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LONKING

Efficiency Rules the Future

WHEEL LOADER

Famous Engine

Pilot Control System
Automatic Leveling
Convenient Maintenance

= RATED POWER/DF CUMMINS: 160kW/2200rpm
= RATED POWER/WEICHAI: 162kW/2200rpm
= BUCKET CAPACITY: 3.0m3
= RATED PAYLOAD: 5000Kg
= OPERATING WEIGHT: 17300Kg

I_ E - OFICINA CENTRAL: Av. Santa Cruz Nro.:1893 Telf.: 346-5263/346-2413 Email: dieselscz@cotas.com.bo
W WNm Wmm  PLANTA: 4to Anillo entre Av. Paragua y Av. Mutualista Telf.: 346-8843 Email: pguillen@cotas.com.bo
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IDEAS, EMPRENDIMIENTOS

FITNES Y VIDA SALUDABLE

CREACION Y
DESARROLLO WEB

GASTROPOLI

CUERPO Y MENTE
“Cémo perder peso rapidamente,
3 pasos simples con base cientifica”
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iSe me acaba de ocurrir una brillante idea!

cEn cudntos momentos de tu vida has es-
cuchado o pronunciado esta frase?

La pandemia del coronavirus puso de ro-
dillas a la economia global, pero las me-
didas de confinamiento que restringie-
ron nuestros movimientos también han
ayudado a prosperar a algunos nego-
cios gracias a buenas y brillantes ideas.

Para el tejido empresarial de todo el mun-
do desde una pequefa tienda de nuestro
barrio hasta una multinacional, la llegada
del coronavirus ha sido lo mds parecido a la
caida de un meteorito. En este Ultimo par de
afos, cientos de negocios se han extingui-
do y los economistas ya prevén que otros
muchos lo hardn durante este 2025. Pero
ningun meteorito, sea real o metaforico,
termina con todo. Por eso, otras empresas,
algunas con tan solo cinco trabajadores, o
simplemente el tener una computadora e
internet, han visto como durante los Ulti-
Mos meses sus ventas online han crecido
hasta un 200% durante el confinamiento
y han salido reforzadas de esta pandemia.

Las buenas ideas son envidiadas y de-
seadas por muchos. Es posible que
seas una maquina de generar extraor-
dinarias ideas y ni siquiera lo sepas.
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Ya estamos en pleno 2025 y muchas per-
sonas se siguen preguntando si es un buen
momento para emprender un nuevo ne-
gocio. Si eres una de ellas y buscas ideas
de negocios que puedan ser rentables en
un afo tan diferente, quédate a leer este
articulo que segurisimo te va a interesar.

Seguro te has preguntado mil veces si
este momento serd el mejor para em-
prender, ya que nos encontramos en una
situacion extraordinaria y abrir un ne-
gocio se podria percibir como un gran
error. La realidad es que ese momen-

to ideal no va a llegar si no lo intentas.

que innovar y adaptarse a nuevas tecno-
logias les ayudd a seguir adelante duran-
te el 2020 y el 2021 e incluso durante este
comienzo del 2025. Seguir su ejemplo te
ayudard a ver que abrir una empresa que
opte por estas nuevas formas de nego-
cio puede salir mejor de lo que piensas.

Es por eso que METROPOLI MAGAZINE te
va a dar algunas ideas de negocio para
emprender este afo 2025, y te cuento una
cosa? algunas de ellas ni siquiera se requie-
re de una gran inversion para empezar.
Por ejemplo:

Lo mds atractivo de este negocio es que
Nno importa si eres un trabajador indepen-
diente, un empleado o un emprendedor.
Aprovechar tu conocimiento y habilida-
des en un drea en concreto podria ayu-
darte para hacer capacitaciones en linea
tales como webinars, cursos, talleres o
clases digitales. Actualmente existen mu-
chas plataformas que otorgan este es-
pacio para que la gente pueda aprender
de ti, posiciones tu marca y ademads pue-
das tener una oferta de valor importante.



7.

{_

Ahora, si

F

sl

pecialistas en

tus conocimientos son en tecnologia actual,
po de emprendimiento con empresas
los nuevos campos de trabajo que surgen gracias a
cion tecnoldgica en sus procesos de produccion. En este caso,

tienes un amplio cam-
que requieren de es-
la aplica-
la consultoria vy

y particulares

asesoria a distancia por proyecto en especifico estd en auge para el siguiente afo.
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La cultura fitness y la vida saludable son
temas que han estado en auge los Ultimos
afos, y 2025 no serd la excepcidon; es por
eso que abrir un negocio relacionado con
este tema puede ser altamente rentable.

Puedes dedicarte a una gama grande de
negocios que esta darea ofrece, como ser
entrenador personal, nutricion consciente
paralaspersonasgue quieren mejorarsusa-
lud fisica, venta de productos fithess -como
suplementos o ropa deportiva- e incluso
productos para hacer ejercicio en casa.

Incluir una estrategia en TikTok u otras
redes sociales puede ser una buena
puerta de entrada para la atraccion de
de usuarios y entrega de mensajes pro-
mocionales sin necesidad de realizar una
inversion de dinero, solo de tiempo ya
que necesitas crear una red de seguido-
res amplia para incrementar tu alcance.
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DISENO MODERNO, AMPLIO ESPACIO Y POTENTE MOTOR.
DISFRUTA DE UNA SUAVE CONDUCCION CON SEGURIDAD Y ESTILO A BORDO DE TU KIA SOLUTO.
iLLEVALO HOY CON EL PRIMER MANTENIMIENTO INCLUIDO!

Soluto

Tu primer OKm

CON EL RESPALDO DE: 4m5w
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El desarrollo web es otro servicio de alta de-
manda. Ahora que lamayoria de lasempre-
sas se estan digitalizando, tener unsitio web
increible que destaque se ha convertido en
la norma mdads que en una recomendacion.

Si deseas iniciar un negocio pequeno de
programacién, es esencial dominar los
principales lenguajes de codificacion uti-
lizados para la programacion de sitios
web. Estos incluyen HTML, JavaScript,
PHP y mds. Si eres principiante, bus-
ca sitios como BitDegree para empezar.

Ademds, estar familiarizado con el desa-
rrollo moévil y el disefio UX puede hacer
que tu sitio web sea mas atractivo para los
clientes potenciales. Dado que los usua-
rios de moviles representan mds de la mi-
tad del trafico de Internet, ahora es nece-
sario contar con un sitio web responsivo.

Para empezar, crea un portafolio atrac-
tivo 'y muestra tus mejores proyec-
tos. Puedes construir sitios web des-
de cero o adaptar los ya existentes.
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Todos queremos vernos bien y cuidar de
nuestra salud; sin embargo, con la canti-
dad de tiempo extra que nos dio la pan-
demia, muchas personas han decidido
enfocarse mas en cuidar de ellas mismas.
¢Por qué no darles los productos que ne-
cesitan? Si ofreces productos de bue-
na calidad y a buen precio, seguramen-
te tus ventas subirdn como la espuma.

Puedes incluso dedicarte Uunicamente a la
venta de estos productos y aprovechar las
plataformas de venta existentes, las cua-
les ofrecen programas donde se encargan
del envio y entrega de los articulos adquiri-
dos y acceso a su red de usuarios frecuen-
tes por un costo competitivo de tu parte.

El haber experimentado a nivel mun
dial la oportunidad de aislarnos y tra
bajar desde casa también nos permi
ti6 cambiar y cuidar lo que comemos.

Es cada vez mds comun que las personas
busquen mayor calidad de alimentos y co
mer sanamente con mayor frecuencia; por
ende, el sector de la distribucion de produc
tos orgdnicos directamente de los provee
doresolapreparaciéon de comida de calidad
tomard mayor relevancia el siguiente ano
y, a lo mejor, ahi es donde puedes encon
trar la mina de oro para tu nuevo negocio.



RETRIBUCION DE LOS EXCEDENTES
DE ENERGIA QUE INGRESA A LA RED

DE DISTRIBUCION
CRE, la energia de nuestra gente
Paramas informiacion
GENERACION DISTRIBUIDA: excedentes gscanea el OR
/Qué pasa si generas mas energia de la que consumis? Eff;;""“ i ()

La energia excedente entra a la red de CRE y se convierte
en creditos que bajan tu factura, este
mes O hasta por 24 meses. jFacilingo!
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“ARROZ A LA VALENCIANA

(Al estilo de mi aruela Mami R.osita)
Maria Lourdes Leigue K.




MARIA LOURDES LEIGUE K.
Creatividad, ingenio y
dedicacion. Engloban

el gran talento de

nuestra Chef Crucefa

de alta cocina.

“Avog a lo Uabm’wm”

Tl acEllA Ala mA B A
(Al estilo de mi abuela Mami Rosita)

INGREDIENTES

1/2 kg de pechuga de pollo 1 pimenton rojo grande
300 gr costillas ahumadas de cerdo Aceitunas negras
3 tazas de consome de pollo Un pufiado de Arbeja
2 tazas de arroz  Uvas pasas a gusto
2 cebollas grandes 400 gr de Salchicha
2 ajos

PREPARACION

1.- Hervir el pollo, costilla ahumada media cebolla y un ajo.

2.- Colocar dos cucharas de aceite a la sarten y tostar el arroz hasta quedar marronsito y colocarle
tres tazas del consomé de pollo.

3.- En una sartén con el aceite, freiremos la cebolla y el ajo picados finamente, hasta que estén
tiernos y luego el pimenton rojo.

4.- A continuacién, afnadiremos la salchicha picada en rodala, el pollo desmenuzado y las costillas
ahumadas picadas en trozitos hasta que esten doraditos y colocar sal a gusto.

5.- En una bandeja se mezcla todo colocando tambien las arbejas, algunas uvas pasas y se lo
adorna con pimenton rojo y aceitunas negras.
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Existen varias formas de perder bastante
peso rapidamente.

De cualquier forma, la mayoria consegui-
radn que se sienta poco satisfecho y ham-
briento.

Si no tiene una fuerza de voluntad de hie-
rro, entonces el hambre hard que renuncie
a estos planes rapidamente.

El plan que aqui le ofrecemos serd para:

1.- Reducir su apetito significativamente
2.-Hacerlo perder peso rapidamente, sin
pasar hambre, y

3.- Mejorar su salud metabélica, al mismo
tiempo.

1. REDUCIR LA INGESTA DE AZUCARES Y
ALMIDONES (CARBOHIDRATOS)

La parte mdas importante es la reduccion
del consumo de azucares y almidones (car-
bohidratos).

Cuando usted haga eso, disminuird su nivel
de hambruna y terminard ingiriendo mu-
cho menos calorias.

Ahora, en vez de quemar carbohidratos
para obtener energia, su cuerpo comenza-
ra a alimentarse de la grasa almacenada.

Otro beneficio de reducir los carbohidratos
es que reduce los niveles de insulina, lo que
hace que los rifones eliminen el exceso de
sodio y agua de su cuerpo. Esto reduce la
hinchazon y el peso innecesario del agua.

No es raro perder hasta 10 libras (4.54 kg),
algunas veces mds en la primera semana
que coma de esta manera, tanto en grasa
corporal como en el peso del agua.

El grupo bajo en carbohidratos come has-
ta sentirse saciados, mientras que el grupo
bajo en grasa tiene calorias restringidas y
hambre.

Reduzca los carbohidratos y comenzarda a
comer menos calorias automaticamente y
no padecerd hambre.

En pocas palabras, reducir los carbohidra-
tos hace que automadticamente su cuerpo
empiece a perder grasas.

RESUMEN: La eliminacion de azucares y
almidones (carbohidratos) de su dieta re-
ducird su apetito, reducird sus niveles de
insulina y hard que pierda peso sin pasar
hambre.

2. CONSUMA PROTEINAS, GRASAS Y
VERDURAS

Cada una de sus comidas debe incluir
una fuente de proteinas, una fuente de
grasas y vegetales bajos en carbohi-
dratos.

Si organiza sus comidas de esta ma-
nera, hard que su ingesta de carbohi-
dratos se situe automaticamente en el
rango recomendado, de 20 a 50 gramos
por dia.

Fuentes de proteina

- Carne: Ternera, pollo, cerdo, cordero,
etc.

- Pescados y mariscos: Salmaén, trucha,
camaron, etc.

- Huevos: Los huevos enteros con la
yema son los mas recomendados.

Es importante ingerir abundantes pro-
teinas, sin embargo no se debe exage-
rar.
Se ha demostrado que esto aumenta el
metabolismo de 80 a 100 calorias por
dia.

Las dietas ricas en proteinas también
pueden reducir los antojos y los pen-
samientos obsesivos acerca de los ali-
mentos en un 60%, reducir el deseo de
comer bocadillos a media noche y con-
seguird que se sienta tan lleno que au-
tomdticamente coma 441 calorias me-
nos de forma diaria, solo agregando
proteinas a su dieta.

Verduras bajas en carbohidratos
Broécoli, Coliflor, Espinacas, Tomates,
Col rizada, Coles de Bruselas, Repollo,
Acelgas, Lechuga, Pepino.

No tenga miedo de cargar su plato con
estos vegetales bajos en carbohidratos.
Puede comer cantidades abundantes
sin tener que consumir mas de 20 a 50
carbohidratos netos por dia.

Una dieta basada principalmente en
carne y verduras contiene toda la fibra,
vitaminas y minerales necesarios para
estar saludable.
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oder ver la sonrisa de un nifio es el
mejor regalo de amor, de magia y
de luz de este mundo. Porque cuan-
do un nino se divierte, se siente bien
y se sabe querido ilumina al resto de la hu-

manidad guindndole un ojo a la esperanza.

Un nifio siempre puede enseiar tres cosas a
un adulto: a ponerse contento sin motivos, a
estar siempre ocupado en algo y a saber exi-
gir con todas sus fuerzas aquello que desea’.

ORIGEN DE LA CELEBRACION

Tras la Primera Guerra Mundial, se comenzo
a generar una Preocupacion y conciencia
sobre la necesidad de proteccion espe-
cial para los infantes. Una de las primeras
activistas sobre este tema fue Eglantyne
Jebb, fundadora de la organizacion Save
the Children, la cual con ayuda del Co-
mit¢ Internacional de la Cruz Roja impulsd
la adopcion de la primera Declaracion de
los Derechos de los Nifios. Esta declaracion
fue sometida para su aprobacion ante la
Liga de las Naciones, la cual la adopta-
ria y ratificaria en la Declaracion de Gi-
nebra sobre los Derechos de los Nifos, el
26 de septiembre de 1924.1 Al ano si-
guiente, durante la Conferencia Mundial
sobre el Bienestar de los Nifos, llevada a
cabo tambien en Ginebra, se declard, por
primera vez, el Dia Internacional del Nino,
sefalando para tal efecto el

| de junio.

En 1954, la Asamblea General de las Na-
ciones Unidas, mediante la resolucion 836
(IX) del 14 de diciembre, recomendd que se
instituyera en todos los paises un Dia Uni-
versal del Nino y sugirio a los gobiernos.
que celebraran dicho dia en la fecha que
cada uno de cllos estimara conveniente.

El gobierno boliviano en 1955, durante la
presidencia de Victor Paz Estenssoro insti-
tuyd como «Dia del ninoy el 12 de abril.

En este dia Bolivia aprovecha de lle-
var un mensaje a todos las familias del
pais, sobre la prohibicion del maltrato in-
fantil asi como dar a conocer los dere-
chos que tienen todos los nifios bolivianos.

En bolivia siete de cada diez nifos, nifias
y adolescentes son maltratados en sus ho-
gares o instituciones educativas. Unas cifras
tambien arrojaron que en Bolivia aproxima-
damente unos 366 mil nifios, nifas y ado-
lescentes abandonados que viven o tra-
bajan en la calle, 313 mil nifios se dedican
al cultivo de la castafa en Riberalta y a
trabajos en la zafra y las minas de Potosi.

Cada 12 de abril es la oportunidad para
enviar un mensaje a la sociedad de amor vy
proteccion hacia los ninos, quienes son el fu-
turo prometedor del pais y quien son los que
llenan de luz y alegrias los hogares del mundo.
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