Aldabiya que dijo: < Qué Ale-
gria es saber lo lejos que estuvo el Coran de
mi vida; pero lo cerca que estuvo Ala.>

Kabir quien dijo <estoy devolviendo mi
alma al morir tan pura y limpia como me fue
entregada al momento de nacer >

Rumi quien murié bailando rodeado de
Su gente o Zaratustra que nacid y murio rién-
dose; sus Ultimas palabras fueron: * Nadie
muere demasiado tarde ni nace demasiado
pronto.*

Manu que tras morir la humanidad en un
diluvio, él renacio, o el extrafio maestro Zen
que se fue enfermo y todo, por sus propios
pies al cementerio para no ser carga sobre los
hombros de nadie.

Yo tengo entrenada mi locura desde hace
tiempo y esperaria morir mientras pinto un
cuadro que represente una escena de alegria
y aungue ignoro como sera mi muerte, tengo
algunos ases con que jugar a tomarles el pelo,
asi que preparen la mesa y los naipes.

Digo, desde mi punto de vista y sin im-
poner nada a nadie; que todos deberiamos
gozar de la eutanasia y la Unica condicion
deberia ser tener unos aceptables antece-
dentes psicolégicos y una edad no menor
a los cincuenta afos. De mi parte ya no le
debo mucho a la vida; no he sido un cémo-
do hombre de suefios sino que tras cada
sueno lo he hecho realidad hasta con las
limitaciones que se presenten en el camino.

He conocido a todos quienes me he pro-
puesto, he hecho realidad todo proyecto
por mas imposible que aparente ser; me he
deslizado por la noche entre ladronzuelos,
borrachos y meretrices. He asistido a todos
los conciertos que sofné, tomado todos los
vinos ( inclusive los prohibidos ) he hecho el
amor y no solo he saciado el deseo; he dado
sin calcular porque el verdadero amor no usa
anzuelo ni sefiuelo; no oscila interés ni en-
mienda y solo se da sin calcular: de repente,
asf,como el amor no es una transaccion mer-
cantil, a veces, he dado todo y no he recibido
nada a cambio, porque no me hace mella lo
mal agradecida que es la gente; pues ese es
problema y déficit humano de ellos, no mio.

El Gnico y muy esporadico arrepentimien-
to es no haberme quedado mas tiempo en las
personas o lugares que quise estar; pero des-
pués de todo, a lo mejor fue necesario para no
aburrirme.

Solo puedo concluir que mi muerte sera
en un dia de luces y alegria y no quiero calles
gue lleven mi nombre o bustos de plazoleta.
No quiero un monumento porque para lo Uni-
CO que sirven los monumentos es para que
los pajaros se caguen encima de ellos.
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El mejor momento para ell consumo

Por: Claudio Valerio
Ingeniero, consultor,
historiador y escritor

(Argentina)

"El que bien
comey bien
digiere, solo de
viejo muere”.

uando nos referimos a “la carne”,
estamos hablando de la parte
muscular del cuerpo de los ani-
males, la parte blanda comestible entre piel
y huesos (definicion ésta aplicable al ser
humano); y las visceras (rifones, higado, a
ejemplo) de animales mamiferos y aves.
Todo el mundo sabe que el ingerir carne
tiene un gran impacto en nuestro bienestar
fisico y mental dado que aportan entre un
16-22% de proteinas de alto valor bioldgico;
se podria decir que aproximadamente 19
por ciento de proteina de excelente calidad y
hierro que es bien absorbido. Su valor ener-
gético aumenta, o disminuye, segun el con-
tenido de grasa.

Sin embargo, se han realizado estudios
que han demostrado que, segun sea la hora
del dia en que comemos carne (u otros ali-
mentos) nos puede causar un efecto positivo
0 negativo. Siconsumimos algunos alimen-
tos por la mafiana, ellos pueden darnos ese
impulso de energia que tanto necesitamos y,
por otro lado, estan aquellos que nos resul-
taran utiles al tratar de conciliar el suefio.

El mejor momento del dia para disfrutar
de consumir carne es el desayuno o almuer-
z0. Como el comer carne roja magra puede
ayudar a reqgular el apetito, si lo hacemos
bien temprano en el dia, con el desayuno o
el almuerzo, nos puede ayudar a sentirnos
satisfechos por mas tiempo.

e los alimentos saludables

Algunos de nuestros alimentos favoritos
tienen también su mejor hora del dia para
comerlos.

El mejor momento del dia para comer ba-
nanas es la cena; y esto es debido a que la vi-
tamina B que se encuentra en las bananas, o
los platanos, ayuda a la produccion de sero-
tonina que nos auxilia para regular el suefio.
Por lo tanto, un vaso de leche caliente y una
banana antes de acostarnos pueden ayudar
dormir bien en la noche.

Frutos secos naturales, ademas de ser
alimentos deliciosos, son una importante
fuente de acidos grasos monoinsaturados
y proteina vegetal. Ellos aportan numerosos
beneficios para su salud de las personas. La
mejor hora del dia para su ingesta es la del
desayuno, por ser una fantastica fuente de
proteinas y grasas saludables.

Almendras, pistachos, nueces, Pacana
(nuez pecan), mani, pueden ser agregados
a los cereales o bien comidos como un re-
frigerio matutino para un gran impulso de
energia.

El arroz es un cereal ampliamente consu-
mido en todo el planeta y sustenta la base
fundamental de la alimentacion de la mitad
de la poblacion mundial. El arroz puede ser
blanco o integral. La diferencia entre ambos




es que el integral no esta sometido a nin-
gun tipo de refinamiento o proceso
quimico.
El arroz integral contiene
mucho potasio, calcio, mag-
nesio y fibra y, ademas de
este gran valor nutricional,
también tiene un bajo indi-
ce glucémico (IG), que es
una medida de la rapidez
con la que un alimento
puede elevar su nivel de
azucar (glucosa) en la san-
gre; y esto se traduce como
gue su contenido de energia
se libera lentamente. Por lo
tanto, el mejor momento del dia
en que se debe comer es en el al-
muerzo, porque ayuda a mantener el
hambre a raya.

A los alimentos, en funcion del efec-
to que tengan en el organismo después
de ser digeridos, se los clasifican como

acidos o alcalinos. En el caso de las
manzanas y naranjas, segun lo
advierte Merwin en el cliché,
«Las manzanas y las naran-
jas pueden parecer lo mis-
mo, pero no lo son», son
una fuente natural de fi-
bra, antioxidantes y otras
sustancias cardiosalu-
dables; estas frutas fres-
cas, son alimentos aci-
dos, por lo que se pueden
comer mejor durante la
mafiana o bien como re-
frigerio durante el dia.

La ingesta de frutas propor-
ciona una baja magnitud caldrica

y contiene bajos niveles de sodio y
grasas; Yy, por esta razon, es que real-
mente no se querra ir a la cama con el esto-
mago pesado.

El yogur, también conocido como yoguirt,

es un alimento que se obtiene de la fermen-

tacion de la leche. Es rico micronutrien-

tes, minerales e incluye vitaminas

como, por ejemplo, las del com-

plejo B, principalmente B2, B3y

B12. Cualquier momento del

dia puede ser el mejor para

SU consumo Y, aungue no

resulte una buena idea to-

mar un refrigerio tarde por

la noche, es mas saluda-

ble que las galletas o biz-

cochos, en caso de tener
hambre por la noche.

Promover habitos de

vida saludables, en accion

para cuidar nuestra alimenta-

ciény salud,

nos conducen a tener un cuer-

po sano, mente sana y un trabajo

saludable. Porque, mantener un cuer-

po sano requiere de mucha dedicacion y

compromiso; es una tarea relativamente
sencilla, pero requiere de practicas y cos-
tumbres saludables.

é¢Superalimentos o alimentos
saludables? ;Qué incluir en nues-
tra ingesta diaria?

Los superalimentos son alimentos que
son mas beneficiosos, y mejores, que otros.
Son comestibles, ensalzados, que proporcio-
nan muchos beneficios y propiedades que
favorecen a nuestra salud. Pero no nos en-
ganemos, por mas que destaquen las bon-
dades de este "mejor alimento del mundo”,
o el "alimento definitivo", no es posible basar
toda nuestra dieta en un producto Unico... No
existe un alimento cuya Unica ingesta nos
haga suponer el fin de todas las enferme-
dades; aunque hay quienes los consideran
poco menos que antidotos.

Los alimentos saludables y nutritivos son
los no procesados o sin exceso de azUcares.

En general, si nos cefiimos a los “alimentos
naturales”, ellos haran que nuestra dieta sea
mucho mas rica y saludable.

Si nos acostumbramos a incluir con asi-
duidad estos Ultimos alimentos, los “corrien-
tes”, a nuestro mend diario, se vera reflejada_
en una mejor salud para nuestro organismo.u:

L
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Por: Eliana Soza

Martinez
Escritora y poeta
(Bolivia)

ebido a que el 23 de abril se cele-

bra el Dia Internacional del Libro,

una fecha que la UNESCO sugirio
para celebrar y conmemorar la poderosa y
siempre fascinante existencia de los libros.
Ademas, es imprescindible hablar de este
maravilloso invento del hombre. Algunos
lo califican como el mas importante en la
historia, incluso mayor que la rueda, porque
trasciende lo material, el tiempo, las fronte-
ras, las religiones y muchos otros aspectos.
Desde el primer escrito que se conoce y se
atribuye a los sumerios de Mesopotamia
y es anterior al 3000 A.C. hasta la actuali-
dad, el libro no ha perdido el interés de las
personas por tenerlo en sus casas para su
lectura.

En la época que estamos viviendo, es
mas significativo porque gracias a sus pa-
ginas podemos viajar, no solo por lugares
de este planeta, sino de otros, a tiempos pa-
sados y futuros, salir de casa sin ponernos
en peligro. Una de las actividades a mano y
gue sirve para cualquier edad es leer un li-
bro de cuentos, novela, poesia, teatro, cien-
tifico, etc.

En mi caso fue un descubrimiento tar-
dio. Aunque en la escuela lo conoci, cobrd
real importancia en mi vida, recién en la uni-
versidad, gracias a una apasionada docen-
te, Lidia Valverde. Ella, transformd mi mun-
do por medio de este invento y estoy segura
de que hizo lo mismo con muchos de mis
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solor humano

compafieros. De esta forma conoci al escri-
tor argentino, Julio Cortazar y entendi que
un solo libro te puede llevar a conocer lu-
gares increibles o te convence de la verosi-
militud de una historia fantastica, donde su
protagonista vomita conejitos. En definitiva,
coémo un autor te hace vivir, experimentar,
imaginar con cada descripcion de espacios,
sentimientos, emociones, olores y sabores.

Pero estos artefactos, que contienen pa-
labras, sobre todo, no solamente tienen la
virtud de emocionar como lo hizo conmigo
en mis primeros anos universitarios, si No
son una de las mejores maneras para que
podamos adquirir conocimientos de toda
indole. Pénganse a pensar por qué las re-
ligiones basan su doctrina en un libro, al
igual que las ideologias politicas. También
los descubrimientos cientificos y otros fue-
ron socializados a través de obras, debido a
gue su alcance es mayor y ahora gracias a
la era digital podemos descargar de modo
gratuito o comprar en linea casi cualquier
tematica.

Es cierto que sus medios han evolucio-
nado, podemos leer hojas fisicas (que yo
prefiero porque no hay nada como el olor de
un libro nuevo), a través del Internet, exis-
ten copias virtuales, que en algunos casos
son mas econdémicos y/o gratuitos y son
cargados en nuestros teléfonos inteligentes
por lo que nos dan la posibilidad de leerlos
en cualquier momento y lugar. Otra manera
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de consumirlos, ahora, son los audiolibros,
los cuales pueden ser escuchados mien-
tras trabajamos, manejamos o viajamos.
Cuando estuve en el hospital, mi sobrino
me salvé con varios audiocuentos que me
entretuvieron en mi recuperacion.

Una consecuencia de contar con distin-
tos formatos para consumir libros se tradu-
ce en una mayor democratizacion de estos,
porgue si no existiera Internet, tal vez nunca
los hubiéramos leido. Es asi que un porcen-
taje alto de autores néveles se han benefi-
ciado al tener la posibilidad de difundir sus
historias, conocimientos y pensamientos
por redes sociales y otros espacios como
plataformas especializadas. Por tanto, las
excusas para no leer han disminuido.

En cuanto al fomento de la lectura en
etapas tempranas, los maestros son los

responsables de compartir con los alumnos
libros interesantes que capten la atencién
de nifios y jovenes y los enamoren rapida-
mente. Basta de pedir que se lean obras
complicadas de las que todos buscan la
pelicula; mejor acercarlos con esos que les
hagan sofar, imaginar, aquellos que con
sus tramas compitan con los productos
transmedia de Internet.

Entonces, los invito a leer a diario para
emocionarnos, aprender, relajarnos, viajar
sin movernos de nuestro sillén favorito; vi-
vir aventuras insospechadas, adquirir mas
conocimientos, conocer el pensamiento de
grandes autores; las creencias y las cultu-
ras de todo el mundo. Leamos en papel, en
electronico, a través de audiolibros, no im-
porta como ni qué, pero leamos porque con
la lectura seremos mejores cada dia.




Por: Gabrielle

Simone
Poetiza y dramaturga
(Argentina)

unca hubiera imaginado la ver-

dad si no la hubiera visto con

mis propios o0jos. Hasta ese te-
rrible viernes, yo gozaba de una vida nor-
mal y muy feliz. Criaba a mis bellos hijos
junto a mi esposo y trabajaba en un labo-
ratorio de analisis clinicos.

El dia en que tuve el terrible acciden-
te, estaba yendo a mi trabajo, como de
costumbre. Aquél dmnibus de pasajeros
se descontrold y antes de que yo pudie-
ra maniobrar mi automaovil para evitar el
impacto, el conductor me embistio de lle-
no. Las heridas que sufri fueron profun-
das y horrorosas. Nunca pude entender
la causa por la cual no me habia quedado
ni una sola cicatriz. Pasé casi tres meses
en coma y conectada a varios aparatos.
A pocos metros de mi lecho, se estaba
transformando mi vida, sin que yo llegara
a sospecharlo siquiera. Cuando recobré
la conciencia, mi familia estaba alli. Fue
muy grande mi alegria al volver a verlos.
Abrazarlos y besarlos entre lagrimas fue
lo mejor que me habia sucedido en todo
ese tiempo. Pero no crei que durarfa tan
pocCo...

ATrUsSd

Me reintegré a mi vida habitual paula-
tinamente, sin imaginar que en mi inte-
rior, la naturaleza se estaba cobrando el
insulto recibido. Nunca sospeché de la
clinica que me pedia que fuera a contro-
lar mi evolucion cada cuatro dias. Tam-
poco cuestioné el coctel de drogas que
me daban, para mitigar dolores proba-
bles, a causa de los golpes recibidos en
el accidente. Pero todo empezo aclararse
cuando decidimos hacer ese viaje a Euro-
pa con mi familia. Por alguna razén, mis
médicos no querian dejarme salir del pais,
pero yo estaba decidida a no perder mas
tiempo. Me sentia bien y no me moles-
taba sufrir de unos pocos dolores. Habia
comprendido que la vida podia ser muy
corta y no la iba a desperdiciar. Luego
de mucho insistir, el doctor que llevaba mi
caso, viendo que no podia cambiar mi in-
tencion de viajar, me rogo casi, que llevara
los analgésicos. Y me dio un cronograma
detallado para las tomas. Yo accedi, por
no escucharlo mas. Y puse las medicinas
en mi cartera, sin prestar mayor atencion
a ellas. Esa noche, al volver de la clini-
ca, un arrebatador en moto me arranco




la cartera con violencia, haciéndome caer
en plena calle. Fui a hacer la denuncia
y enumeré el contenido de mi

cartera. Pero olvidé de-

clarar las medicinas

y no las volvi a re-
cordar hasta unos
dias antes de ese
fatidico  vier-
nes. El viaje
lo realizamos

a Francia, el
fin de sema-
na siguiente

al episodio del
~4 robo. Fueron

} las mejores va-

. caciones. Nun-
Y ca imaginé que
serian las Ultimas.
Acercandose al fin
de semana, comencé a
sentirme mas cansada de

lo habitual. El viernes me levan-
té con dolores lumbares, la vista nublada
y alguna que otra cana aparecio en mi
cabeza. Al mirarme al espejo me parecio
ver arrugas en mi cara. Todo lo atribui a
la falta de medicacion. Fue por ello, que
esa noche, ya sin poder soportar el dolor,

fui a un médico de Paris muy calificado,
segun opiniones de los franceses. -"PRO-
GERIA"- me dijo.

Como médica bioguimica sabia el
significado de ese diagnostico: envejeci-
miento prematuro. Sabia que cada dia se-
ria para mi, como un afio. Moriria antes de
regresar a mi pais. De vigja. Y solo tenia
35 afios. Todo eso carecia de sentido. Era
una locura tan solo el pensar que yo podia,
de la nada, tener esa condicién. Una idea
comenzd a carcomer mi cerebro: Algo ha-
bia pasado luego de ese accidente. Algo
habia modificado mi metabolismo. Tal vez
la medicacién que me habian dado. Tal
vez, el mismo accidente. Comencé a sos-
pechar. La respuesta la obtuve unos dias
después, cuando lei ese articulo en el dia-
rio que decia:

“Fue clausurado un laboratorio en
la ciudad de Las Flores, en Valle del Sol,
Argentina. Hallaron en el lugar vestigios
de lo que fuera una verdadera fabrica de
clones humanos. Varios fetos, bebés vy
cuerpos de adultos, fueron confiscados,
y sus duefios puestos a disposicion de la
justicia."

Entonces lo comprendi todo.. yo no
erayo, era sélo una intrusa... y estaba mu-
riendo.

“aw
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;\Qué quieren decir cuando

Silvia Trinidad

Saucedo
Profesora de
Matematica y
Cosmografia.

Licenciada en Gestion
Educativa. Diplomada
en Gestion Publica

(Argentina)
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a comunicacion es la transfe-

rencia de informaciéon dando

una orden, utilizando cdédigos
ordenados con modelos establecidos.

La memoria es un dispositivo para re-
gistrar de forma permanente y/o transito-
ria la informacion que nos permite hallar
soluciones, organizar y reacomodar para
crear nuevas ideas.

lensa’’?

El pensamiento es un proceso mental
voluntario o no, que nos permite desarro-
llar nuevas ideas Es decir, los pensamien-
tos son ideas, recuerdos y creencias en
movimiento, relacionandose entre si.

Se puede presentar de distintos mo-
dos, segun el tipo de operacion mental
que requiera la actividad:

Pensamiento inductivo
Pensamiento deductivo
Pensamiento interrogativo
Pensamiento creativo
Pensamiento analitico
Pensamiento critico

También podemos distinguir el pen-
samiento vertical del lateral, Mientras el
pensamiento vertical o logico se carac-
teriza por el analisis y el razonamiento el
pensamiento lateral es libre, asociativo y
nos permite llegar a una solucion desde
otro angulo. Ambos pensamientos son
importantes y complementarios aunque
en el lateral incentiva nuestro ingenio y
creatividad.
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EDWARD
DE BONO

SEIS
SOMBREROS
PARA

PENSAR‘

P

Los mediadores utilizan el pensa-
miento lateral en la busqueda de opcio-
nes, ideas nuevas, formas diferentes vy
hasta miradas no tradicionales para que
los protagonistas puedan satisfacer sus
necesidades al momento de arribar a un
acuerdo entre ellos.

El pensamiento lateral e una actitud
mental, un método para usar la informa-
cion estructurandola de manera diferente.
Su base es considerar distintos enfoques
para solucionar problemas y prescinde

%

del espiritu critico, de juicio y/o valoracion
y de las justificaciones en la busqueda de
modelos alternativos.

De Bono creo el método de los "Seis
Sombreros” para pensar, que es usado
internacionalmente por muchas empre-
sas para sistematizar el pensamiento,
dado que el pensamiento tradicional no
esta preparado y es necesario una mirada
creativa (lateral)

Sombrero rojo: para expresar nuestros
sentimientos, sin necesidad de justifica-
cion.

Sombrero blanco: para expresar la
neutralidad y objetividad. Solo importan
los hechos, datos e informacion.

Sombrero negro: para ser criticos de
una manera negativa y pensar por qué
algo no podria salir bien.

Sombrero amarillo: al contrario que el
sombrero negro, con este se intenta bus-
car los aspectos positivos sobre un deter-
minado aspecto.

Sombrero verde: para buscar nuevas
ideas y alternativas Creatividad.

Sombrero azul: para clarificar, contro-
lar moderar y armonizar

Y ahora, ;Qué sombrero nos pone-
mos?...

Ante un conflicto cada uno de noso-
tros enfoca hacia un camino para hallar la
salida, con esta descripcion pretendo que
es posible que nosotros “decidamos” que
actitud tendremos al pensar de un modo o
de otro y ademas comprender al otro, ser
empatico con el otro, no es ni enemigo,
solo “piensa” diferente a mi o tiene puesto
“otro sombrero”




El papel de la mujer en
la historia americana

Por: Marcela Flores
Profesora de Historia y
escritora (Argentina)

partir de la mitad del siglo XX co-

mienza un incipiente interés his-

toriografico por investigar el pa-
pel de la mujer en la historia de América.
Esto se debid a un cambio de paradigma
en la ciencia histérica que propiciaron la
visibilizarian de la mujer en la vida cotidia-
nay en el terreno social. Algunas llegaron
desde Espafia y otras pertenecian a los
pueblos originarios de América.

Ya es bien sabido que las mujeres
fueron las conquista-
doras ocultas de este
continente. Debido a
que las mujeres del si-
glo XVI estaban en un
segundo plano, eran
consideradas una
propiedad que pasa-
ba de los padres a los
maridos y ademas no
tenian libertad para
hablar o salir; algunas
decidieron embarcar-
se rumbo a Ameérica
por distintas razones,
pero por sobre todo en
busqueda de esa liber-
tad que no gozaban
en la Peninsula Ibérica

y asi después de sobrevivir a piratas, al
hambre y al escorbuto llegaron al nuevo
continente. Un ejemplo fue Catalina de
Erauso, una monja adolescente que huyo
del convento vasco disfrazada de hombre
rumbo a América, donde se hacia llamar
Francisco de Loyola o Alonso Diaz bajo su
armadura para ocultar su identidad.

Muchas de ellas fueron amantes de los
grandes conquistadores que aparecen en
las cronicas oficiales de la época, cons-
tituyeron las voces silenciosas que entre
charlas de alcoba y comidas servidas in-
tervinieron en las decisiones para realizar
la conquista y colonizacion.

Se debe reconocer a una mujer cono-
cida como "la Malinche", quien paso de
ser princesa a esclava de los aztecas y al
final traductora, consejera y amante del
conquistador Hernan Cortés a cambio de
su libertad. Llegaron a tener un hijo, Mar-
tin Cortez. Pero es una figura controver-
sial, pues para algunos es una traidora a
su tierra y para otros una sobreviviente.

Otra mujer que destaco fue Inés de
Suarez que en 1507 llega desde Espa-
fia en busca de su esposo, pero conoce
a Pedro de Valdivia convirtiéndose en su
amante y le ayuda a conquistar Chile don-
de muere en 1580.




Es obvio que la escasez de mujeres
espafiolas en los primeros tiempos de la
conquista hizo indispensable para los es-
pafoles la compahia de mujeres indige-
nas y de estas uniones nacieron los pri-
meros mestizos.

Durante las guerras de independencia,
se destacaron otras damas en esta gesta
apoyando a sus amados o luchando con
SuS propias armas.

La historia de amor de Manuela Saenz
y Simon Bolivar, no fue ajena a contribuir
al logro del fin del dominio espafiol en Co-
lombia y Ecuador. Ella recibio el titulo de
Libertadora del Libertador por salvarle la

vida a su amado. Participé activamente
El amor dE MET’IUE' y en la planificacion de la rebelion y lucho

Maria Josefa en Pichincha, Junin y Ayacucho para lo-
grar la victoria.

Maria Josefa Ezcurra conoceria a Ma-
nuel Belgrano en 1802 en Buenos Aires,
surgiendo un amor mutuo frustrado al ser
obligada a casarse con un primo.

En 1810 separada de su esposo, ella
no siguio los canones de conducta de una
mujer del siglo XIX. Se sentia libre y con-
taba con independencia econémica, rea-
nudando discretamente sus encuentros
amorosos. En 1812, al ser una mujer pio-
nera, cuando Belgrano se hizo cargo del
Ejército del Norte para repeler a los realis-
tas decidié acompanfarlo.

Nada mas cierto que "detras de un
gran hombre hay una gran mujer”...

Pero no como simples extensiones de
ellos pues fueron mujeres que se desta-
caron en su época al romper las barreras
sociales, aunque muchas quedaron sin
ser mencionadas. Algunas de ellas fueron
maltratadas, dominadas y otras amadas,
pero por el compromiso con su contexto
social todas dejaron su huella en la histo—-

ria solo habia que buscarla. -E-
Vs
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s verano en medio mundo y
hace calor. Cada vez mas y vie-
ne mas pronto debido al cam-
bio climatico. La palabra canicula aparece
por doquier. ;Por qué empleamos tanto
este término? ;Qué significa?
Remontémonos a la antigua Grecia y
hallaremos la explicacion, que reside en la
estrella de Sirio, apodada "la abrasadora”,
perteneciente a la constelacion del Canis
Maior. Esta brilla con maxima intensidad
cuando alcanza su posicion central en el
firmamento, coincidiendo con las jornadas
de temperaturas mas elevadas en el he-
misferio norte o “los dias del perro".
Aunque hoy asociamos el término al
verano y a las vacaciones, en la Antigua
Grecia se relacionaba la canicula con el
periodo que transcurria entre la segunda
mitad de julioy la primera mitad de agos-
to, que solia constituir la época del afio
en la cual la gente padecia enfermedades

lus;vacaciones;
las otras historias

tales como la peste. Hoy, por el contrario,
pensamos en pasar los dias caniculares
disfrutando de las vacaciones, una con-
quista del tiempo libre que parece haber
existido siempre. Sin embargo, no solo
se trata de un privilegio reciente sino que
es un derecho labrado a lo largo de los
siglos. Hubo una época en la que la ma-
yoria de los mortales no gozaban ni de
un dia de asueto. De hecho, todavia en la
actualidad en muchos lugares del mundo
no conocen este derecho.

En el siglo VI antes de Cristo, el ultimo
rey de Roma, Tarquinio el Soberbio, con-
cedio un dia libre al afo a los esclavos en
la Feria de Abril en honor a Jupiter. Julio
César y su hijo adoptivo Augusto, cinco
siglos después, trasladaron esta celebra-
cion al verano y pusieron sus respectivos
nombres a los meses del afio que aun hoy
identificamos con el descanso y el ocio, ju-
lio y agosto.
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Asi pues, la palabra vacaciones procede
del verbo latino vaccare, que significa estar
vacante u ocioso. Fueron los emperado-
res y patricios romanos quienes crearon la
moda lo de pasar los meses mas caluro-
sos en sus villas
alejadas de la
ciudad, tenden-
cia que volvié
a estar en auge
en los estados
italianos del si-
glo XVIII, donde
las familias de
rancio abolen-
go competian
entre si para
demostrar que
disponian de la
mejor villa. En el
siglo XIX, los pudientes frecuentaban bal-
nearios, playas y montafias para hacer una
cura de salud. No obstante, la irrupcion del
ferrocarril permitio a las clases mas humil-
des desplazarse a otros lugares.

Austria y Suecia introdujeron en sus
legislaciones el derecho a las vacacio-

nes pagadas en la segunda década del
siglo XX. En 1948, las Naciones Unidas
recogieron las vacaciones pagadas en su
Declaracion de los Derechos Humanos.
En el siglo XXI, la precariedad y el trabajo
digital imponen nuevas dificultades para
salvaguardar el derecho al descanso y a
no hacer nada, il dolce far niente.

“Hecha la ley, hecha la trampa", reza
un dicho popular. El derecho al descanso
tiene que ser uno de los pilares funda-
mentales de los derechos de las perso-
nas trabajadoras, pero el uso deshonesto
de contratos como los fijos discontinuos
o de los ERTES, entre otras tretas, solo
sirve para dejar a los empleados sin va-
caciones retribuidas. La reciente tenden-
cia a trabajar desde casa puede también
poner en jaque la posibilidad de que el
trabajador desconecte de forma repara-
dora de sus obligaciones laborales, difu-
minandose cada vez mas la linea entre
vida profesional y personal.

El habito de trabajar desde el destino
de vacaciones o sin horarios experimen-
té un crecimiento enorme durante la pan-
demia. La historia funciona con ciclos de
involucion y evolucidon que se repiten en
bucle. El derecho a las vacaciones pue-
de ser revertido de forma sibilina. De he-
cho, ;,cuantas personas pueden disfrutar
hoy de un mes entero de vacaciones? Ni
que decir tiene que los que gozan de una
desconexion de treinta dias continuados
empiezan a ser una minoria. En general,
se ha pasado a las vacaciones a medias
y peligra el futuro de estos derechos en
la medida que no luchemos y dejemos
de considerarlos un bien adquirido para
siempre. Como decia con acierto Des-
mond Tutu, “el precio de la libertad es la

eterna vigilancia”. B.
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A ﬁoy hablaremos
> (e la

Por; Pamela Alvarez
Sommelier Internacional
(Argentina)

| ritual que se realiza alrededor | Brasil, ellos conocian las propiedades de
de un mate, no viene solo de | la Yerba Mate, los cuales crefan que era
nuestros hogares en Argen- | sagrada.
tina, Sur de Brasil, Paraguay y resto del La yerba mate contiene cafeina, vita-
mundo. mina C, es un estimulante, actua como
Todo comenzod gracias a los guara- | diurético y antioxidante natural, ayuda a
nies que habitaron Paraguay, Argentina 'y | combatir la retencion de liquidos y el es-
treflimiento. Es saciante, contiene polife-
noles, saponinas y taninos.
Ellos utilizaban calabazas (que es un
fruto), y utilizaban palos como sorbetes.
Por supuesto que, con las conquistas,
algunos rituales sagrados de los guara-
nies se fueron modificando o perdiendo.
La industria de la alimentacion nos
permite tener mas controlados los proce-
sos de diferentes materias primas, como
en este caso la de Yerba Mate. Se verifica:
la humedad, proliferacion de bacterias,
que el sapecado (proceso por el cual se
da un golpe de calor para que no sobrevi-
va la parte organica de la planta) este bien
realizado, como el posterior paso por las
cintas con calor.




Me gusta siempre innovar con diferen-
tes materias primas, poder mezclar cono-
ciendo como saben o que beneficios nos
aportan.

) .ﬁ"'

Sigamos creando nuevos sabores utilizando las
propiedades de la yerba mate.

Por supuesto que nadie niega lo rico
que es beber un mate, con el ritual, ya sea
calabaza, madera, ceramica, acero inoxi-
dable, vidrio, plastico, etc.

Podemos realizar extracciones de sa-
bor y aromas, con la yerba habitual que
tengamos en nuestros hogares, y ensam-
blarlos con jugos de frutas, pera, manza-
na, durazno, etc.

Un coctel de yerba mate y pulpa de
kiwi, mas Cedron y almibar de citricos, es
una forma de dar una vuelta de rosca al
mate tradicional y preparar un coctel re-
frescante.

Si lo que deseamos es preparar el tra-
dicional terere, lo que debemos hacer en
vez de agregar diferentes yuyos, o frutas
al mate, es realizar una preparacion na-
tural, con agua, endulzantes si lo desea-
ramos, frutas, pulpas, ejemplo: naranjas,
pomelos, mandarinas, albahacas, Cedron,
manzanilla, lima, canela, etc.

Si queremos un daiquiri de yerba mate
también podemos darnos el lujo de crear-
lo, solo es necesario agregar: Ron, extrac-
to de yerba mate, limén o lima, azucar de
cafia o almibar, se puede mezclar en li-
cuadora si queremos una textura frozen, o
realizar un shake, con la coctelera. Pode-
mos finalizar con unas flores de la planta
de yerba mate.

Si pensamos que la yerba es energi-
zante, podemos utilizarlas para aguas sa-
borizadas en cumpleafios, en proporcio-
nes mas grandes.

El mate en sus diferentes versiones
es siempre un motivo para compartir, la
forma en la que lo tomemos nos llevara
a querer compartir con nuestros afectos.

De la forma que sea, sera importante
que levantemos nuestros mates, jarras
o cocteles, incluso sacos para mate co-
cidos, y enarbolemos la infusion nacional
de Argentina, ya reconocida por diferentes
empresas a nivel mundial.

L 1]
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Por: Jorge Dinis
(Ingeniero, escritor
mogambicano e cidadao
do mundo)

Com amor de Dacar,
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capital do Senegal

4 uma semana que estou em

missao de servigo em Dakar, uma

cidade bela e vibrante . Dakar tem
um significado especial para mim pois de-
pois de 40 anos de separagao fisica tive a
oportunidade de abragar o meu amigo Se-
negalés Moussa Dia . Foi um momento de
intensa emogao, que eu aguardava desde
que soube que ia viajar a Dakar. Excedeu a
expectativa, foi um momento de sonho que
Deus nos permitiu realizar. Eu e Moussa con-
hecemo-nos como estudantes em Ploiesti,
Roménia, graduamos em Engenharia Me-
canica e durante 5 anos éramos insepara-
veis. Moussa cozinhava bem e preparava
pratos saborosos que comiamos a maneira
africana num momento de confraternizagao

| TRILCE La Revista

e partilha, no mesmo prato enorme e com a
mao. Hoje Moussa é um respeitado empre-
sario Senegalés, dono de duas fabricas, uma
dela muito moderna de produtos ceramicos
como blocos e telhas. Fui jantar a casa de
Moussa e conheci a sua bela familia.

Dakar possui um monumento que talvez
seja um dos mais altos do mundo: 0 monu-
mento do renascimento africano, de bronze,
com 6 andares e 48 metros de altura. Eu
classificaria uma das maravilhas do mundo,
aberto a visitagdo. O monumento retrata um
homem abragado a uma mulher e agarrando
uma crianga mirando o futuro. E uma forte
mensagem a que Africa deve entender o seu
passado, mas sem traumas, para construir
o0 seu futuro e criar o renascimento cultural
africano.

O poér do sol em Dakar é lindo, assim
como a praia. Comi saboroso peixe grelha-
do, assim como camarao e polvo.

Fiquei admirado com a infraestrutura
rodoviaria de Dakar, com estradas de boa
qualidade, bem conservadas, em que a ve-
locidade de circulagdo atinge os 110 km/
hora. Contudo, sofre de engarrafamentos
em algumas horas do dia.

Estou-vos escrevendo do voo para Tako-
radi no Ghana, com escala em Abidjan, ca-
pital da Costa do Marfim e Accra capital do
Ghana. i

Com amor do céu de Africa




Por: Jorge Dinis
(Ingeniero y escritor de
Mozambique y
ciudadano del mundo)

Com amor de Dacar,

TG T

capital do Senegal

e estado en una mision de servicio

durante una semana en Dakar, una

ciudad hermosa y vibrante. Dakar
tiene un significado especial para mi porque
después de 40 afios de separacion fisica
tuve la oportunidad de abrazar a mi amigo
senegalés Moussa Dia. Fue un momento de
intensa emocion, que estaba esperando des-
de que supe que iba a viajar a Dakar. Superd
las expectativas, fue un momento de ensue-
flo que Dios nos permitié cumplir. Moussa
y Yo nos conocimos siendo estudiantes en
Ploiesti, Rumania, nos graduamos en Inge-
nieria Mecanica y durante 5 afios fuimos
inseparables. Moussa cocind bien y prepard
sabrosos platos que comimos a la manera
africana en un momento de confraterniza-

cién y de compartir, en el mismo plato enor-
me ya mano. Hoy Moussa es un respetado
empresario senegalés, propietario de dos
fabricas, una de las cuales es muy moderna
para productos ceramicos como bloques y
tejas. Fui a la casa de Moussa a cenar y co-
noci a su hermosa familia.

Dakar tiene un monumento que es quizas
uno de los mas altos del mundo: el Monu-
mento al Renacimiento Africano de bronce,
6 plantas y 48 metros de altura. Yo la catalo-
garfa como una de las maravillas del mundo,
abierta a los visitantes. EIl monumento repre-
senta a un hombre abrazando a una mujer y
agarrando a un nifio mirando hacia el futuro.
Es un mensaje contundente de que Africa
debe comprender su pasado, pero sin trau-
mas, para construir su futuro y crear el rena-
cimiento cultural africano.

La puesta de sol en Dakar es preciosa, al
igual que la playa. Comi sabroso pescado a la
parrilla, asi como camarones y pulpo.

Me sorprendid la infraestructura vial de
Dakar, con carreteras de buena calidad y
bien mantenidas, con velocidades de trafico
gue alcanzan los 110 km/hora. Sin embar-
go, sufre atascos en determinados momen-
tos del dia.

Les escribo desde el vuelo a Takoradi en
Ghana, con escala en Abidjan, capital de Cos-
ta de Marfil y Accra, capital de Ghana.

Con amor desde el cielo de Africa
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Por eminentes Escritores
Iberoamericanos
DE ESPERANZAS v | “En otras palabras, escribir un poema ya
3 UtrﬁS REH.H ﬁgﬁ es una tarea digna de elogiar. Pero escribir

un poema y, ademas, una version que
funciona como un reflejo de ese poema, ya
es transitar el camino de la vanguardia con
planteamientos significativos que convocan
a nuevas formas y cadencias”
Paola Sualvez, escritora colombiana.
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