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Por Leonor Villasuso Rustad

Entre las diversas actividades y pro-
gramas que componen la misión de la 

Cámara de Comercio Latina de Minnesota 
se cuenta el reconocimiento a los logros y 
actividades sobresalientes de los empresa-
rios y profesionistas latinos, mediante la 
entrega de premios anuales en varias cat-
egorías. Los candidatos son propuestos por 
los socios de la organización, y los nom-
bres de los ganadores son dados a conocer 
en una elegante recepción que reúne a la 
crema y la nata del mundo empresarial la-
tino del estado. Así las cosas, el pasado 25 
de noviembre tuvo lugar la ceremonia de 
premiación a lo mejor del empresariado 
hispano del estado del año 2024, en el em-
blemático Minnesota Children´s Theater, 

donde fueron reconocidos los siguientes 
empresarios, compañías e individuos. 

Negocio del año, Colonial Group - Esta 
empresa es líder en la industria del mer-
cado y restaurantes, que ha demostrado 
un crecimiento excepcional, innovación y 
compromiso con la comunidad durante el 
último año. Con varios supermercados y res-
taurantes ha contribuido a la recuperación 
económica de áreas que se consideraban 
inseguras, y el grupo ha donado miles de 
dólares a proyectos de la comunidad. Daniel 
Hernández, propietario de Colonial Market 
& Restaurant, fue quien recibió el premio en 
representación de Colonial Group. 

Empresario del año, Mauricio Mon-
tes de Oca - Fundador de Montes de Oca 

Premios de la Cámara de 
Comercio Latina de MN

Bienvenidos al 
mejor carnaval 

de invierno 
Por Leonor Villasuso Rustad

El Carnaval de Invierno de San 
Pablo es una de las celebracio-

nes cívicas más antiguas de los Es-
tados Unidos. Cuando se realizó el 
primero, en 1886, la misión era des-
mentir a los periodistas que habían 
comparado a Minnesota con Siberia 
y afirmaban que eran igualmente 
inhabitables. Con actividades al aire 
libre como desfiles y exhibiciones de 
esculturas de hielo, los organizadores 
mostraron al resto del país que era 
una ciudad exitosa; en los siguien-
tes años el carnaval desarrolló vida 
propia y así ha seguido hasta nuestro 
tiempo presente. Con una duración 
de diez días, el Carnaval de Invierno 
atrae a decenas de miles de visitantes 
y genera una derrama económica de 
cerca de cinco millones de dólares a 
la ciudad de San Pablo y al estado 
de Minnesota; sin embargo, su real-
ización depende únicamente de pa-
trocinadores, donaciones y eventos 
para recaudar fondos a lo largo del 
año por miembros de la fundación 
Saint Paul Festival and Heritage. 
En el sitio web www.wintercarni-
val.com es posible conocer todos 
los eventos y sus horarios, la infor-
mación que se presenta a continu-
ación corresponde a unos cuantos 
de ellos.   

Desfile del rey Boreas y su corte 
real - Cuentan que hace mucho, 
muchísimo tiempo, al rey de los 
vientos, Boreas, le gustaba viajar 

¡El rodeo más 
rudo del mundo 
visita San Pablo! 
Por Leonor Villasuso Rustad

Durante dos noches llenas de ac-
ción los fanáticos del rodeo en 

Minnesota podrán disfrutar plena-
mente del entretenimiento y la com-
petencia tan intensa que ofrecerá el 
reconocido Cinch World’s Though-
est Rodeo el viernes 31 de enero y 
sábado 1 de febrero en las instala-
ciones del Xcel Energy Center. La 
promesa de ser testigos de la com-
petición más cerrada entre los me-
jores vaqueros atléticos en la batalla 
para calificar a la final nacional de 
rodeo en Las Vegas será cumplida 
en las funciones en San Pablo con 
la presencia de los mejores conten-
dientes de todo el país. 

Entre los eventos favoritos del pú-
blico estarán la montada de toros, 
montada sin silla o a pelo, y con silla 
de montar, carrera con barriles de 
mujeres y toda la emoción del gana-
dor del espectáculo al final de cada 
función. Cinch World’s Thoughest 
Rodeo abrirá sus puertas a las 6 p.m. 
para dar a los fanáticos la oportuni-
dad de experimentar la vista desde la 
arena por una hora, conocer y saludar 
a los competidores, disfrutar de los 
encargados del entretenimiento, to-
marse fotografías con el majestuoso e 
imponente toro “Silver Dollar”, me-
terse al barril de los payasos, pasear en 
ponis – solamente para los pequeños 
visitantes –, curiosear las rampas y 
mucho más, todo con la compra del 
boleto de admisión.  

Por Leonor Villasuso 
Rustad

El ayuntamiento de 
Mineápolis decretó la 

creación de distritos cul-
turales como parte de su 
plan 2024, con base en los 
deseos de miembros de la 
comunidad y autoridades 
municipales de prevenir el 
desplazamiento de residen-
tes en áreas gentrificables, 
así como para apoyar las 
muy particulares historias 

culturales de cada uno de 
esos barrios, dotándoles 
además de fondos para la 
limpieza de calles, mejora 
de iluminación pública, 
desarrollo de propiedad 
comercial y programación 
artística, de diversos niveles 
de campañas de promoción 
turística. Esta tarea está a 
cargo de Meet Minneapolis, 
el consejo de turismo del 
ayuntamiento, cuya tarea es 
promocionar a la ciudad de 
manera que la gente la vis-

ite – y genere una derrama 
económica a la comuni-
dad.  y con ello movilice la 
economía local. Courtney 
Reis, vicepresidenta de mar-
ca y estrategia de destino, 
platicó en entrevista virtual 
sobre los distritos culturales 
y la nueva campaña publici-
taria, cuyo antecedente fue 
el hecho de que había mu-
cha gente que aún no sabía 
de los distritos, por lo que 
pensaron en encontrar un 
artista que generara mapas 

interesantes. De entre 20 
participantes, “Jesús (Li) 
realmente sobresalió no 
solo por su talento y pasión 
por la ciudad, sino también 
por haber llegado reciente-
mente y nos enamoramos 
de sus ilustraciones”, contó 
Reis, y abundó en que el 
artista diseñó una cantidad 
de íconos para cada mapa, 
que se pueden utilizar por 
separado para hacer publici-
dad a los lugares, y que en 
sus palabras Li “los definió 

perfecto”. Por lo pronto la 
página web está solo en in-
glés, pero en el futuro se es-
pera traducir al menos una 
parte; de igual manera vale 
la pena visitarla para con-
ocer el trabajo que Li hizo 
para cada uno de los siete 
distritos (West Broadway, 
Central Avenue, Cedar Av-
enue South, Franklin Av-
enue East, East Lake Street, 
38th Street y Lowry Avenue 
North) en www.minneapo-
lis.org.   

Jesús Li, originario de Perú 
y diseñador interdisciplin-
ario, llegó a Minnesota hace 
tres años con una beca para 
estudiar una maestría en bel-
las artes en el Minneapolis 
College of Art and Design 
(MCAD). Contra la tenden-
cia de quienes llegan para es-
tudiar algún posgrado y que 
al terminarla se van a otros 
lugares a buscar empleo, Li 
se quedó en Mineápolis, 

Mapas de distritos culturales de Mineápolis, iconografía de Jesús Li
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Mapas
de la página 1
donde ha encontrado una 
comunidad que lo hace sen-
tir bienvenido. Labora en la 
agencia creativa Carmichael 
Lynch, además de ser do-
cente en la misma MCAD, 
y ha trabajado para Amnistía 
Internacional, Subaru de 
América, Toyota de Perú, 
Universidad de Minnesota, 
Museo de Arte de Lima, la 
Biblioteca Pública de San 
Pablo, Socosani y el Grupo 
RPP.  

Respecto a su designación 
para el diseño de la nueva 
etapa de promoción de los 
distritos culturales, cuenta 
en entrevista virtual que du-
rante una buena parte del 
2024 se la pasó trabajando 
incansablemente para de-
sarrollar el concepto visual 
en mapas con íconos que 
faciliten a los visitantes la 
localización de los lugares 
que les interesan en cierta 
área, de manera que estuvi-
eran listos para los meses del 
verano, cuando la gente pasa 
mucho tiempo afuera. Li co-
menta: “Ha sido muy inte-
resante para mí, un proyecto 
super bonito”, y explica que, 
como técnicamente no es de 

aquí – Mineápolis – pasó un 
buen tiempo recorriendo los 
lugares que conforman cada 
uno de los siete distritos, 
observando su arquitectura 
y particularidades; si bien 
Meet Minneapolis ya tenía 
una base de investigación, 
él quiso ver el día a día de 
los lugares, por lo que se fue 
a comer a cada distrito, “la 
comida es un elemento que 
une a las comunidades,” pues 

comemos si estamos tristes 
para sentirnos mejor, y lo 
hacemos también para cel-
ebrar situaciones alegres, re-
flexiona Li, quien también 
platicó con los dueños de los 
restaurantes y con personas 
que se topó en la calle du-
rante sus recorridos. Para el 
diseño de los íconos que se 
refieren a comida, por ejem-
plo, cuenta Li que se basó en 
la cocina y los platillos más 
que en el espacio, porque 
la idea no era hacerle pub-
licidad a un restaurante en 
particular. 

En su práctica personal 
como artista visual, Li abor-
da los retos culturales de la 
identidad, en dónde inter-
secan género, economía, 
política, a través de la in-
stalación, ilustración y 
videoarte. Explorando en 
su propia experiencia, en 
la “novedad” de ser latino, 
buscando el significado de 
todas las identidades que 
ya tenía en Perú y ahora su 
credencial de migrante por 
cuestiones educativas, lo 
hacen ir definiendo lo que 
se pierde al migrar y también 
lo que se gana, “la migración 

es un proceso constante de 
dos vías, creo que por eso me 
llamó tanto la atención este 
proyecto” dice quien además 
encuentra en el lenguaje una 
fascinación que va más allá 
de las formas verbal y escrita. 

Los mapas que Li realizó 
son amigables visualmente, 
no es necesario tener algún 
tipo de conocimiento pre-
vio para poder decodificar-
los, y gracias a su búsqueda, 
Li finalmente dio al clavo 

creando un código de color 
para cada distrito, mismo 
que siguió en el diseño de 
los respectivos íconos, por 
lo que para el visitante será 
más fácil identificarlos en el 
gran mapa, “…ha sido un 
ejercicio muy divertido de 
ir probando, hasta que en-
contramos una ruta de cómo 
hacer un mapa para que la 
gente sepa que puede seguir 
un solo color y dar con lo 
que busca”, explica, y ejem-

plifica también el caso de 
ofertar oportunidades para 
ver o hacer cosas en el cami-
no de un lugar a otro cuando 
no hay una ruta directa. “En 
Lake Street, por ejemplo, 
hay una gran comunidad 
mexicana, pero también 
está la tienda escandinava y 
hay muchos restaurantes so-
malíes, puedes identificarte 
con una cosa y aprender 
de la otra”, refiere al diseño 
del mapa de ese distrito en 
el que el amarillo guía a la 
vista, y de lo que ha sido en 
la práctica este ejercicio de 
(decidir) cuánto dar en ab-
stracto y cuánto no, es sobre 
experiencias lo de la direc-
ción visual, con una mezcla 
perfecta de lo moderno con 
lo tradicional. “Inevitable-
mente, Central Avenue es 
mi favorito porque encuen-
tro lugares donde comprar 
comida peruana,” responde 
Li con una gran sonrisa a la 
pregunta de si tiene un dis-
trito preferido, aunque vive 
en el centro de Mineápolis y 
ha aprendido a ver a la ciu-
dad desde una perspectiva 
diferente a partir de este 
proyecto. ¿Quiere conocer 
más sobre el trabajo de este 
artista peruano? Visite la pá-
gina: www.jesusli.com. 

Jesús Li

Tus sueños puede 
crecer aquí.

RESPONSABILIDAD SOCIAL
BANCA SOSTENIBLE
FUTUROS BRILLANTES

Member FDIC

 sunrisebanks.com

Your dreams
can grow here.

SOCIAL RESPONSIBILITY
SUSTAINABLE BANKING
BRIGHTER FUTURES

Member FDIC

 sunrisebanks.com
658 Cedar St., Suite G-56 

St. Paul MN 55155
mn.gov/mcla/ 

mcla.desk@state.mn.us
 651-757-1762

Happy 
Holidays

Felices 
Fiestas

Now Accepting 
Applications

PARAPROFESSIONAL - Work with students assisting classroom 
teachers, before/after-school child care OR supervise groups of 
students. Full and Part-time positions available. Starting base wage 
$19.63 per hour (DOQ). 

BUS DRIVERS - Safely transport students to and from school. 
Starting base wage up to $22.90 per hour (DOQ). Paid training and 
CDL certification.

NUTRITION SERVICES - Prepare and serve breakfast and lunch for 
students. Starting base wage $16.50 per hour. 

CUSTODIAN - Perform cleaning, event setup and clean up, and 
ensure safety of buildings. Full and part-time positions available. 
Full-time starting base wage $21.76 per hour. Part-time/seasonal 
base wage starting at $16.80 per hour (DOQ).

KIDS CLUB SUPERVISOR - Lead our Kids Club Program (school-age 
child care) in one of our elementary buildings. Supervise 
paraprofessional staff. Full-time, 12-month position. Starting base 
wage is $21.50 per hour (DOQ).

For more information and to apply:
sowashco.org/careers

EOE

Summer and School-year 
Positions Available

Now Accepting
Applications

School-year Positions 
Available

Paraprofessional - Work with students in a classroom 
assisting teachers, before/after-school child care OR 
supervise groups of students. Full-time or part-time. 
Starting base wage $21.50/hr. (DOQ).
Bus Drivers - Safely transport students to and from 
school. Paid training & CDL certification. Starting wage 
$27.00/hr. (DOQ).
Nutrition Services - Prepare and serve breakfast and 
lunch for students. Starting base wage $21.25/hr. 
Custodian - Perform cleaning, event set-up/clean-
up, and ensure safety of buildings. Full-time starting 
base wage $23.31/hr. Part-time and seasonal starting 
base wage $20/hr. (DOQ).
Kids Club Supervisor - Lead a school-age child care 
program in one of our elementary buildings and 
supervise paraprofessional staff. Full-time, 12-month. 
Starting base wage $21.93/hr. (DOQ). 

For more information and to apply: 
sowashco.org/careers 

EOE

¡Aplica hoy!
sowashco.org/careers

¡Inscríbase hoy!
sowashco.org/enroll
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Solutions Group, este mexi-
cano ha sido pionero en los 
sectores de la salud, la equi-
dad, el liderazgo y la diver-
sidad, así como un modelo 
a seguir para los aspirantes 
a empresarios hispanos. Or-
ganización comunitaria sin 
fines de lucro del año, BOR-
IKEN Cultural Center

Fundado en el 2019, este 
centro cultural tiene como 
misión conectar la cultura, 
arte y música tradicionales 
de Puerto Rico con las famil-
ias de Minnesota. Además, 
BORIKEN ha defendido 
políticas e iniciativas que 
fomentan las oportunidades 
económicas y la justicia so-
cial para la población latina 
de Minnesota. 

Empresa inclusiva del 
año, Twin Cities Outdoor 
Services (TCOS) - Con 
una diversidad de más del 
42% del total en su fuerza 
laboral, TCOS es una com-
pañía que además trabaja 
con subcontratistas latinos 
para la parte de su negocio 

dedicada a la limpieza y re-
moción de nieve. Desde su 
creación en 1993 ha tenido 
el compromiso para ofrecer 
servicios y productos de 
alta calidad, a la vez que ha 
puesto énfasis en la creación 
de empleos y de retribuir a 
la comunidad, factores que 
la han convertido en un gran 
éxito, con una retención de 
clientes de 97%. 

Socio de la Cámara del 
año, Andrea Nunes Jones 
- A través de iniciativas estra-
tégicas y una serie de semi-
narios por internet, Andrea 
Nunes Jones ha ayudado a 
crear vías de acceso al éxito 
para los emprendedores lati-
nos de la Cámara, por lo que 
su compromiso para apoyar 
y asociarse con los esfuerzos 
de la Cámara son elementos 
para que recibiera esta im-
portante distinción. Jones 
fundó la compañía Great 
Pursuits MN en 2019, con la 
que ofrece servicios de capac-
itación para emprendedores, 
propietarios de negocios y 
sus equipos de liderazgo.  

Grupo latino de relacio-
nes laborales del año, Em-

erson SOMOS ERG - El 
premio fue recibido por José 
Aranda, quien agradeció a la 
Cámara el reconocimiento 
a nombre de Emerson SO-
MOS ERG. 

Premio a la excelencia en 
liderazgo y servicio - Este 
reconocimiento lo otorga la 
Cámara a personas o grupos 
que demuestran un liderazgo 
sobresaliente y un servicio 
excepcional a la comunidad 
latina en el estado de Min-
nesota. Es un premio espe-
cial para destacar a quienes 
no solo son superiores en su 
papel como líderes, sino que 
también muestran un fuerte 
compromiso para servir a 
otros ya sea por medio del 
liderazgo, mentoría, com-
promiso con la comunidad, 
trabajo voluntario y otras 
contribuciones de gran im-
pacto. Los galardonados con 
este premio fueron:

• Diputada María Isa 
Pérez-Vega, por el distrito 
65B 

• Coronel Eduardo Suárez 
– Guardia Nacional de Min-

nesota 
• Inspector José Gómez – 

Departamento de Policía de 
Mineápolis

• Diputada Aisha Gómez, 
por el distrito 62A

• Fabio Tenorio – direc-
tor ejecutivo de la Cámara 
de Comercio Latina de Min-
nesota 

Las palabras de John Pa-
checo, presidente y CEO 
de la Cámara, respecto de la 
entrega de los premios cor-
respondientes al 2024, fuer-
on de agradecimiento a los 
patrocinadores, los socios y 
los miembros de la comuni-
dad cuyo impacto continúa 
dando forma al futuro de 
Minnesota, por su apoyo a 
la celebración.  “Estamos in-
creíblemente orgullosos de la 
diversidad y el talento de los 
líderes empresariales latinos 
en nuestro estado. Los galar-
donados de este año ejempli-
fican la fortaleza, resiliencia 
y el espíritu empresarial que 
define a la comunidad latina 

en Minnesota. Sus logros nos 
inspiran a todos a continuar 
esforzándonos para un may-
or éxito y oportunidades”, 
dijo Pacheco.

La Cámara de Comercio 
Latina de Minnesota está 
dedicada a fomentar el cre-
cimiento y el éxito de los ne-
gocios propiedad de latinos 
en Minnesota por medio de 
la defensa de los derechos, 
desarrollo profesional y com-
promiso con la comunidad. 
La Cámara trabaja para crear 
un ambiente equitativo de 
negocios en el que los em-
prendedores y los profesioni-
stas latinos puedan prosper-
ar. La Junta Directiva de la 
Cámara está conformada por 
Héctor Martínez, director de 
diversidad de proveedores 
del U.S. Bank; Milissa Silva, 
copropietaria del negocio fa-
miliar “El Burrito Mercado”; 
Anita Grace, presidenta y 
CEO de GRACE Multi-
cultural; Maya Santamaría, 
propietaria de Santamaría 

Broadcasting; y José Santos 
Jr., director de servicios de 
empleo de Merrick Com-
munity Services. John Pa-
checo se desempeña como 
presidente de la Cámara; y 
Fabio Tenorio es el director 
ejecutivo.

Entre los beneficios que 
los emprendedores pu-
eden tener al convertirse en 
miembros de la Cámara se 
cuentan la bolsa de trabajo, 
el directorio de negocios, cal-
endario de eventos, boletín 
electrónico, ofertas especia-
les, descuento en eventos, 
capacitación y seminarios, 
oportunidades de patrocinio, 
mercadeo de negocio a nego-
cio y adquisiciones y diversi-
dad de proveedores. El costo 
de la membresía depende del 
número de empleados que 
la empresa tenga, y toda la 
información y formas para 
ser miembros se encuentran 
en: www.latinochambermn.
com.  

Premios
de la página 1

50% OFF
through 3/31/25 

for any off dock units 10'x14' or smaller
Based on availability 

FREE DISC LOCK WITH ANY RENTAL!
New rentals only. Not valid with other offers. Expires 3/31/25.

1200 North Concord St. • www.minikahda.com
Call 651-450-1202

INDOOR 
HEATED
CLIMATE

CONTROLLED                                                                      
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beautifullaundrette.com
625 Stryker Ave.  | 612-356-2764

¡$1 de descuento en lavadoras
todo el día los miércoles!

Beautiful Laundrette
¡Barato, Limpio y Eficiente!

Negocio Familiar Sirviéndole a la Comunidad

FOR RENT 
Find your place 
with us! We're 

At Home Apartments 
with locations through-

out the Twin Cities 
metro area. Call 

651-224-1234 or visit 
AtHomeApts.com for 

availability of an apart-
ment or townhome. 
Equal Housing Opportunity.

Insurance

1560 Livingston Ave.
Suite 101, West St. Paul

Home, Auto, 
Business,

Financial Services
651-457-6348

STATE FARM
Stremski Agency

Insurance
STATE FARM

Stremski Agency
1560 Livingston Ave.

Suite 101, West St. Paul

Hogar
Automóvil 

Seguro de Vida 
651-457-6348

FREE 
BIDS

LIC.
BOND.

INS.

MERRIAM PARK
PAINTING

Call Ed. 651.224.3660
www.mppainting.com

Now booking
interior jobs

Quality brickwork & tuck pointing 
of buildings, stone foundations 

and chimneys      
licensed, bonded, insured

ROGERS MASONRY
Since 1976

651-224-6985
www.rogers-masonry.com

AFTON VIEW
 APARTMENTS

1, 2 & 3 Bedroom
Wait List Open

365 S. Winthrop Street
St. Paul, MN  55119

651-738-0059 (P)

thiestalle.com
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El año de la serpiente
El miércoles 29 de enero 

marcará el comienzo de las 
celebraciones por el nuevo 
año lunar que China y su 
diáspora reconocen, y que 
terminarán el domingo 2 
de febrero. En este 2025, 
basado en el zodíaco chino, 
el año será de la serpiente, 
uno de sus doce signos. Para 
muchas personas alrededor 
del mundo y a través de 
los tiempos, las serpientes 
han sido asociadas con la 
maldad, el veneno, la mala 
leche y hasta la mala suerte. 
Nomás para empezar, todo 
católico que se respete con-
oce la historia de la serpiente 
culpable de que por miles de 
generaciones tengamos que 
vivir en este valle de lágri-
mas, por haber convencido 
a Eva de cortar la manzana 
y ofrecerle a Adán mitad y 
mitad. Qué me dice de la 
reputación tan malvada y 
manipuladora de la anciana 
serpiente pitón “Kaa” en 
El libro de la selva, quien 

trata de hipnotizar al pobre 
de Mowgli para comérselo, 
antes de que el tigre Shere 
Khan se lo gane. ¿Alguien 
recuerda hoy en día al ahora 
expresidente mexicano Vi-
cente Fox prometiendo sacar 
de Los Pinos (el recinto pres-
idencial en aquellos tiempos) 
a las “tepocatas, alimañas y 
víboras prietas” cuando era 
candidato y prometía acabar 
con la corrupción? En más 
de una ocasión alguien ha 
acusado a la gente chismosa 
de “ser una víbora”, o al ser-
vil de “arrastrarse como una 
serpiente”. Sin embargo, en 
las antiguas tradiciones chi-
nas este animal era venerado, 
como muy probablemente lo 
fue – o es todavía – en otras 
culturas. 

Desde que me acuerdo he 
sido animalera; de hecho, 

pensé en estudiar veterinar-
ia en mis años mozos, o al 
menos fundar un albergue 
para perros, gatos, aves, lo 
que fuera que fueran aban-
donados. Al final no hice 
ninguna de las dos cosas, 
pero he adoptado una buena 
cantidad y diversidad de ani-
males en mi existencia ya de 
más de medio siglo. La prim-
era experiencia que tuve con 
una serpiente se trató de una 
pobre cría de boa que algún 
irresponsable le vendió a un 
mocoso vecino mío, quien 
no tenía idea de qué hacer 
con ella salvo enseñársela a 
cuanta persona se le atraves-
ara en aquel frío diciembre 
en el altiplano mexicano, sin 
considerar por un momento 
que si él llevaba puesta una 
chamarra y aun así tenía frío, 
el indefenso animal necesi-
taba también protección 
contra el clima. Como pude 
lo convencí de vendérmelo, 
llamé por teléfono a un 
zoológico que conocía bien 
porque un tío mío había tra-
bajado ahí, y luego de que 
me dijeran que podían reci-
bir a la boa, agarré el camión 
para allá. Tristemente, murió 
antes de que llegáramos. 

Como dije, siempre me 
han gustado los animales y 
gracias a mi abuela materna, 

especialmente tuve gatos al-
rededor mío. Cuando me 
casé con mi actual marido 
sabía que él era alérgico 
a los gatos y por eso no le 
gustaban, pero pensé que 
tendríamos un perro al me-
nos. Para adoptar uno por lo 
general las agencias prefieren 
que la casa tenga cerca para 
evitar que se escape, y en las 
primeras tres donde residi-
mos el jardín estaba abierto 
– y puede usted imaginar el 
precio de pagar por cercar 
cualquier espacio. Luego 
resultó que no podíamos 
encontrar uno que fuera 
hipoalergénico – cuyo pelo 
o caspa o lo que sea, no le 
causara alergias a mi media 
naranja. Total, que hace 
muchos años, el entonces 
novio de una sobrina había 
estado rescatando a tantas 
serpientes que necesitaba dar 
a algunas en adopción. Sin 
pelo ni caspa que se le cayera 
o algo que hiciera estornu-
dar a mi esposo, aceptamos 
echarle una mano. Así fue 
como primero llegó “Luci-
fer” – nos la dio con todo 
y nombre, qué le hacíamos 
– una serpiente ratonera al-
bina no venenosa, con unos 
ojazos rojos que fueron la 
inspiración para que le pu-
sieran ese nombre. Super 

amigable, a “Lucifer” le gus-
taba metérsele a uno entre el 
suéter y la playera, en busca 
de calor; comía a lo mucho 
dos veces al mes – entre uno 
o dos ratoncitos blancos 
como de cinco centímetros 
cada uno, comprados muer-
tos y congelados –, hibern-
aba fácilmente tres o cuatro 
meses durante el invierno, 
y no hacía el menor ruido. 
La serpiente requería menos 
cuidados que los peces en el 
acuario, ¿quién lo hubiera 
imaginado? Luego adopta-
mos a “Medusa”, también 
ratonera, pero de un vibrante 
color naranja con la panza 
casi blanca, quien mostró 
tener una personalidad más 
bien tímida, y gustaba de es-
caparse de su vivienda cada 
que podía, con los mismos 
hábitos alimenticios y demás 
que su compañera. Para mis 
hijos fue muy interesante 
el atestiguar el proceso del 
cambio de piel de cada una, 
y con mucha tristeza las des-
pedimos: a “Lucifer” que se 
fue de muerte natural a una 
edad avanzada, y a “Medusa” 
que tuvo que ser sometida a 
una eutanasia porque desar-
rolló cáncer en el estómago  
– por su edad, no tenía buen 
pronóstico de sobrevivir a la 
cirugía para quitarle el tu-

mor. Las dos fueron muy 
buenas compañeras de mi 
familia por varios años, y 
aunque no hemos vuelto 
a adoptar más serpientes, 
siempre aprecio la visita de 
las que pasan por mi jardín. 
Fueron mascotas, aunque 
no atraparan la pelota o nos 
lamieran la cara de alegría – 
igual que como lo es ahora 
“Scooter”, un dragón bar-
bado super cascarrabias que 
con sus treinta centímetros 
de largo disfruta de la solt-
ería y la ocasional rascada de 
panza. 

Para mí que las serpien-
tes tienen sabiduría, o que 
son inteligentes de alguna 
manera, si lo prefiere, y sí, 
son un tanto misteriosas, qué 
más que la verdad, con esos 
movimientos sigilosos y cui-
dados de no gastar energía de 
más, habitan en climas ex-
tremos y tienen esa mirada 
tan fija en su próxima presa, 
el siguiente escondite, la su-
pervivencia. Tengo también 
la impresión de que en el año 
de la serpiente no debemos 
prejuiciarnos por la injusta 
mala reputación que le han 
hecho al pobre reptil en to-
das sus especies y variaciones 
a lo largo de la historia. Bi-
envenido el 2025, con todo 
y todo.     

Migrando 
Ando

Por Leonor 
Villasuso Rustad

Descubre tu futuro en 
saintpaul.edu/Spring! 

Las clases comienzan el 13 de enero de 2025. 

Elígenos por nuestra comunidad 
inclusiva, profesores expertos y una 

amplia gama de programas disponibles. 

¡Da el salto a la 
universidad esta 

primavera! 
¿Por qué esperar para 
dar el siguiente paso? 

GRATIS
Ayuda individualizada con 

la tarea con tutores en 
línea para grados K-12.

Patrocinado por

Siete días de la semana
Cobertura de todas las materias principales

Conéctate desde cualquier computadora 
con tu tarjeta de la biblioteca pública

1:00 pm - 11:00 pm Disponible en 
inglés y español
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Carnaval
de la página 1
mucho y por todo el mun-
do, así que conocía muchos 
lugares, pero que ninguno 
le impresionó tanto como 
Minnesota en medio de la 
temporada del invierno. Fue 
a tal grado su encantamiento 
que declaró a la ciudad de 
San Pablo como la capital 
de sus dominios y patio de 
recreo invernal del reino 
de Boreas; y para festejarlo 
proclamó una serie de fes-
tejos y celebraciones. Es así 
como el primero de los dos 
grandes desfiles del Carnaval 
de Invierno tendrá lugar el 
sábado 25 de enero a las 2 
p.m. y contará con una ruta 
nueva: la avenida Grand, en-
tre Dale y Lexington, en la 
que una buena cantidad de 
los bares y restaurantes exis-
tentes en esa vía serán “casas 
de calentamiento oficiales”. 
Con este cambio de sede, los 
organizadores esperan que se 
incremente la cantidad de 
asistentes al desfile, la cual ha 
disminuido en los años reci-
entes. Como es tradición, el 
recién coronado rey Boreas 
y su familia real, incluyendo 
a sus cuatro hermanos y sus 
respectivas princesas, entre 

otras, encabezarán el des-
file, en el que participarán 
una gran cantidad de carros 
alegóricos representando a 
comercios, organizaciones y 
gobierno de la comunidad, 
en un ambiente festivo y 
apto para toda la familia.    

Castillos de hielo
Los terrenos de la feria de 

Minnesota se transformarán 
en un mundo encantado con 
castillos, cuevas, túneles, 
cascadas congeladas y arcos 
formados con hielo y nieve, 
e iluminados de manera 
fantástica por artistas profe-
sionales del hielo. Planeado 
originalmente del 1 de enero 
al 2 de febrero, este evento 
depende del clima, por lo 
que los organizadores reco-
miendan checar el sitio web 
para asegurarse de que estará 
abierto en la fecha deseada 
para visitarlo (y para com-
prar los boletos): www.ice-
castles.com/minnesota.

Parque de nieve 
de Vulcanus

Instalado también en 
donde la feria de Minnesota, 
este parque será la sede de la 
competencia estatal de escul-
turas de nieve, así como de 
principiantes. La entrada y 

el estacionamiento son gra-
tuitos, y las estatuas tienen 
temáticas que son aptas para 
toda la familia. El domingo 
26 de enero se llevará a cabo 
la premiación tanto de la 
competencia estatal como 
de la que el público elegirá 
como su favorita.   

Torneo de pesca
Para los pescadores de to-

das edades se llevará a cabo 
el torneo digital de pesca en 
hielo durante un mes, por 
medio de la aplicación Fish-

Donkey Mobile App, con la 
que los participantes envían 
al concurso las fotografías 
de los pescados que cachan. 
Las categorías a premiar son 
las siguientes: 1) rey del in-
vierno al mayor lucioperca 
-longitud; 2) más grande 
lucio del norte -longitud; 
3) lubina más grande -lon-
gitud; 4) gran slam de cac-
erola de pescados medido 
por la longitud total de tres 
ejemplares: 1 crappie, 1 pez 
luna y 1 perca; 5) super fan  
 

del Carnaval de Invierno -el 
pescador tiene que tener el 
botón conmemorativo del 
evento del 2025 en la foto 
y el ganador será elegido to-
talmente al azar; y 6) niños 
de hasta 12 años de edad, 
pueden participar con cu-
alquier tipo de pescado que 
atrapen. El torneo inicia el 5 
de enero y termina el 2 de fe-
brero; el costo por participar 
es de $20. Más información 
en www.wintercarnival.com/
event/ice-fishing-tourna-
ment/.    

Esculturas de hielo 
en el parque Rice

Uno de los eventos más 
emblemáticos del Carnaval 
de invierno es el concurso 
y exhibición de esculturas 
creadas a partir de enormes 
bloques de hielo, que se ll-
evará a cabo del 23 de enero 
al 2 de febrero en el histórico 
parque Rice, en el centro de 
San Pablo. Las esculturas 
serán iluminadas para darles 
efectos espectaculares y se les 
podrá admirar de lunes a vi-
ernes de 4 a 10 p.m., sábados 
de 10 a.m. a 10 p.m. y do-
mingos de 10 a.m. a 5 p.m., 
de manera gratuita.   

 

Desfile de 
Vulcanus Rex

De acuerdo con la ley-
enda, en el décimo día de 
las celebraciones proclama-
das por el rey Boreas en su 
parque invernal, el dios del 
fuego y super enemigo de 
este, Vulcanus Rex, irrumpe 
en el palacio de hielo junto 
con sus seguidores con la 
intención de derrocar al frío 
monarca. La reina aconseja a 
su esposo que se retiren sin 
que haya violencia por el 
bien de los habitantes de San 
Pablo, y se sienten a esperar 
el fin del verano para volver 
con su atmósfera invernal. 
Así las cosas, el desfile con 
el que cierra el Carnaval de 
Invierno tiene como figura 
central a Vulcanus Rex y su 
séquito, quienes desfilarán 
a la luz de las antorchas el 
sábado 1 de febrero de 5:15 
a 7:30 p.m. desde West 7th 
en Smith, para culminar en 
la escalinata de la biblioteca 
James J. Hill, junto al parque 
Rice, donde los asistentes 
serán testigos del triunfo 
del dios del fuego sobre el 
rey Boreas. La celebración 
cierra con broche de oro 
con un enorme espectáculo 
de pirotecnia. 

Trevor Pearson

Asegurado por NSCUA

SERVICIOS FINANCIEROS
DE BIENESTAR

LA MATEMÁTICA DE LA
VIDA ES COMPLICADA.
EL NO TENER COSTOS DE 
DEVOLUCIÓN LA HACE MÁS
FÁCIL.

* Non-sufficient funds (Fondos insuficientes).

SIN CARGOS
DE NSF

Monarcas y algodoncillo:  
una historia de supervivencia
En exhibición el 25 de enero de 2025
Adéntrese al mundo de las mariposas y las plantas en Monarcas 
y algodoncillo: una historia de supervivencia. Viaje a través de las 
estaciones del año y aprenda cómo la sobrevivencia de estas dos 
especies ha sido formada una por la otra con el tiempo.

Planee su visita: z.umn.edu/visit-bell-museum
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¿Está usted buscando una 
escuela nueva para su estudi-
ante? La fecha límite para las 
inscripciones se están acer-
cando rápidamente, así que 
ahora es el momento para 
que usted haga su tarea. Las 
familias tienen muchas op-
ciones: públicas, magneto, 
parroquial o chárter; y para 
la universidad, escuelas de 
dos o cuatro años. Esta nota 
le ayudará a entender las 
diferencias entre ellas para 
que usted pueda seleccionar 
la mejor escuela para su hijo. 

Inscripción abierta
Minnesota ofrece inscrip-

ción abierta, lo que significa 
que las familias pueden ele-
gir una escuela que no está 
dentro del distrito en el 
que residen. Las solicitudes 

estatales se utilizan para la 
inscripción abierta, y los 
distritos no-residentes deben 
recibir las solicitudes a más 
tardar el 15 de enero para el 
siguiente otoño, con algunas 
excepciones. Las familias que 
solicitan inscripción a una 
escuela que no les es asig-
nada son responsables de su 
propio transporte. 

Escuelas públicas
Las escuelas públicas son 

financiadas a través de los 
impuestos y son operadas 
por los distritos escolares 
locales y un consejo de edu-
cación. Todos los estudiantes 
tienen la inscripción garan-
tizada y se les asigna una es-
cuela cerca de donde viven. 
El transporte es gratuito para 
aquellos que viven más allá  

de una distancia caminable. 
Cuando las familias eligen 
una escuela pública deben 
considerar el tamaño de 
los salones, la proporción 
de estudiantes y maestros, 
el progreso académico y las 
actividades extraescolares. 

Escuelas magnet
Una escuela magnet es 

parte del sistema escolar pú-
blico, pero tiene un enfoque 
curricular que se utiliza en 
todas las clases, como el me-
dioambiente o STEM (cien-
cia, tecnología, ingeniería y 
matemáticas por sus siglas en 
inglés). Las familias deberían 
preguntar sobre el enfoque 
curricular de la escuela, las 
opciones de transporte y si 
hay costos adicionales por 
excursiones o útiles. 

Entienda sus opciones al escoger una escuela

Guía para elegir escuela

Foto por Metro Creative Graphics

100+ de programas  
para elegir

DCTC e Inver Hills son empleadores y educadores de acción afirmativa e 
igualdad de oportunidades. Esta información está disponible en un formato 
alternativo llamando al 651-450-3884 o TTY/Minnesota Relay al 1-800-627-3529.

DCTC.EDU • INVERHILLS.EDU

¡EXPLORA AHORA!

Encuentra tu camino

oneboldfuture.com/pathways
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Escuelas charter
Los grupos privados pu-

eden obtener una licencia 
para operar una escuela que 
usa métodos de enseñanza 
alternativa y un plan de 
estudios innovador. Estas 
escuelas típicamente tienen 
una población estudiantil 
más pequeña y un radio más 
bajo de estudiantes por mae-
stro. Las escuelas charter no 
cobran la admisión, ni tam-
poco tienen requisitos para 
la admisión para inscribir 
estudiantes. Estas escuelas 
emplean maestros con licen-
cia y ofrecen servicios para 
estudiantes con necesidades 
especiales. Los estudiantes 
de las escuelas charter tienen 
que tomar los exámenes es-
tatales y nacionales. Si la 
escuela con cumple con los 
requisitos del desempeño 
académico, el título es revo-
cado y la escuela es cerrada. 
Los padres deben preguntar 
sobre la metodología educa-
tive que se usa, cómo se mide 
el progreso académico, si hay 
algún costo o requisito espe-
cial para la inscripción, y si 
el lugar es la ubicación per-
manente de la escuela. 

Escuelas 
parroquiales 

Las escuelas parroquiales 
son operadas por una igle-
sia u organización religiosa 
y tiene un plan de estudios 
que incluye la instrucción 
religiosa. El tamaño de los 
salones y el radio de estudi-
antes por maestro son nor-
malmente bajos, pero las 
colegiaturas pueden ser altas. 
Los padres deberían pre-
guntar sobre la colegiatura, 
becas, transporte, requisitos 
religiosos o expectativas, y si 
hay gastos adicionales por los 
uniformes o útiles. 

Enseñanza enn línea
Aunque la enseñanza en 

línea se convirtió en el es-
tándar durante la pandemia 
por el COVID-19 durante 
el 2020, no es un modelo 
nuevo. Antes de la pandemia 
algunas escuelas ofrecían un 
programa completo en línea. 
Hoy en día, como resultado 
de la pandemia, algunos dis-
tritos escolares han agregado 
una opción en línea. 

Universidades
La organización sin fines 

de lucro College Board  
ofrece las siguientes cosas a 

considerar cuando es hora de 
elegir una universidad. 

Escuelas de dos o cuatro 
años: En una escuela de dos 
años los estudiantes pueden 
obtener un grado o título de 
asociado. En una de cuatro 
años, los estudiantes pueden 
obtener una licenciatura. 
Muchos estudiantes emp-
iezan en una escuela de dos 
años y luego se transfieren a 
una de cuatro. 

Pública o privada: 
Muchos estudiantes excluy-
en las universidades privadas  
porque piensan que son más 
caras. Sin embargo, la ayuda 
financiera puede hacer a las  
privadas tan costeables como 
las públicas. 

Ubicación: debe consid-
erarse la distancia a la casa. 
¿Su estudiante quiere estar 
cerca para las comidas y la 
lavadora, o visitar los fines 
de semana, o solamente ven-
drá a casa en las vacaciones 
escolares?

Entorno del campus: 
Muchos estudiantes dicen  
que el tamaño y la vibra del  
campus fue una parte  
i m p o r t a n t e  d e 

ESTUDIANTES APASIONADOS QUE CAMBIAN POSITIVAMENTE NUESTRO MUNDO

Construir bases académicas sólidas y

fomentar la exploración

PACKER PATHWAYS:

Proporcionar apoyo personalizado y

oportunidades de enriquecimiento

académico

Preparar a los estudiantes para el éxito

después de la secundaria

Garantizar un entorno de aprendizaje

seguro y de apoyo

¡ÚNASE A NOSOTROS PARA EL INICIO DE
KINDREGARTEN Y OPEN HOUSE DE PRESCHOLAR!

LINCOLN CENTER
357 9th Ave N, SSP

Kindergarten

28 de enero a las 6:00 pm

Preescolar

21 de enero a las 5:30 pm

Kindergarten 

29 de enero a las 6:00 pm

Preescolar

22 de enero a las 5:30 pm

KAPOSIA EDUCATION CENTER
1225 1st Ave S, SSP

Desde los primeros pasos en el preescolar hasta

subir al escenario en la graduación, Packer

Pathways abre infinitas oportunidades.

SOUTH ST. PAULSOUTH ST. PAUL
PUBLIC SCHOOLSPUBLIC SCHOOLS

Obtenga más información e

inscríbase en www.sspps.org

AUGSBURG FAIRVIEW
ACADEMY

afa.tc

Learning Connected to Life!
We are a charter high school focused on

high-quality, culturally relevant education.
Celebrating 20 years, we offer a strong sense

of community to ensure every student has
the tools and support to succeed. 

Credit Recovery

Equity-Driven

High Expectations

Small Class Sizes

Student-Centered

Supportive Community

Focused on GrowthRestorative Practices

NOW ENROLLING FOR 2025-2026

3109 50th Street East, Mpls, 55417

612.333.1614 info@afa.tc

Work-Based Learning Inclusive Education

NOW IN THE NOKOMIS NEIGHBORHOOD

Guía para elegir  
escuela / Página 9
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Por José William 
Castellanos M.D., Ph.D.

La llegada de los espa-
ñoles a nuestra América 

permitió un intercambio 
acelerado de productos ali-
menticios inicialmente con 
Europa, el cual se extend-
ería en pocos años a todo el 
mundo, generando con ello 
transformaciones culturales, 
económicas y sociales cuyo 
impacto llega hasta nuestros 
días. Por ejemplo: el maíz, 
la papa, el camote y el cacao 
son llevados a España, luego 

al resto de Europa y de allí a 
los confines de Asia y África 
transformado las costum-
bres culinarias de múltiples 
regiones y comunidades. 
El maíz, base de la alimen-
tación de las culturas meso-
americanas fue incorporado 
en platos italianos como la 
polenta, que originalmente 
se preparaba con trigo; o la 
llamada “pap” en Sudáfrica, 
que es la base de la alimen-
tación de la mayoría de su 
población. Igualmente, la 
papa cultivada en los An-
des suramericanos suple 

requerimientos básicos nu-
tricionales especialmente de 
los países nórdicos y Rusia, 
siendo clave para su cre-
cimiento poblacional. De 
Europa llegan el trigo, una 
gran variedad de ganado, 
especialmente bovino, por-
cino, ovino, caprino y equi-
no, que algunos historiad-
ores consideran que alteró 
radicalmente las prácticas 
agrícolas, alimenticias y la 
ecología de los territorios 
invadidos.

La Revolución Industrial 
que se inicia en el siglo XVIII 

impacta significativamente la 
manera como la gente se ali-
menta. El advenimiento de 

los enlatados, la invención de 
los sistemas de refrigeración 
y el uso a escala industrial 
de otros métodos de con-
servación, como la deshi-
dratación, usado desde el 
siglo XIII por los mongoles 
para hacer leche en polvo y 
transportarla fácilmente, y la 
adición de preservativos per-
mitió el almacenamiento de 
alimentos y su transporte a 
largas distancias. Al aumen-
tar el comercio mundial y 
crearse las cadenas de sumi-
nistro globales, se tiende 
a la homogenización de la 
preparación de alimentos, 
especialmente en los grandes 
centros urbanos e industria-
les en donde las comidas rá-
pidas facilitan la preparación 
de alimentos en los hogares 
en los que la pareja trabaja 
y no tiene el tiempo sufici-
ente para preparar los platos 
tradicionales que requieren 
dedicación y paciencia. 

Uno de los cambios más 
radicales es la producción in-
dustrial de harinas de trigo 
blancas, de las cuales Min-
nesota fue líder mundial y de 
azúcar refinado, procesado a 
partir de la caña de azúcar, 
originaria de la India, traída 
por los españoles al Caribe 
en donde crece exuberante-
mente y de la remolacha, 
cultivada milenariamente 
en el norte de África y en 
las costas del Mediterráneo, 
cuyo cultivo se extiende a los 
Estados Unidos, convirtién-
dose en uno de los mayores 
productores a nivel mundial. 
Al aumentar su producción, 
el precio de las harinas y del 
azúcar se reduce y se incor-
poran, junto con la sal y 
las grasas saturadas y trans, 
como las contenidas en las 
llamadas margarinas, a la 
producción de productos 
ultra procesados, base prin-
cipal de las comidas rápidas.

Al reducirse el precio de 
los alimentos y facilitarse 
su acceso, especialmente a 
los más baratos que son los 
productos ultra procesados y 
las comidas rápidas, se emp-
iezan a consumir más calo-

rías que las que se necesitan 
para realizar las actividades 
diarias, acumulándose el ex-
cedente en forma de grasa, 
produciendo sobrepeso y 
obesidad, la cual durante 
las primeras décadas del si-
glo XXI se comporta como 
un verdadera epidemia que 
afecta entre otros países a los 
Estados Unidos y México, en 
donde es uno de los princi-
pales factores de riesgo para 
las principales causas de 
enfermedad y muerte tales 
como diabetes, cáncer, y en-
fermedades cardiovasculares. 
La Organización Mundial 
de la Salud considera que 
aproximadamente dos mil 
quinientos millones de per-
sonas en el mundo tienen 
sobrepeso, de las cuales 890 
millones son obesas.

Ante el número cada vez 
mayor de personas con difi-
cultad para mantener un 
peso adecuado, se han popu-
larizado las llamadas dietas. 
La palabra dieta viene del 
griego, en la antigua Gre-
cia “Dieta” se consideraba 
un estilo o régimen de vida, 
que como lo mencionaba 
Hipócrates incluía el con-
sumo de ciertos alimentos 
en la prevención de enfer-
medades. Es de anotar que 
la mayoría de las culturas y 
religiones han tenido rituales 
que incluyen ayunos, restric-
ciones de ciertos alimentos 
y el uso de ciertas hierbas 
medicinales. Al disminuir la 
variedad de alimentos que se 
ingieren y aumentar el con-
sumo de comidas rápidas y 
productos ultra procesados, 
que algunos nutriólogos no 
consideran alimentos por la 
cantidad de compuestos que 
contienen y su bajo valor nu-
tricional, se hace necesario 
consumir ciertos suplemen-
tos que aporten las vitaminas 
y minerales ausentes en estos 
productos.

Gracias a los avances 
científicos que permitieron 
identificar, sintetizar y de-
terminar las funciones de los 
componentes nutricionales 
de los alimentos tales como 

Dietas y Suplementos 
Nutricionales
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las vitaminas, los minerales 
y proteínas, se popularizaron 
los llamados suplementos 
nutricionales que hoy in-
cluyen una enorme canti-
dad de productos, desde las 
tradicionales vitaminas hasta 
antioxidantes, probióticos y 
productos botánicos de di-
versa índole, que se comer-
cializan como útiles para me-
jorar entre otros el aspecto de 
la piel, uñas y cabello; com-
batir el estrés y promover 
el metabolismo energético; 
mejorar la salud inmunitaria, 
mental, digestiva y hepática; 
desintoxicar y fortalecer las 
funciones hormonales; com-
batir el insomnio y mejorar 
la agudeza mental; mejorar 
la salud de la mujer, del 
hombre, o de las personas 
de la tercera edad; mejorar 
la salud reproductiva de 
hombres y mujeres; com-
batir la disfunción eréctil, la 
demencia y la enfermedad 
de Alzheimer, los cuales se 
comercializan en múltiples 
presentaciones, tales como 
comprimidos, pastillas, cá-
psulas, gomas, polvos, líqui-
dos, gotas y barras. Aunque 
cada producto utiliza estrate-
gias de mercadeo dirigidas 
a segmentos específicos de 
la población, todos tienen 
en común el que, aunque 
son regulados por la Ad-
ministración de Alimentos 
y Alimentos de los Estados 
Unidos (FDA por sus siglas 
en inglés) no requieren de 
su aprobación para com-
ercializarse, por eso deben 
incluir en sus etiquetas la 

frase: “Esta declaración no 
ha sido evaluada por la Ad-
ministración de Alimentos y 
Medicamentos. La finalidad 
de este producto no es diag-
nosticar, tratar, curar ni pre-
venir enfermedad alguna”.

Actualmente en el país 
se presenta una situación 
paradójica en la que una 
parte significativa de la po-
blación consume una gran 
cantidad de calorías prove-
nientes de alimentos que 
no contienen los elementos 
nutricionales necesarios para 
mantenerse saludable, au-
mentando su peso y necesi-
tando hacer dietas que me-
joren su ingesta nutricional 
para disminuir su porcentaje 
de grasa corporal y le per-
mitan sentirse mejor, para 
lo cual, además, se incluyen 
suplementos nutricionales. 
Ante esta necesidad, se ha 
creado una industria que 
incluye gimnasios, entrena-
dores, dietas, suplementos y 
últimamente medicamentos 
para perder peso que en pro-
medio son utilizados por 45 
millones de personas y que 
se calcula generarán unas 
ganancias de aproximada-
mente 90 mil millones de 
dólares en 2024. 

Entre las dietas más popu-
lares en los Estados Unidos 
se encuentran la dieta ce-
togénica, caracterizada por 
un alto consume de grasas 
y la reducción en la ingesta 
de carbohidratos para in-
ducir un estado metabólico 
en el que se reemplacen los 
carbohidratos por grasas 

como principal fuente de 
energía. Sobre esta dieta la 
Asociación Americana del 
Corazón advierte sobre los 
riesgos de enfermedades car-
diacas y accidentes vasculares 
cerebrales como hemorragias 
o infartos cerebrales, que pu-
ede generar, especialmente 
en personas con factores de 
riesgo, tales como diabetes, 
hipertensión o historia fa-
miliar.

Otra dieta popular es 
la llamada dieta “Atkins”, 
caracterizada por una dis-
minución de la ingesta de 
carbohidratos aumentado 
el consumo de proteínas y 
grasas siguiendo una serie 
de atapas, al final de las cu-
ales se estabiliza su ingesta al 
alcanzar el peso deseado. Sin 
embargo, aunque se logra 
una pérdida de peso en las 
etapas iniciales, este se recu-
pera al suspenderla. Igual-
mente tiene riesgos para las 
personas a quienes se les ha 
diagnosticado enfermedades 
crónicas como diabetes o 
hipertensión arterial. 

La dieta paleolítica, pro-
movida por el doctor Wal-
ter Voegtlin en la década de 
los 1970s y popularizada 
después de la publicación del 
libro “La Dieta Paleolítica” 
de Loren Cordain, reco-
mienda la eliminación de 
productos que no se podían 
conseguir mediante la caza 
y la recolección, tal como se 
alimentaban nuestros ante-
pasados hace 2.5 millones de 
años. Enfatiza en el consumo 
de frutas, verduras, carnes 

magras, pescados, huevos, 
frutos secos y semillas. Ex-
cluye los cereales, granos, le-
gumbres y productos lácteos. 
Asume que nuestros genes 
no se han adaptado a las di-
etas modernas resultado de 
la agricultura, los alimentos 
procesados y los productos 
ultra procesados.

La dieta mediterránea 
promovida inicialmente por 
Ancel Keys en los Estados 
Unidos y Francisco Grande 
Covián en España, se carac-
teriza por que mas que una 
dieta es un estilo de vida en 
el que se combinan en las 
comidas frutas y verduras 
frescas con frutos secos, le-
gumbres y pescado adereza-
dos con finas hierbas y aceite 
de oliva, muchas veces acom-
pañados de una copa de vino 
tinto, que son la base de las 
cocinas mediterráneas de Ita-
lia, Grecia, Francia, España 
y otros países costeros del 
mar mediterráneo, en donde 
además, la gente se mantiene 
activa, es menos sedentaria 
y disfruta departiendo con 
amigos y familiares. Se ha 
comprobado que este estilo 
de vida reduce los riesgos 
de enfermedades crónicas 
como diabetes, hiperten-
sión y demencia. Es una de 
las diez recomendadas por 
la Asociación Americana del 
Corazón que incluyen pa-
trones de alimentación para 
detener la hipertensión, en-
fatizando en el consumo de 
frutas y verduras y pescados, 
eliminando o reduciendo el 
consumo de alimentos ricos 

en grasas animales, carbo-
hidratos, azúcar, alimentos 
procesados y sal, lo mismo 
que el alcohol.

Otros movimientos an-
tagonistas a las comidas 
rápidas estandarizadas de 
origen industrial, incluyen 
el de la cocina lenta creado 
en Italia por Carlo Petrini 
a mediados de 1986, que 
promueve la educación del 
gusto redescubriendo los sa-
bores y aromas de las comi-
das regionales fruto de la 
historia y tradiciones de los 
pueblos. En Latinoamérica a 
mediados del siglo XX, his-
toriadores y profesionales de 
la preparación de alimentos 
como la mexicana Josefina 
Velázquez León o el colom-
biano Lácydes Moreno, pi-
oneros en sus campos, inves-
tigan el origen y preparación 
de alimentos ancestrales en 
diferentes regiones y disemi-
nan sus hallazgos a través de 
sus reconocidos restaurantes, 
recetarios, publicaciones y 
conferencias, promociona-
ndo el turismo cultural para 
disfrutar del rico patrimo-
nio gastronómico popular y 
sus técnicas tradicionales de 
preparación que en algunas 
localidades tiende a desa-
parecer remplazado por las 
comidas procesadas industri-
almente. Hoy muchas locali-
dades continúan promovi-

endo el turismo cultural y 
culinario como una forma 
sostenible de desarrollo de 
sus comunidades.

Mas que las dietas, la 
nutrición saludable es una 
parte fundamental para la 
conservación de la salud y 
la prevención de enferme-
dades crónicas, debe adop-
tarse como un estilo de vida 
que produzca satisfacción y 
bienestar consumiendo los 
alimentos que aporten los re-
querimientos calóricos, vita-
minas, minerales, micronu-
trientes, proteínas y calorías 
recomendados para la edad 
y género de la persona. En 
casos particulares, cuando 
no se logran, como ocurre 
en los territorios expuestos 
a largos inviernos con es-
casa radiación solar, como 
Minnesota, en los que sus 
habitantes, especialmente 
inmigrantes de territorios 
ecuatoriales no producen 
los niveles adecuados de vi-
tamina D, se hace necesario 
tomar suplementos de esta 
vitamina. Los suplementos 
nutricionales se deben tomar 
cuando son recomendados y 
supervisados por los profe-
sionales de salud, para pre-
venir intoxicaciones y efectos 
no deseados, especialmente 
en personas que presenten 
algún riesgo. 

 550 Vandalia Street· Suite 170·Saint Paul, MN 55101  

www.spnn.org/ctep/position-descriptions

* Teach digital literacy at CLUES, HIRED, or Free Geek  
* Earn up to $1,925 per month before taxes                                                                                                             
* Earn up to $7,395 to pay off your Federal student loans  or go to school!                                                                                                                   
* Health insurance                                                                                         
* Assistance with transportation, child care, energy bills and more!                           
* Professional development training all year long

  APPLY NOW!

Find your career!               
You can serve at CLUES, 

Free Geek, or HIRED

su elección. Una  
buena manera de conocer el 
campus es visitarlo y hablar 
con los estudiantes. ¿La 
mayoría de los estudiantes 
se quedan en el campus o 
viajan a la escuela? ¿El cam-

pus rezuma espíritu escolar?
Costo: Para muchas fa

milias el costo es una preo-
cupación grande. Todos 
los estudiantes deberían 
solicitar ayuda financiera, 
sin importar si piensan que 

califican o no. La mayoría de  
ellos obtienen alguna ayuda  
financiera del gobierno y de 
la misma universidad. Tam-
bién deberían buscar becas. 

Especialización: Con 
frecuencia los estudiantes pi-

ensan que deben elegir una 
especialización antes de em-
pezar la universidad. Esto no 
es verdad, de hecho, muchos 
estudiantes cambian su espe-
cialidad más de una vez. Sin 
embargo, para los indecisos, 
la escuela debería tener varias 
especialidades de interés para 
el estudiante. 

Great River School Enroll today!

Grades 1-12 | Tuition-free public charter
Academics | Athletics| Community | Respect

1326 Energy Park Dr., St. Paul | (651) 305-2780 | greatriverschool.org
World peace through Montessori education

Great River School Enroll today!

Grades 1-12 | Tuition-free public charter
Academics | Athletics| Community | Respect

1326 Energy Park Dr., St. Paul | (651) 305-2780 | greatriverschool.org
World peace through Montessori education

Guía para elegir escuela
de la página 7
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Con nueva dirección, 
el Centro para el De-
sarrollo Económico 
Latino busca ampliar 
sus servicios

Esta es la segunda parte 
de una entrevista con Alma 

Flores, la nueva directora 
ejecutiva del Centro para el 
Desarrollo Económico Latino 
(LEDC).

Ahora que tiene un par 
de meses en LEDC, ¿cómo 

evalúa la organización? 
¿Dónde ve fortalezas? 
¿Dónde ve áreas para me-
jorar?

Alma Flores: Nuestra 
fortaleza es nuestra gente, 
que mantiene viva la misión 
en términos de desarrollo 
de pequeñas empresas. Ese 
es nuestro sustento como 
CDFI [institución financie-
ra de desarrollo comunitario, 
por sus siglas en inglés]. Y 
luego tenemos este maravi-
lloso departamento de agri-
cultura. Mis padres viven en 
Fresno, California, la capital 
agrícola de Estados Unidos. 
Leí un poco sobre la histo-
ria detrás de la agricultura en 
Fresno y todo el trabajo que 
surge de allí siempre me ha 
intrigado. Mi tía fue muy ac-
tiva en las protestas de César 
Chávez cuando se produjo el 
boicot a las uvas. 

Ella murió a causa de los 
pesticidas porque estaba allí 
recolectando y protestando. 
Por eso, el lado agrícola de 
LEDC también me resulta 
muy interesante y es algo 
que quiero elevar y mejorar 
para que encaje con nuestros 
préstamos CDFI y nuestro 
desarrollo comercial CDFI. 
Todo se fusiona como uno  
 

solo. Creo que esa es la for-
taleza que tenemos.

Creo que podríamos ha-
cer mucho más. Tenemos un 
potencial enorme. Algunos 
cambios pequeños que me 
gustaría hacer están en los 
aspectos operativos y profe-
sionales de la organización. 
Y eso no es un problema 
para mí. De todos modos, 
tiendo a hacerlo. Llego a una 
organización, evalúo, valoro 
y hago cambios.

Me gustan las organiza-
ciones proactivas y estables 
donde las personas entien-
den sus roles y responsabili-
dades y son colaborativas. Y 
trabajan en equipo.

Soy muy buena mirando 
hacia adentro, pero también 
sé que mi papel es mirar ha-
cia afuera. Voy a centrarme 
primero en lo interno, po-
ner la casa en orden y luego 
puedo hacer todas esas otras 
cosas. [Es importante saber] 
que mi equipo está bien 
atendido, que están en el 
camino correcto, están ha-
ciendo las cosas correctas y 
están haciendo que LEDC 
avance. Pero hasta que llegue 
ese momento, necesito cen-
trarme en lo interno.

¿Cuáles son sus aspira-
ciones para LEDC en el 
futuro?

(Riendo) No quiero reve-
lar todos mis secretos ahora.

¿Qué tal si nos comparte 
un pequeño adelanto?

Necesitamos poner en 
primer plano nuestras inicia-
tivas estratégicas, [especial-
mente] nuestros esfuerzos 
de revitalización comercial. 
Necesitamos destacar y cele-
brar el hecho de que estamos 
creando espacios, que esta-
mos desarrollando pequeñas 
empresas en el East Side de 
St. Paul. Por eso, la iniciativa 
del East Side de St. Paul, si 
queremos llamarla así, debe 
estar a la vista de la gente. 
Ha quedado eclipsada por 
algunas de nuestras otras ini-
ciativas, como el Taco Tour, 
el torneo de golf, nuestro 
programa de becas.

El trabajo que estamos 
haciendo relacionado con 
los esfuerzos de revitaliza-
ción comercial en St. Paul 
debe ser elevado. Esa es una 
iniciativa. La otra iniciativa 
es elevar nuestro programa 
agrícola en lo que se refiere 
tanto a nuestros préstamos 
CDFI para el desarrollo em-
presarial, o en este caso, el 

desarrollo de tierras y la pro-
piedad de tierras para fines 
de creación de riqueza.

¿Cómo ve a nuestra co-
munidad?

Creo que la comunidad 
latina está preparada para 
tomar las riendas y tomar 
el control y tener el poder 
de defender sus derechos  y 
hacer una diferencia en Min-
nesota. No solo para ser es-
cuchados, sino también para 
poder satisfacer las necesida-
des de la comunidad, incluso 
en materia de préstamos. Los 
préstamos son una parte de 
lo que hacemos, pero LEDC 
también proporciona asis-
tencia técnica muy necesaria 
y creo que la comprensión 
cultural y lingüística perso-
nalizada de lo que nuestra 
comunidad necesita es clave.

Este es nuestro valor agre-
gado como CDFI en este 
espacio: sacamos a la luz las 
necesidades de la comunidad 
latina. Somos una organiza-
ción de primer nivel para 
hacer eso. Somos los únicos 
que realmente tienen ese en-
foque, que yo sepa, así que 
en ese sentido debemos to-
marlo por las riendas y darlo 
a conocer en todo el estado.

Peter Majerle 
Gerente de comunicaciones de Latino Economic Development Center

Iglesias      
     Hispanas

SAN PABLO
Nuestra Señora de 

Guadalupe
401 Concord Street

St. Paul 
651-228-0506

 
Iglesia Sagrado Corazón

840 6th Street E.
St. Paul 

651-776-2741

Asamblea Apostolica de 
la Fe en Cristo Jesus
199 Annapolis St. E.

St. Paul
651-330-9594

La Puerta Abierta Iglesia 
Metodista Unida

690 Livingston Ave.
St. Paul

651-558-1896

Iglesia Centro Cristiano 
Vida Nueva

7950 Blaine Avenue E.
Inver Grove Heights

651-214-1230

Iglesia Adventista 
del Séptimo Día

140 6th Avenue S.
South St. Paul 
651-455-0777

MINNEAPOLIS
 

Iglesia de la Encarnación / 
Comunidad Sagrado 

Corazón de Jesús
3817 Pleasant Ave. S.

Minneapolis
612-822-2101

Iglesia Nuestra Esperanza
3210 N. Oliver Ave.
Minneapolis, Mn

702-232-1270

Iglesia de San Esteban
2211 Clinton Ave S. 

Minneapolis
612-767-2430

Iglesia Piedra Viva UMC
2740 First Avenue South
Minneapolis, MN  55408

612-222-1208

Iglesia del Santo Rosario
2424 18th Ave. S.

Minneapolis
612-724-3651

Iglesia Santos Cirilo 
y Metódio

315 2nd St. N.E. 
Minneapolis
612-379-9736

Ascensión 
1723 Bryant Ave. N. 

Minneapolis
612-529-9684

Iglesia Centro Cristiano 
de Minneapolis

1901 Portland Avenue 
612-250-9059
Minneapolis

RICHFIELD
Parróquia San Nicolas 

Iglesia Epicopal en 
Minnesota

7227 Penn Ave. 
612-869-7551

Amplíe la cobertura de 
noticias locales en 

stpaulpublishing.com

¡Su opinión cuenta! 
Conteste nuestra encuesta de 

lectores en stpaulpublishing.com
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Dosis de arte
Relatos sobre el arte en Minnesota 

y el resto del mundo
Por William Gustavo 
Franklin Torres

Foto por Nicole Neri 

Machetes por Ivonne Yáñez

Rodeo
de la página 1
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Al entrar a la página de 
Cinch World’s Thoughest 
Rodeo (www.worldstough-
estrodeo.com/st-paul-mn) es 
posible encontrar el enlace 
directo a Ticketmaster para 

adquirir entradas, las cuales 
van de $26.75 hasta $145.05 
en categoría VIP – en los si-
tios dedicados a la reventa 
los precios inician en $39 
los más baratos y la sección 
VIP se vende en $199 por 
asiento. Durante los dos días 
las funciones serán a las 7:30 

p.m. y son aptas para toda la 
familia – los menores de dos 
años pueden entrar gratis si 
se sientan en el regazo de un 
adulto con boleto. Desem-
polve sus botas y su sombre-
ro y disfrute de una noche 
llena de emociones con los 
mejores vaqueros del país. 

Machetes para 
detener la lluvia 

Existe un sin número de 
rituales de naturaleza secular 
y religiosa que han acompa-
ñado a la humanidad desde 
su comienzo. Con el paso del 
tiempo, estos han pasado a 
formar parte de la cultura 
expresiva (folklore) de dis-
tintos grupos. La historia, 
simbolismo e importancia 
de estas costumbres y los 
objetos mágicos y sagrados 
que las acompañan es gen-
eralmente estudiada por la 
antropología cultural.

Ivonne Yáñez llegó a 
Minnesota en el 2021 para 
continuar con su formación 
práctica y académica después 
de haber estudiado diseño 
de modas en su ciudad na-
tal de México y en la Nuova 
Accademia di Belle Arti en 
Milán, Italia. Su práctica es 
interdisciplinaria, dimen-
sión que le ha permitido 
experimentar con un gran 
número de materiales y téc-
nicas, en particular la tela 
jaspeada (marbled fabric) y 
el bordado. Las tradiciones 
y el folklore de México han 
sido su principal fuente de 
inspiración. 

“La Valiente / Machetes 

to Stop the Rain” (2023) es 
una de sus esculturas textiles 
e instalaciones más ingenio-
sas. La pieza consiste de ocho 
representaciones imaginarias 
de machetes de tela jaspeada, 
adornados con bordaduras y 

rodeados de sal. En relación 
al carácter mágico de esta 
pieza, la curadora Laura 
Wertheim Joseph explica 
que, “en el folklore mexi-
cano, clavar un machete en 
el suelo acompañado de una 

cruz de sal, tiene el poder de 
espantar la lluvia y las tor-
mentas… sembrados en una 
cruz de sal, Yáñez transforma 
la idea original del machete 
como arma blanca para invo-
car a cambio su significado 
simbólico en la cultura mexi-
cana” (“MUNDOS DEN-
TRO DE MUNDOS:” ON 
THE ABUNDANCE OF 
LATINA AND LATINX 
MN: RE/CLAIMING 
SPACE IN TIMES OF 
CHANGE, ensayo en ca-
tálogo de la exhibición). 

Este año, Yáñez culminó 
una residencia como artista 
en los estudios Second Shift 
en Saint Paul. La exhibición 
¡Algarabía! fue su cuarta 
muestra individual y tercera 
en Minnesota hasta la fecha 
(previos shows de Yáñez en 
nuestro estado han tenido 
lugar en el Rochester Art 
Center y en el Soo Visual 
Arts Center en Minneapo-
lis). Second Shift Studios es 
un espacio sin fines de lucro 
que sirve a mujeres artistas, 
artistes no binari@s y a voces 
marginalizadas por el siste-
ma. “La Valiente / Machetes 
to Stop the Rain” también 
fue parte de la exhibición 
“Latina y Latinx MN: Rec-
lamando Espacio en Tiem-
pos de Cambio” que tuvo 

lugar en la galería Catherine 
G. Murphy de la Universi-
dad Saint Catherine. Yáñez 
es instructora en el Min-
neapolis College of Art and 

Design y educadora en el 
Walker Art Center. Puedes 
seguir a Ivonne a través de su 
identificador de Instagram @
ivo_misterio. 

Bachman’s Greenhouse Markets
Saturdays 10 AM - 1 PM
01/04 Apple Valley
01/11 Maplewood
01/18 Fridley

Winter Farmers’ Markets

Outd
oor! Downtown St. Paul

290 5th St. E
Saturdays 9 AM - 1 PM

Free Onsite Parking 
Bonfire + Heat Lamps

indoo
r!

+20 local food
vendors!

3 for 1 SNAP/EBT
Market Bucks

matching!
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MSHO: MÁS QUE MÉDICO

El asesoramiento 
de un especialista

Angie Flores
Especialista en ventas  
9 años de experiencia

Dominio del español1-844-765-1857, TTY 711
bluecrossmn.com/MSHOWithMore

Civil.Rights.Coord@bluecrossmn.com 1-888-740-6013, TTY 711

or

Discrimination is against the law. Blue Plus will accept all eligible Beneficiaries who select or are assigned to 
Blue Plus without regard to medical condition, health status, receipt of health care services, claims experience, 
medical history, genetic information, disability (including mental or physical impairment), marital status, age, sex 
(including sex stereotypes and gender identity), sexual orientation, national origin, race, color, religion, creed or 
public assistance status.
Blue Cross® and Blue Shield® of Minnesota and Blue Plus® are nonprofit independent licensees of the Blue Cross and Blue Shield Association.

H2425_061224_O02_M
SecureBlueSM (HMO SNP) is a health plan that contracts with both Medicare and the Minnesota 
Medical Assistance (Medicaid) program to provide benefits of both programs to enrollees. 
Enrollment in SecureBlue depends on contract renewal.           


