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De Frente
Por Mariela Viteri

“Isaac llegó despacito, pero 
con mucha sabiduría”

Que gusto estar con Ursuli-
ta, una mujer fantástica, lin-
da y de puro corazón. Me de-
cías que te sientes renovada.  

Me siento renovada porque 
estoy viviendo un momento lin-
do de mi vida. 

Ursulita, un domingo 
todo el Ecuador amaneció 
como loco con tu noticia y yo 
dije: “¿Qué le pasó?”

Qué lindo es no ser perfecta, 
es liberador.  

¿Por qué es imperfección?
Porque quizás ser perfecto es 

hacer las cosas que todo el mun-
do espera. Muchos me decían: 
“Se me cayó del pedestal”, y yo 
me pregunto, ¿cuándo pedí que 
me pongan en un pedestal? Yo 
quiero estar en el corazón de las 
personas. Además, que lo más 
rico es no tener el peso de las 
decisiones desde la perfección o 
de lo que esperan los demás de 
ti. Y, de hecho, esta ha sido una 
de las decisiones más honestas 
y coherentes que he tomado. 

¿No te diste cuenta del im-
pacto que ibas a causar? 

Siento que se me durmió el 
diablo. Era un momento lindo 
que estábamos compartiendo 
frente al mar, viendo la caída 
del sol y de repente nos toma-
mos una foto que salió bien 
bonita y dijimos: “¿Y si la com-
partimos?”, pero jamás nos 
imaginamos el alcance mediá-

tico que iba a tener, pero dije: 
“Okey, voy a hacer uso de la 
autorregulación emocional que 
profeso y a dejar que esto fluya, 
que las cosas se calmen, a mí lo 
que más me preocupaba era lo 
que iban a sentir mis hijas.

¿Y tus hijas que te dije-
ron?

A ellas nos les inquietó la di-
ferencia de edad ni el impacto 
mediático, lo único que a ellas 
les inquietó fue que, si al entrar 
esta persona a la dinámica de 
la familia, esto pueda afectar el 
tiempo que pase con ellas. 

¿Y tus papis? 
A mi mami lo que le preo-

cupaba era que las intenciones 
de Isaac de repente no sean tan 
serias y yo salga lastimada, y 
hace poco hablaba con mi her-
mana y le decía que como nues-
tro papá es de pocas palabras, 
sabré que me está apoyando a 
través de un gesto y justo llegó 
con una canastita de pan (que 
a él le gusta preparar) y dije: 
“Dios, esto quiere decir que mi 
papi me apoya”. 

Tú como buena psicóloga, 
tuviste buen olfato para es-
coger a Isaac. 

Yo tuve mucho temor antes, 
estaba con muchas insegurida-
des porque no me sentía lista.

Me contaron que él te per-
seguía, les compraba hela-
dos a tus niñas y tú nada en 
un principio.

Si es verdad, incluso en ante-
riores relaciones sentía que no 
era el momento, que no estaba 
lista a nivel emocional.

Pero, fueron varios años. 
Así es, Iván va a cumplir 

siete años de fallecido y recién 
ahora sentí que era el momento, 
sentí que todo lo que había pre-
parado ya estaba en marcha. La 
gente me puede ver muy sweet, 
pero soy muy estructurada.

¡Te soltaste las trenzas 
completo!

Me solté el cabello, me vestí 
de reina, me puse tacones (ri-
sas). Y bueno el momento fue 
ahora, Isaac llegó despacito, 
pero con mucha sabiduría, a pe-
sar de que es un hombre muy jo-
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ven, es un hombre de Dios, con 
valores muy claros, que toma 
decisiones desde la calma, tiene 
una familia hermosa, tenemos 
muchas similitudes.

¿Y el hecho de que si se 
casan no le puedas dar un 
hijo?

Eso lo hemos hablado, esa 
era una de mis preocupaciones 
iniciales, por eso yo era la que 
tomaba distancia, yo le decía 
que él tiene que vivir cosas que 
yo ya viví, que tenga una fami-
lia y construya su camino y me 
dijo: “¿Quién te dijo que esos son 
mis sueños? 

Claro, es que para él su 
sueño eres tú. ¿Cuánto tiem-
po estuvo atrás tuyo?	

La primera vez que salimos 
de casualidad fue en un evento 
entre compañeros del canal, an-
tes de Navidad.

Pero, ¿hubo ojitos antes? 
Había una química especial 

como compañeros, nos gusta-
ban las mismas cosas, pero ho-
nestamente no había pensado 
en esa posibilidad por la dife-
rencia de edad.

Eres la reina del amor en 
este momento… Has hecho 
camino al andar.

Mira que, aunque muchos 
me hayan dicho que me caí 
del pedestal, otras me han di-
cho: “Úrsula has empoderado 
a las cuarentonas”, sobre todo 
a aquellas que tenían miedo a 
amar por el qué dirán y dejan 
de vivir y sentir. 

¿Quién es la persona que más necesitas? Mis hijas. 
¿Tienes algún miedo? El morirme y no poder guiar a mis hijas en 
muchos desafíos.
¿Qué es lo más loco que has hecho por amor? Creo que la 
etapa que estoy viviendo ahora, esta decisión de amor ha sido loca.
¿Le has roto el corazón a alguien? No creo o no de manera 
intencional. 
¿Has sido infiel alguna vez? No.
¿En qué cosas crees que te admiran los demás? Quizás en la 
resiliencia, en aprender a vivir con el dolor y transformarlo en felicidad.
¿Qué parte de tu cuerpo te gusta más? Mis piernas, porque 
son firmes y gorditas.

Ping pong...

“Qué lindo 
es no ser 

perfecta, es 
liberador”  
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Salud en Qué Pasa con Mariela

Dr. Orlando 
Pin

Dr. Marcelo 
Aguilar

Especialista en Medicina 
Interna y Cirugía

Epidemiólogo

¿Cómo aumentar los 
niveles de serotonina?

“¡Vacúnense, no sean 
malitos!”

a serotonina es una sustancia química en-
cargada de regular nuestro estado de ánimo. 
Este neurotransmisor ejerce un papel fun-
damental en la regulación de nuestro funcio-
namiento intestinal; es por eso que se insiste 

tanto en la importancia de llevar una dieta nutricio-
nalmente equilibrada para aumentar esa sensación 
de bienestar y satisfacción.

Una gran opción es, por ejemplo, disfrutar de un 
plato de lentejas, que es espectacular por su alto ni-
vel de ácido fólico y acompañarlo con pavo, proteína 
que estimula el triptófano (un aminoácido que mejo-
ra la calidad del sueño y el estado de ánimo). 

Puedes preparar un batido, ideal para empezar 
las mañanas. Licua una pera, que tiene alto conte-
nido de ácido fólico; una ramita de apio, que controla 
la presión arterial, los niveles de cortisol, adrenali-
na y noradrenalina; un puñado de brócoli; dos hoji-
tas de albahaca, que es un depurativo espectacular; 
media cucharada de linaza (preferible que la hayas 
dejado reposar la noche anterior), finalmente stevia 
o miel de abeja de reina madre. 

Y no olvides realizar por lo menos 150 minutos de 
ejercicios a la semana. Leer un buen libro, escuchar 
la música que te guste, ser amable, empático y vivir 
en armonía.

ay que recordar que la naturaleza de los 
virus es cambiar su estructura y adap-
tarse a nuevos hábitats para sobrevivir, 
por lo que seguiremos encontrándonos 
con nuevas variantes, como es el caso 

de la denominada Mu, que ya está dentro de la lista 
de variantes de interés de la Organización Mundial 
de la Salud (OMS). Ahora, el objetivo de incluirla en 
esta lista es para que los organismos internacionales 
le den el seguimiento respectivo a nivel de transmi-
sión, casos graves y mortalidad. Incluso, creo este 
sistema de vigilancia epidemiológica sería también 
necesario trabajarlo con laboratorios y la academia 
en Ecuador, para de la misma forma hacer segui-
miento a nuevos casos. 

 
Por otro lado, nuestro país tiene una ventaja inte-

resante porque ha logrado conservar una gran masa 
de población inmunizada, lo que representa menos 
riesgos de complicaciones ante la presencia de nue-
vas variantes. Mientras que los no vacunados segui-
rán altamente expuestos, por eso les decimos: “Vacú-
nense, no sean malitos”, este es un favor que se hace 
a usted, a su familia y a su comunidad. El Ecuador 
es un país pro vacunas, pronto se implementará la 
inmunización en jóvenes de 16 a 12 años, luego ven-
drán los niños, de ser así, tendremos a toda una po-
blación vacunada a mediano plazo. 

HL

Contenido extraído del segmento: La Entrevista del Día. Transmitido en Radio Fuego 106. 5 FM, de lunes a viernes a las 12h00.
www.marielatv.com
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Adrián Yépez
@adrianyepezfitness

Especialista en Nutrición Fitness

Saber+ Nutrición

Antes de elaborar un plan de 
alimentación y entrenamiento, es 
necesario conocer tu fisionomía, 
para ello, hay tres grandes tipos 
de cuerpo: ectomorfo, mesomorfo y 
endomorfo. Descubre cuál eres tú y 
qué cantidad de alimentos tu cuer-
po necesita. 

Ectomorfo: Es el tipo de cuer-
po bien delgado que por mucho que 
coma, difícilmente ganará peso 
y masa muscular. Dentro de este 
grupo, están también los “típicos 
flaquitos”, pero con panza, son per-
sonas que suelen llevar una mala 
alimentación y que muy probable-
mente han desarrollado resisten-
cia a la insulina. Para mejorar su 
fisionomía, se recomienda 25 % de 
proteínas, 55 % de carbohidratos y 
20 % de grasas.

Mesomorfo: Es el tipo de cuer-
po que luce atlético sin mucho es-
fuerzo. En el caso de los hombres, 
lucen una cintura estrecha con 
hombros anchos, y en mujeres, 
una cintura pequeña con piernas 
y glúteos gruesos y tonificados. Lo 
recomendable en este somatotipo 
es seguir una dieta compuesta por 

30 % de proteínas, 40 % de carbohi-
dratos y 30 % de grasas.   

Endomorfo: Este tipo de cuer-
po suele tener tendencia a ganar 
músculo, pero también a ganar gra-
sa. Y, además, su metabolismo lento 
hace que no la queme tan fácilmen-
te. En estos casos, se recomienda 
consumir 35 % de proteínas, 25 % 
de carbohidratos y 40 % de grasas. 
Es decir, se reduce el porcentaje de 
carbohidratos, para darle más ca-
bida a las grasas, que son aminoá-
cidos esenciales que tienen menor 
respuesta a la insulina, generan 
saciedad y hacen liberar dopamina 
(sensación de placer).

Toma nota:

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:  
https://n9.cl/jq8v

Tip post ejercicio

Para las personas que entre-
nan en la noche, sugiero que inclu-
yan en su media tarde proteínas y 
grasas. Y como post entrenamien-
tos consuman carbohidratos que 
son los que estimulan la insulina, 
la hormona que favorece la absor-
ción de los azúcares, por tanto, 
facilita que la proteína se asimile 
mejor en los músculos.

Este es un ejemplo de ma-
cronutrientes que puedes 
consumir, indistintamen-
te del tipo de cuerpo que 
tengas, aquí lo importante 
será medir las cantidades:
Proteínas: cerdo, pollo, 
res, pavo, camarones, sal-
món, atún, proteína en 
polvo o huevos. 
Carbohidratos: plátano 
verde, maduro, camote, ba-
tata, arroz integral, arroz 
blanco, lentejas, garbanzo, 
fréjol. (Los vegetales y las 
frutas están dentro de este 
grupo).
Grasa:  aguacate, aceite 
de oliva, aceite de coco y 
frutos secos. 

Qué cantidad de alimentos debes 
comer, según la forma de tu 

cuerpo
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Fabricio Castro

Saber + Psicología

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:  
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Terapeuta

•El ser humano generalmente es 
99 % emocional y 1 % racional, por 
eso es tan importante que aprendas 
a tomar decisiones desde el nivel de 
tu conciencia.

•Haz el ejercicio de preguntarte 
cuántas decisiones has tomado, res-
pondiendo a emociones relaciona-
das como la ira, la alegría o la triste-
za y analízate.

•Conócete. Identifica tus fortalezas 
y debilidades.

•No intentes estar con una persona 
para llenar tus vacíos emocionales. 

Recuerda: 

@yosoylifecoach

Seguramente te preguntaste 
alguna vez qué tipo de mujeres 
prefieren la mayoría de los hom-
bres y por qué se sienten atraídos 
hacia ellas. Descúbrelo a través 
de estas características: 

Una mujer con actitud 
positiva. Una mujer proactiva 
y motivadora generalmente des-
lumbra a los hombres, aunque 
también hay que reconocer que, 
por nuestra misma idiosincrasia, 
hay algunos que se pueden llegar 
a sentir un poco opacados con 
este perfil de mujer. 

Una mujer que cuide su 
apariencia. No necesitas lucir 
como modelo, solo bastará con 
resaltar los rasgos más atracti-
vos de tu apariencia y sacarle el 
mayor provecho. Recuerda que el 
mundo en el que vivimos la apa-
riencia es nuestra tarjeta de pre-
sentación y, por lo tanto, es la que 
en principio nos abrirá las puer-
tas, incluso en temas del amor.

Una mujer que enseñe su-

tilmente su piel. Sé sexy, pero 
mostrando lo necesario, de esta 
forma, dejarás mayor espacio a 
la imaginación. Considera que 
cuando excedes los límites de la 
sensualidad, puedes caer en lo 
vulgar, y al caer en ese estereo-
tipo, muy probablemente llames 
la atención de un hombre, pero 
difícilmente lograrás que te tome 
en serio.

Una mujer que coquetee 
naturalmente. Juguetea con el 
cabello, rocía tu piel sutilmente, 
establece contacto visual y son-
ríe, estas técnicas de seducción 
resultan muy sexys, siempre y 
cuando sean delicadas y natu-
rales. 

Una mujer con un agra-
dable tono de voz. El poder de 
las palabras y, sobre todo el tono 
con el que las dices serán siem-
pre tus armas de conquista. Por 
ejemplo, una voz femenina en 
tono suave podría provocar dis-
tintas sensaciones y dejar volar 
la imaginación.

Una mujer segura de sí 
misma. No hay nada que ena-
more más a un hombre maduro 
que una mujer auténtica y segura 
de sus ideales. Esto también los 
hace sentir seguros y confiados. 
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Variante Delta: los 
vacunados y no vacunados se 
podrían infectar con la misma 
carga viral

Ahora, investigadores de la Universidad de 
Oxford en el Reino Unido revelaron que aquellos que 
se contagian con la variante Delta tienen niveles de 
virus similares a los que no se vacunaron, lo que 
supone “un mayor desafío” a la hora de alcanzar 
la inmunidad de grupo contra el coronavirus. Sin 
embargo, las vacunas reducen las hospitalizaciones 
en más del 70% de los casos.

Fuente: www.consuladodeisrael.com 
www.infobae.com 

Nuevo tratamiento israelí contra 
la epilepsia

Anton Garbuz, probablemente sea uno de los primeros 
pacientes con epilepsia en todo el mundo que se somete a 
un procedimiento médico de alta tecnología y amigable: 
quemar un tumor en el cerebro, que había empeorado su 
enfermedad, a través de un sistema de ultrasonido. El 
hospital Sheba fue el encargado de realizar esta técnica 
innovadora al hombre de 40 años.

Estudio confirma que la vacuna Pfizer es segura para personas 
alérgicas

Un estudio realizado en el Centro Médico Sheba determinó que la vacuna de Pfizer es segura para las 
personas alérgicas (con supervisión luego de su aplicación). En total, 429 personas con alergias severas fueron 
vacunadas bajo control médico. De ellas, solamente nueve tuvieron reacciones alérgicas, pero se recuperaron 
en un corto plazo y no tuvieron efectos duraderos.
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Testimonio de vida
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Más información @doctor_trinoandrade 
www.doctortrinoandrade.com

“El Dr. Trino Andrade me 
devolvió la vida”

Adri, tu vida dio un giro completo luego 
de haberte sometido a una cirugía bariátri-
ca con uno de los mejores especialistas, el 
Dr. Trino Andrade. 

Así es, mi vida ha cambiado por completo, soy 
la Adriana que tenía adentro de la otra Adriana, 
(risas).

¿Por qué llegaste a subir tanto de peso?
Fue con mi segundo embarazo, llegué a pesar 

225 libras e hice de todo para bajarlas: dietas, 
pastillas, pero nada me funcionaba. Estuve en 
esa lucha dos años.

¿Cuántas libras has bajado y en cuánto 
tiempo?

70 libras en alrededor de siete meses.
¿Cómo tomas la decisión de ir donde el 

Dr. Trino Andrade?
Te cuento que fue por mi mamita, ella me dijo: 

“Adri, el doctor Trino es espectacular”. Obvia-
mente yo ya sabía de él porque ya había operado 
a muchas personas de televisión, pero igual te-
nía un poco de miedo puesto que es una cirugía; 
cuando fui no le comenté nada a Ricardo (mi es-
poso) y ya tomada la decisión le dije que así él no 
quiera lo iba a hacer porque era una decisión que 
me iba a permitir sentirme mejor. 

Vi que Sofía Caiche te ha-
bía ayudado. 

Si, yo le escribí a Sofi para 
despejar todas las dudas y me 
ayudó un montón a decidirme.

Sofi también estuvo con el 
Dr. Trino Andrade y no se ha 
engordado para nada, real-
mente la técnica que él utili-
za es muy efectiva. 

Correcto, yo creo que mi doc 
me cambió la vida por completo, 
gracias a él me siento más feliz, 
más llena de energía, puedo de-
cirte que me devolvió la vida.

Ni siquiera Ricardo, (ri-
sas)… Adri, yo creo que las 
manabitas tenemos un amor 

excesivo por la comida. ¿Cómo 
haces tú, para alimentarte de 
una forma más sana? 

Yo como absolutamente todo, 
lo único que hago es equilibrar 
mi alimentación, si en la maña-
na como más carbohidratos, en 
la tarde como más proteína. De 
hecho, yo amo el verde, es el car-
bohidrato que más consumo, no 
me cae pesado, incluso cuando 
me dijeron que ya podía comerlo, 
lo primero que hice fue disfrutar 
de mi patacón. Ahora, no engordo 
porque obviamente esta cirugía 
ayuda a acelerar el metabolismo, 
entonces, no solamente bajas de 
peso porque comes menos sino 

también porque hay un cambio 
hormonal dentro de tu cuerpo.

Para finalizar, dame un 
consejo para las personas 
que están con exceso de peso y 
que están analizando hacer-
se una cirugía bariátrica. 

Yo creo que, si ya han proba-
do absolutamente todo, es mo-
mento de hacerlo. Esta cirugía 
cambia 100 % la vida, te da más 
seguridad y yo creo firmemente 
que cuando uno está seguro de 
sí mismo puede llegar a hacer 
grandes cosas.
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Produbanco, miembro del Grupo Financiero 
Internacional Promerica, recibió dos recono-
cimientos en los “Sustainable Finance Awards 
2021” de Global Finance en las categorías: Li-
derazgo sobresaliente en Gestión de Recursos 
y Liderazgo sobresaliente en Préstamos Verdes, 
a nivel regional de Latinoamérica.

PRODUBANCO RECIBE DOS 
RECONOCIMIENTOS 

Así lo Vimos
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SAMBORONDÓN EN BICI SE REALIZA 
TODOS LOS DOMINGOS 

Apostando por el deporte y los momen-
tos en familia, la alcaldía de Samborondón 
lleva a cabo todos los domingos el proyec-
to Samborondón en Bici. El ciclopaseo de 
16 km cuenta con un carril exclusivo (ida 
y vuelta) que inicia en el C.C. Plaza Batán 

hasta el C.C. Village Plaza. 

PICA CELEBRA SUS 60 AÑOS 
DE TRAYECTORIA

PICA Plásticos Industriales celebra sus 60 
años liderando el mercado de plástico en 
Ecuador con sus más de 3 mil productos. 
Actualmente, la empresa creadora de la 
muñeca Travelina, los famosos zapatos Kit y 
las sandalias Bora Bora, cuenta con la ma-
yor variedad de productos plásticos bajo un 

mismo techo en América Latina.

Ricardo Cuesta, presidente ejecutivo de Produbanco.

Miguel Ríos del Águila, gerente general de PICA y José Antón Bucaram, 
presidente de PICA.



www.marielatv.com

P


