EN CONTACTO SIN SU GARAMELU

Betty Mata. directora del~
matinal. lo cuenta todo



FEditorial

Levante la mano la
que no haya sufrido vio-
lencia. Muchas la hemos
padecido de diferentes
formas, unas mas y otras
menos.

Viene a mi mente el
famoso caso de Sharon,
una mujer tan exitosa
que —literalmente— lle-
g6 a morir por perma-
necer en ese amor. ;Se
podria decir, entonces,
que ella murié por amar
demasiado? No. Creo que
el circulo del abuso, el te-
mor a que se filtre infor-
macién y las amenazas
posiblemente fueron las razones
principales para no dejar a su pa-
reja sentimental.

Recuerdo un taller que diri-
gi el pasado 8 de marzo, llamado
“Como HUIR de las relaciones que
te pueden costar la vida?”. En resu-
men, el mensaje central de este fue:
“Corre por tu vida”. Por si acaso
—y como consejo—, funciona. En
este seminario participaron cien-
tos de mujeres, quienes vieron una
luz que las ayudaba a comprender
su situacion y a identificar algunas

Fotografia: @opia.photostudio - Maquillaje y peinado: @danitovillacreses

Vestuario: @veraloverec - Estilismo: @fzzioza

herramientas necesarias que les
seran utiles y que las ayudaran
a salir de ese circulo. Creo que la
historia seria otra si las mujeres
supieran que es cuestion de deci-
sion, y que el dolor de llorar a un
hombre no te dura mucho cuando
dejas algo danino.

El problema se genera en el ho-
gar de la nina, donde es abusada
verbal, fisica y psicolégicamente,
muchas veces, inclusive, por sus
familiares. Y es alli donde viene
el deterioro y donde debemos tra-
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bajar para darles a esas
pequenas educacion, y
que esta sea gratuita,
completa y de calidad
hasta el Dbachillerato.
Esto salvaria vidas, por-
que si bien una llamada
de auxilio ayuda, en la
mayoria de los casos, es
tardia, ya el dafo esta
hecho.

En dias pasados,
nuestra primera dama,
Maria de Lourdes Al-
civar, en un evento con
motivo del Dia Interna-
cional de la Eliminacién
de la Violencia Contra la Mujer, se
refirié al tema de la violencia de
género, y comenté que una mujer
debe valorarse. Para mi, ella es
una mujer visionaria que —desde
su corazén— vio a un gran hom-
bre, con empuje y ganas, y ella
avizoro su futuro juntos. Una mu-
jer inteligente y emocionalmente
brillante, sin duda.

Sepamos escoger y tomar deci-
siones, y que Dios nos guie.
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PedidosYa

POSTRE DE LIMON

INGREDIENTES:

- 6 LIMONES

- 4 PAQUETES DE GALLETAS

- 1 LATA DE LECHE EVAPORADA

- 1 LATA DE LECHE CONDENSADA

PREPARACION

MEZCLA LA LECHE EVAPORADA Y CONDENSADAENUN
TAZON.

EXPRIME LOS LIMONESEN UNATAZAY AGREGALA AL
TAZON.

UNA VEZ QUE LA MEZCLA ESTE HOMOGENEA COLOCA
UNA CAPA DE GALLETAS YANADE LAMEZCLA. REPITE
EL PROCESO HASTATERMINAR LA MEZCLA.
DEJAREPOSAR EN LA REFRIGERADORA DURANTE 2
HORAS ANTES DE SERVIR.

ENCUENTRA TODOS
LOS INGREDIENTES
EN EL SUPERMERCADO
DIGITAL DE PEDIDOSYA.



De Frente

Por Mariela Viter:

- Betty
Mata

Directora del matinal En Contacto

Bettyta, nuevamente estds en el ojo del
huracan ftras la salida de Alejandra Jaramillo.
;Cuéntame cémo pasé?

Que gusto mi Mary. Te cuento que fue muy
duro para mi por el carino que le tengo, pero
en el fondo sabia que en algin momento iba a
tomar esa decision porque ella estd viviendo un
proceso mucho mds profundo de lo que noso-

“Ha sido un ano de
tantos procesos,

fros podemos ver en TV.

¢Cudl es el proceso que ella vive y que los

televidentes no pueden ver?

Ella estd viviendo un proceso espiritual muy
importante. Se ha desahogado buscando a
Dios y creo que esa fortaleza que tiene actual-
mente viene del cielo. Es una mujer muy sabia,

muy templada y muy prudente.

;Coémo fue ese momento? ;Te
lo dijo a ti-o al presidente del ca-
nal? 2

Me lo dijo primero a mi, sin-
ceramenfe no me imaginaba
que sea tan pronto. En ese mo-
mento se me hizo un nudo en la
garganta, lloré porque no sola-

\

mente perdia a Alejandra como
talento y como amiga, sino fam-
bién se iba una parte de Efrain.

Betty, ;tienes miedo que baje
el rating con la salida de Alejan-
dra?

Nunca he tenido miedo.
Claro que nos pagan para dar
rating, pero cuando uno logra
mantener una esencia tan fuer-
te como equipo, se pueden
soportar estas tormentas. Y has-
ta. crea cierta expectativa en
quién vendrd.

Ya que lo pones en la mesa,
Zquién vendra? Dicen que Tania
Tinoco, Teresa Arboleda... Tam-
poco hay tanto en el mercado.

Todos estos anos de experien-
cia me han ensenado a mante-
ner la calma. Es una decision
importante, enfonces no me la
tomo a la ligera.

hemos llorado,
pero con mucha
resiliencia nos
hemos levantado,

para egos”.

(Es cierto que podria ser Ga-
briela Pazmino la que reempla-
ce a ‘La Caramelo’?

No, no es una opcion.

¢ Por qué?

Porque ya estuvo en el pro-
grama, ya cumplié su rol y asu-
mo, tiene ofras prioridades.
Ecuavisa siempre apuesta por
nuevos talentos, el perfil que
estamos buscando debe tener
una historia.

‘Se comenta que Alejandra se
pudo haber cansado de tus exi-
gencias. ;Ella era obediente o le
costaba que le des ordenes es-
tando ya en el nivel que estaba?

No para nada, Alejandra es
una mujer disciplinada, tiene
un nivel de responsabilidad muy
alto y tenemos una relacion es-
pectacular.

weww.marielatv.com -
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ZPor qué tu crees que Alejan-
dra realmente se va de En Con-
tacto y de la TV ecuatoriana?
Respéndeme como Betty, no
como directora del programa.

Yo creo que era necesario
que se tome una pausa para vi-
vir su proceso. Fue una decisiéon
muy acertada. Si fuera mi hija
también le hubiera recomenda-
do lo mismo.

Quiere decir que hizo un cud-
druple esfuerzo en durar todo
este tiempo en el programa.
Tal vez una persona con menos
templanza no hubiese podido.

Es una mujer valiente, habia
momentos emotivos en el pro-
grama -que no fenian que ver
con Efrain- y que nos quebraba
a todos, pero ella siempre estuvo
muy firme, y no era una firmeza
fingida, siempre fue sutil, dulce,
sensible, sabia, prudente y tierna.

Pero, tu sabias en el momen-
to que se quebraba. ;Cudndo
tenias que tomar otro rumbo
dentro del programa?

Quizds, cuando celebrdba-
mos los cumpleanos, aunque
siempre me ferminaba dando
fuerzas a mi, incluso en su Ultimo
programa me cogid las manos
y me dijo: “Todo va a estar bien
Betty. El equipo va a estar bien”.

La gente especula que como
lo de Efrain trascendié a ofros
paises, podria tener propuestas
en canales de Colombia o Uni-
vision. Ella estd en su mejor mo-
mento para hacerlo.

Yo creo que ella tiene todas
las condiciones para enfrentar
cualquier reto internacional. Mi
recomendacién fue que apli-
que, pero hay algo que también
le apasiona y es su Mundo Keto,
ile va fantdstico! Tiene gente ins-

crita en Latinoamérica.

Claro, es la Sascha ecuato-
riana. Es decir, que los ingresos
de ella no se verian afectados

|

\

A parfe que Alejandra no es
una mujer ambiciosa ni vanido-
sa. Es muy sencilla y se acopla a
todo.

Y si se va a un canal nacional,
¢la seguirias queriendo?

Por supuesto. Mi relacion con
Alejandra sobrepasa ya el tema
profesional.

Entonces, por ahora, no tiene
una propuesta concreta.

Me dijo gue no tiene ninguna
propuesta.

El grupo de En Contacto estd
muy bien conformado, ¢no crees
que con la llegada de otra per-
sona se podria desequilibrar?

Definitivamente fiene alguien -
que ingresar, pero obviamen-
te tendrd que pasar por el filtro
importante del equipo para de
esta forma no desarmar aquello
que se ha construido.

¢Crees que Alejandra se
vuelva a enamorar?

Creo que necesita un tiempo,
pero en sumomento va a pasar
porque Alejandra es joven, her-
mosa vy lo que si te puedo asegu-
rar es que, al ser una mujer tan
sabiay firme, en sumomento sa-
brd escoger al mejor.

Esperamos que sea asi. Gra-
cias mi querida Betty.

€€ Con la salida
de Alejandra
no solo pierdo

un gran talento,

sino una parte

en vista de que le va muy bien
con Mundo Keto.

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA de Ef rain. ) ,
https://n9.cl/jqx5t (h
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Salud en Qué Pasa con Marela

Dr. Enrique

f‘ Bolona

i w

L "- / Clinico Intensivista 200

“La donacion y el
trasplante de organos ya es
un hecho en Ecuador

a donacion y el trasplante de drganos es
una realidad ya en el pais. Contamos con
una nueva generacion de médicos, no solo
de la clinica Guayaquil sino de otros hos-
pitales que junto con el Instituto Nacional
de Donacion y Trasplante INDOT, lo hacen posible.

¢{Como funciona? El INDOT, ente regulador, cuen-
ta con una lista de posibles receptores de trasplan-
tes, ademas, del nexo de las clinicas y hospitales que
informan cuando tienen donantes. Cabe indicar que
este tipo de procedimientos no genera ningun costo
ni para el donante ni el receptor, ya que es una ini-
ciativa que la maneja el Ministerio de Salud Publica.

Ahora, /de donde provienen los érganos que son
de donantes no vivos? Vienen generalmente de una
persona que ha sufrido un tipo de accidente que le
caus6 muerte cerebral, es decir, su cerebro dej6 de
funcionar de forma completa e irreversible -que no
es igual que estar en estado de coma ni en estado
vegetal-. Es un diagnéstico que no se lo toma a la
ligera.

Aunque sigue siendo un tema controversial, la
donacién de érganos no deja ser un acto de generosi-
dad extrema. Un donante puede llegar a salvar ocho
vidas y mejorar la calidad de vida de 75 personas.

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:
https:/nd.cl/uz73h <\

' Dr. Hugo
Pizzi
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“La variante Delta se
contagia en 35 segundos”

n general, lo que esta sucediendo en Sui-

za, Alemania e Inglaterra es que los ni-

nos al no tener ningun tipo de proteccion

contra el virus, estan comandando la pro-

pagacion. Suiza, por ejemplo, tuvo que
cerrar todas las escuelas, Inglaterra hizo la adver-
tencia de que habria un 10 % de nifios contagiados,
mientras que, en Alemania, su excanciller, Angela
Merkel informé que existia riesgo de muerte en 500
mil personas.

Ante este panorama, todos nos hemos quedado
perplejos y analizamos que si esto esta pasando en
paises que tienen una infraestructura sanitaria op-
tima y una educacién civica sélida, qué pasaria si
ese oleaje -de la variante Delta- llegase con fuerza a
nuestro continente, considerando que este virus se
comporta como una inundacién que arrastra todo lo
que encuentra.

Ahora, jqué pasa si tienes puesta las vacunas en
tiempo y forma, y te contagias con la variante Delta?
Pues no te vas a morir ni te van a hospitalizar, pero
si habra tres dias y medios en el que puedes conta-
minar a toda persona que esté cerca de ti, porque esa
es la particularidad de la Delta, que en tan solo 35
0 45 segundos puedes contagiar, mientras que otras
variantes necesitan 15 minutos.

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:
https://n9.cl/u48yj

Contenido extraido del segmento: La Entrevista del Dia. Transmitido en Radio Fuego 106. 5 FM, de lunes a viernes a las 12h00.
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CENTROS MEDICOS

Dr. Guillermo Navarro
Gastroenterologia

Reflujo Gastroesofégit:o

y Factores de Riesgo

Es una enfermedad crénica que ocurre cuando el
acido estomacal o la bilis ascienden por el
esofago, lo que irrita su revestimiento. Cuando el
reflujo acido y la acidez estomacal suceden mas
de dos veces por semana, pueden ser un indicio
de reflujo gastroesofagico.

Cuando usted come, el alimento pasa desde la
garganta hasta el estémago a través del eséfago.
Un anillo de fibras musculares en la parte inferior
del esofago impide que el alimento deglutido
vuelva a subir. Estas fibras musculares se
denominan esfinter esofagico inferior.

Cuando este anillo muscular no se cierra bien, los
contenidos del estomago pueden devolverse hacia
el esofago. Esto se denomina reflujo o reflujo
gastroesofagico. El reflujo puede causar sintomas.
Los acidos gastricos fuertes también pueden danar
el revestimiento del esofago.

Entre los factores de riesgo para el desarrollo del
reflujo estan:

» Consumo de alcohol (posiblemente)

» Hernia de hiato (una afeccion en la cual parte
del estémago pasa por encima del diafragma,
el musculo que separa el térax y la cavidad
abdominal)

* Obesidad

» Embarazo

* Esclerodermia

» Tabaquismo

* Recostarse a menos de 3 horas después de
comer

¢ Por qué es importante realizar una Endoscopia
a tiempo?

La endoscopia gastrointestinal ayuda a diagnosticar
y tratar los sintomas y afecciones del eséfago, el
estbmago y la parte superior del intestino o
duodeno. Ademas puede ayudar a encontrar la
causa de sintomas inexplicables, como: acidez
estomacal persistente y el sangrado.

En Mediglobal tenemos la Unidad de Gastroenterologia: Video Endoscopia, Video Colonoscopia
¥y Rectosigmoidoscopia

CITAS AL: % 043731395

§ @mediglobalec @mediglobalec

© 0939107317

© 093 910 8042

in @mediglobalec B Mediglobal APP
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Saber + Nutricion

Adrian Yépez

@adrianyepezfitness

éCOMO BAJAR
15 LIBRAS EN 15 DIAS:

Una de las preguntas mas
recurrentes que hacen mis se-
guidores es como bajar de peso
rapidamente y en poco tiempo.
Lo cierto, es que hay condicio-
nes en el cuerpo que permi-
ten lograrlo con mas facilidad.
Identifica cuales son:

Los hidratos de carbono y
el sodio desempenan un papel
muy importante en la retenciéon
de liquidos. Los carbohidratos
se almacenan en tus muscu-
los e higado como glucégeno, la
fuente de energia preferida de
tu cuerpo; cada gramo de glucoé-
geno, a su vez, aglutina unos 3
gramos de agua con é€l.

Aqui, la férmula para bajar
de peso, evidentemente sera
reducir la ingesta de carbohi-
dratos. Por cada gramo de car-
bohidrato que dejas de comer,
eliminas facilmente 3 gramos
de agua.

Cabe indicar, que una vez
hayas bajado esas 15 libras en
15 dias, el proceso de pérdida
de peso sera mas lento y eso no
tiene nada de malo.

8 / Revista Mariela News
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Las personas que llevan una
dieta baja en carbohidratos y
que no retienen liquidos tienen
mas dificultad para bajar de
peso rapidamente porque deben
enfocarse en eliminar grasa,
un proceso que generalmente
es mas lento y progresivo. Por
ejemplo, para poder quemar
una libra de grasa en la sema-
na, tienes que tener por lo me-
nos un déficit de 3500 calorias.

El promedio saludable de
pérdida de peso en grasa es de
aproximadamente una o dos li-
bras por semana.

Una libra de grasa corporal
es igual a 3500 calorias. Una
libra de grasa en volumen equi-
vale a un manojo de grasa.

que interfiere
pero principd
ahi, cuando el
porque ayud
nive

P

e Consume solo entre 100 g y
150 g de carbohidratos al dia.

e Opta por carbohidratos com-
plejos como el platano verde,
maduro, camote o quinoa.

o Si prefieres frutas, escoge las
de bajo indice glucémico como
frutilla, arandanos, mandari-
nas y kiwis.

e Realiza ejercicios de alta y
baja intensidad.

"Hay factores geneticos
n en el proceso
Imente influye €

:arcicio fisico resv
ejercicio fisico res¢
) a a equilibrar los

les hormonales.

¢(Por qué el pan de masa

madre engorda menos?

Porque pasa un proceso de
fermentacion que permite que
las bacterias se coman parte de
la azicar y, por ende, disminu-
ya el contenido de carbohidra-
tos. Ahora, si estds en proceso
de pérdida de peso no es algo
que recomiendo comer muy se-
guido.

de pérdida de peso.
| tema hormonal_y.es
lta tan beneficioso

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN: v
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Abre facil y Gana facil!
Descubre las tapas premiadas y
gana cientos de hornos air fryers
para preparar sanas
y deliciosas recetas
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Saber + Psicologia

el

Johanna Ortega
@johanna_ortega_jaramillo

La depresion es un trastorno
del estado animico en el cual los
sentimientos de tristeza, pérdi-
da, ira o frustracion interfieren
en la vida diaria durante un
prolongado tiempo.

Existe un amplio grupo de
factores que lo genera, pero uno
de los mas relevantes -y que po-
cos conocen- tiene que ver con
el componente biolégico. Cuan-
do hay un desbalance en los
neurotransmisores serotonina,
norepinefrina y dopamina, el
procesamiento de emociones se
ve afectado. El cerebro, al igual
que cualquier musculo deja de
funcionar de manera efectiva y
requiere de atencion clinica.

Tipos de depresion

La depresion endogena es
la que se crea dentro del cere-
bro, sin necesidad de que exis-
ta un factor externo y que suele
depender, en la mayor parte de
los casos, de cambios fisiologicos
en el cerebro. Este tipo de depre-
sién requiere apoyo psiquiatri-
co, es decir farmacolégico.

La depresion exogena esta
relacionada con una situacion

formula

superar:

la
para |

la

“Il sentido de
trascendencia te
permite evitar
la culpa, la
frustracion, el
resentimiento y, por

ende, la depresion”.

concreta que ha producido un
impacto psicolégico en la vida
del paciente, tales como una
ruptura de pareja, la muerte
de un ser querido, la pérdida de
trabajo, etc.

Proceso espiritual para
luchar contra la depresion

Dentro de las corrientes psi-
colégicas, las personas son cla-
sificadas como seres biopsicoso-
ciales y espirituales. De hecho,
la espiritualidad es catalogada
como el sexto componente den-
tro de las dimensiones de la
personalidad. Este tipo de espi-
ritualidad -que no tiene que ver
con religiosidad- hace referen-

cia a la motivacién innata que
orienta a las personas a encon-
trar un sentido mas amplio y
significativo de las cosas.

En este proceso -llamado
trascendencia- eliminas esa
exclusividad y egocentrismo de
tu propia vida, mientras tu ni-
vel de altruismo y empatia au-
menta. Aqui, también empiezas
a encontrarle méas sentido a la
vida y a entender, por ejemplo,
el porqué perdiste ese trabajo
o el porqué te quedaste soltera.
La clave sera aceptar tu reali-
dad y no vivir en la idealizacién
de hacia donde debias haber
llegado, porque eso es lo que te
genera culpa.

:sComo obtener trascen-
dencia? Son elementos que
probablemente no todos lo en-
cuentren facilmente, ya que por
naturaleza el ser humano es
egocéntrico. Sin embargo, para
cultivarlo, es importante dar-
se espacios espirituales, como
la lectura de un bien libro, la
oracién, la reflexién, todo esto
genera un cambio biolégico que
favorecera muchisimo la cali-
dad de vida del paciente.

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:
https://n9.cl/ut9tl %

www.marielatv.com
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Saber + Cunwosidades

Hombre
construye
réplica del
Taj Mahal
en senal de
amor a su
esposa

éPor qué causa
preocupacion la variante
hallada en Sudafrica?

La deteccion de una nueva variante del coronavirus
en Suddfrica, identificada como B.1.1.5629, preocupa a la
comunidad cientifica porque presenta una amalgama de
mds de 30 mutaciones que, si bien algunas ya se habian
observado en otras variantes, como la beta, esta es la pri-
mera vez que se ven juntas.

]2 / Revista Mariela News

El empresario indio Anand Prakash Chouksey construyé una réplica del Taj Mahal, simbolo universal del
amor eterno, en Burhanpur, como sefial de amor a su esposa y también como mensaje de paz y armonia reli-
giosa al mundo. Esta fantasia sentimental le habria costado mds de 15 millones de rupias (202 mil délares).

La busqueda de Ia
longevidad: un estudio
logré “eliminar” células
envejecidas

Un equipo cientifico internacional, liderado por
el investigador esparniol Salvador Macip, logro de-
sarrollar un método para eliminar las células se-
nescentes asociadas al envejecimiento, en el que se
utilizan anticuerpos como “bombas inteligentes” di-
sefiadas para reconocerlas y matarlas. Esta inno-
vacion podria transformar los tratamientos contra
el envejecimiento y otras enfermedades relaciona-
das, como Alzheimer y cdnceres.

Fuente: www.infobae.com

wuww.manielatv.com
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La Fiesta del Mate

Fundacion Garza Roja ofrecid un

concierto denominado la FIESTA
DEL MATE, en conmemoracion
a este fruto tan representativo
de los pueblos montubios de
antano que lo utilizaban para la
Ramon Sonnenho/zhéb preside})te de la Fundacion Garza Roja, resalto elaboracion de plafos, cucharas y

la importancia de la FIESTA DEL MATE indicando que esta radica artesanias.
fundamentalmente en lograr una conexion con la ruralidad.

Scﬁubert Ganchozo, Ramdn Sonnenholzner
y David Harutyunyan.

H maestro Schubert Ganchozo brindd un con(/erto con instrumentos
elaborados con este producto ancestral.

o ! 3 | 3
En la FIES TA DEL MATE, tamb/en estuweron lpresentes emprendedores de
la zona con una amplia oferta de productos organicos, como licores,
mermeladas y artesanias elaboradas a base de riate, con la intencion de

ysu esposo David Harutyunyan,

disfrutando del show. apoyar a Ia reactivacion economica del sector;
ww "Zk'")}l("'l.é’l(l[l'. com / ]3
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BATH & BODY WORKS CELEBRO LA
APERTURA DE SU PRIMERA TIENDA
EN ECUADOR

Con entusiasmo por el éxito obtenido
en su etapa inicial de venta online, la
marca estadounidense Bath & Body Works,
inaugurd su tienda fisica en San Marino
Shopping. La compania cuenta con un
amplio abanico de articulos elaborados ! =
por expertos en disefio, cosmetologia y & "Ll .
elgelagleliccel ol F2fied Safadi, gerente general de Bath & Body Works Ecuador; Said Safadi presidente ejecutivo

Bath & Body Works Ecuador y Ebtisam Yebara, directora general Bath & Body Works Ecuador en
compafiia de influencers y talentos de pantalla.

DEL VALLE PRESENTO SU NUEVA BOTELLA
DE EMPAQUE RETORNABLE

En el marco de su propdsito “Que siga
creciendo lo bueno”, Del Valle anuncio el
lanzamiento de la nueva botella retornable
de su categoria “Fresh”, bajo el concepto
“Exprimela al maximo”. De esta forma la
marca hace una invitacion a disfrutar de una
opcidn asequible y sostenible.

Paola Palacios, gerente de Asunto; Publicos, Comunicaciones y Sostenibilidad para |
Coca-Cola de Ecuador y Perd, y Maria Emilia Villamarin, directora de Marketing para
Coca-Cola de Ecuador y Perti.

I ——

KIREI'Y MEDESTHETIQUE, UNA ALIANZA
QUE BUSCA EL BIENESTAR POR MEDIO
DE LA MEDICINA INTEGRAL

Kirei Center (medicina funcional) y
MedEsthetique (centro estético) se unen
con el fin de brindar tratamientos integrales
para lograr un equilibrio saludable entre el
aspecto fisico y emocional con técnicas
de medicina funcional/biorreguladora y
medicina estética.

{

Dra. Oriana Salazar, gerente médico de Kirei Center.
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