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"Lo único que le pido al niño Jesús es que 
alivie el dolor que siento"

Macarena Valarezo



Comenzar mi primer programa de 
"Bienvenida la Navidad" con Macarena 
Valarezo es un verdadero honor, ya que 
siempre ocupa un lugar especial en mi 
corazón… Mi Maca sé que este año ha sido 
sumamente duro para ti, la partida de 
Santiago Gangotena (+) nos ha dolido a 
todos.  

Fue terrible… Yo he querido, pero con el Santi 
aprendí a amar. 

No hay consuelo para el dolor, pero 
es reconfortante recordar que él partió 
amándote. 

Si es un consuelo recordar que las últimas 
palabras que me dedicó fueron "te amo"…  Afrontar 
la pérdida de Santiago ha sido un proceso doloroso. 
Un mes después de su fallecimiento, decidí asistir 
a un curso de reparación de vida en Colombia. 
Luego, emprendí un viaje de dos meses con mis 
dos ‘guaguas’; en ese momento no quería regresar 
a Quito. Finalmente, surgió la oportunidad de 
participar en Masterchef, lo que me llevó a pasar 
dos meses grabando en Colombia. Ahora, recién 
estoy empezando a asimilar el hecho de que me 
encuentro sola en la ciudad.

En el velorio, expresaste que no tenías 
intenciones de volver a tener una relación. 
¿Sigues manteniendo esa postura?

Si me haces esta pregunta ocho meses después 
de la partida de Santi, te diría que no, pero no sé 
si después algo cambie. La verdad es que no deseo 
terminar mi vida sola, pero también sé que no voy 
a encontrar a nadie que le llegue ni a los talones.

Revelaciones de

Por Mariela Viteri
De Frente
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¿Qué enseñanza te ha dejado esta dura 
experiencia?

Aprendí la importancia de amar como si cada 
día fuera el último y a nunca poner el trabajo por 
encima de la pareja.

¿Cómo  tus hijos te han ayudado a superar 
esta pérdida?

Creo que el tiempo es el único que realmente 
ayuda a superar esta situación.

Navidad, tiempo de perdonar ¿a quién le 
pedirías perdón este año?

A mi hijo Joaquín. Dos días después de enterrar 
a Santiago, entró a mi cuarto y me dijo: "Mami, 
vamos a jugar básquet". En ese momento, lo único 
que quería era llorar y morir.

¿Llegaste a atentar contra tu vida?
No, pero lo pensé. Mi reacción hacia Joaquín 

fue muy negativa. Le dije que no me molestara. No 
entendí que él solo quería ayudarme.

¿Hay algo por lo que estés agradecida este 
año?

Ha sido un año extraño. Comencé con un 
hermoso viaje por Europa con mi mamá, mi 
cuñada y mis hijos, pero terminé sola... No tengo 
mucho que agradecer.

¿Qué le pedirías al niño Jesús, este año?
Que me quite el dolor. 

¿Recuerdas cuál era el juguete que siempre 
quisiste tener de niña?

Aunque no lo creas, no era exigente con los 
juguetes. Jugaba con pelotas, ya que crecí con tres 
hermanos varones.

¿Cuál es tu mejor recuerdo de la Navidad 
de tu infancia?

Cuando era pequeña, en un 25 de diciembre, 
había una maravillosa luna llena. Teníamos una 
ventana y mi papá estaba cerca de ella. De repente, 
apagó la luz y me dijo: "Mira el cielo, te regalo la 
luna".

“Estoy peleando 
para que se respete 

la memoria de 
Santiago (+)”.

"Soy alguien que 
despierta pasiones: o 

me quieres o me odias. 
No hay termino medio 

conmigo".

Qué hermosa historia... Santiago también 
te regaló la luna.

Santiago me regaló las estrellas.

Te quiero mucho, Maca. Que Dios te 
bendiga inmensamente.
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Saber + Salud
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Dr. Alberto 
Campodónico

Tos de 'perro' o 
COVID: ¿Qué hacer?

Si hay tos persistente durante más de 3 días, 
es recomendable realizar una prueba de hisopado 
para detectar influenza y COVID. Si el resultado 
es negativo, es probable que la causa sea bacte-
riana.

Además, se aconseja realizar un cultivo y un 
hemograma. Si los niveles de leucocitos están por 
debajo de 4000, es probable que la causa sea vi-
ral, mientras que si superan los 11,000, podría 
ser bacteriana.

Dada la temporada festiva y la afluencia de 
personas, lo ideal es el uso de mascarillas en lu-
gares públicos.

Dr. Fabián Ortiz

que debes saber:
4 datos sobre la diabetes
1.- A nivel mundial, 800 millones de personas padecen diabetes. 
2.- El 90 % de los casos corresponden a diabetes tipo 2, mientras que solo el 10 % en diabetes tipo 1.
3.- Sorprendentemente, el 50 % de los afectados desconoce por completo su condición, y entre aque-
llos diagnosticados, pocos reciben tratamiento.
4.- Los niveles normales de azúcar en la sangre oscilan entre 70 y 99. Valores entre 100 y 125 indi-
can prediabetes, mientras que un nivel de 126 o superior se considera diabetes.

Dr. Enrique Boloña

La fiebre representa un mecanismo nor-
mal de defensa del cuerpo. En el caso de 
un adulto sano con una temperatura de 38 
grados, se aconseja esperar un poco para 
observar la respuesta del cuerpo. No obs-
tante, la situación difiere en el caso de un 
niño menor de cuatro años, ya que su tem-
peratura puede elevarse rápidamente, des-
encadenando convulsiones.

Si se experimenta fiebre, se recomienda 
evitar cubrirse con sábanas y abstenerse a 
baños o compresas heladas.

¿Cuándo la fiebre se 
vuelve peligrosa? 

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:  
https://n9.cl/n3sis

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:  
https://n9.cl/x1ugw

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

@fabianortizgye

@dr.albertocampodonico

@erbolona
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Saber + Nutrición

Dr. Jorge Bayter 

¿Por qué las FRUTAS son 
PELIGROSAS para el ser 
humano?

Muchos buscan sanarse pero no quieren 
renunciar a lo que los enfermó. ¿Qué es la fruta? 
Básicamente, glucosa y fructosa. Al consumirla, 
se dispara una hormona que se llama insulina, 
que va a hacer que toda esa glucosa se vuelva 
grasa.  Es vital recordar que para la sangre, no 
existe la glucosa buena o mala; es simplemente 
glucosa.

Jessica Orellana

Dra. María José Viteri

Metilfolato (Vitamina B9): Potencia 
las características proteicas del óvulo, 
favoreciendo un mejor desarrollo del sistema 
nervioso del bebé. Dosis aproximada: 1mg.

DIM: Formulado para mejorar la conversión 
de testosterona a estrógeno y aumentar la 
libido. Dosis recomendada: de 1 a 4 mg.

Omega 3 y Vitamina D3: Reconocidos 
por sus propiedades antiinflamatorias y 
antioxidantes. Recomendación de dosis: 
Omega de 1 a 4 g y Vitamina D3 de 3000 a 
4000 UI.

Nota: Las semillas son aliados clave 
para la fertilidad. Se recomienda consumir 
tres cucharadas diarias de una mezcla de 
semillas como linaza, chía, ajonjolí y girasol, 
preferiblemente tostadas.

Top 3 de 
suplementos para 
mejorar la calidad ovárica

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:  
https://n9.cl/pb54f

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:  
https://n9.cl/1z3dj

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:  
https://n9.cl/ytp7r

¡Trucos para NO terminar las 
fiestas con barriga de Papá Noel!

No soy partidaria de restricciones alimenticias en Navidad. Si asistes a una cena festiva, disfruta de 
la comida, pero procura mantener un equilibrio saludable. Por ejemplo, si tu almuerzo navideño fue 
abundante, intenta que tu cena sea rica en vegetales, ya que actúan como limpiadores intestinales.

Antes de una comida copiosa, considera tomar enzimas digestivas para facilitar el trabajo de tu 
hígado, páncreas y sistema digestivo, evitando posibles inflamaciones. Es importante destacar que el 
consumo de estas enzimas debe ser ocasional.

Después de la cena, un pequeño vaso de agua con cidra de manzana puede ayudar a mejorar el pH 
gástrico.

@nutrisalud_ec

@dra.mariajoseviteri

@doctorbyter
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Saber + Psicología

Mariana Bermúdez¿Cómo saber si eres ‘plato de 
segunda mesa’ en el amor?

• Si tu pareja desaparece por días sin proporcionarte explicaciones.
• Si no te incluye en planes familiares o con amigos.
• Si evita exponerte en redes sociales.
• Si elude discutir temas relacionados con el futuro de la relación.
• En caso de reconocer estas señales, es recomendable alejarse de esa situación lo más pronto. 

No malgastes tu energía en una relación que no te valora.

@marianabermudez_psicologa

Dra. Julieta Sagnay
@clinicadelaconducta

Depresión durante Navidad: 
¿Quienes sufren más en esta 
época?

Las personas que han experimentado una 
crianza extremadamente sobreprotectora son 
más vulnerables durante la época festiva. Es-
tos individuos se encuentran atrapados en un 
ciclo de autoexigencia y búsqueda constante de 
aprobación, llegando incluso a autolesionarse 
en su afán de lograr la perfección en todo. 

La necesidad por complacer a los demás 
los vuelve emocionalmente dependientes, des-
encadenando una respuesta en su cerebro que 
provoca inflamación y la liberación de corti-
sol. Este proceso marca el inicio de señales de 
ansiedad que, con el tiempo, pueden evolucio-
nar hacia un estado depresivo.

Martha Martínez

¿Eres alcohólico? 
5 señales que indican 
un posible problema

1.- Asocias la diversión exclusivamente con 
el consumo de alcohol.

2.- Experimentas mal genio si no acompa-
ñas cada comida con una bebida alcohólica.

3.- Te resulta difícil controlar la cantidad 
de alcohol que consumes.

4.- Experimentas cambios en tu comporta-
miento después de beber, a diferencia del bebe-
dor social que mantiene su personalidad.

5.- Tus episodios de embriaguez afectan 
emocionalmente a las personas a tu alrededor.

@marthamartinezhidalgo

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

https://n9.cl/3d0k8

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:  
https://n9.cl/0y4qz
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Belleza

Diciembre llegó y es el 
momento perfecto para 
descubrir las últimas ten-
dencias de belleza y ma-
quillaje. Andrea Navarrete, 
maquilladora profesional y 
vocera de la reconocida marca de cosméticos 
y belleza, ésika, comparte sus valiosas reco-
mendaciones contigo.

• Consigue una piel radiante y luminosa 
con la base de la línea ésika PRO Natural 
Fresh. Esta base hidratante, enriquecida 
con ácido hialurónico, proporciona 24 
horas de hidratación, siendo la elección 
ideal.

• Para Andrea, la tendencia en sombras 
se orienta hacia colores intensos como el 

azul profundo, verde esmeralda y púr-
pura oscuro, ideales para las noches 

festivas. La paleta profesional de 
sombras ésika Smokey Night, 
con alta pigmentación y fijación 
ultra, ofrece 12 tonos de tenden-
cia de calidad profesional.

• El maquillaje de los ojos se 
destaca con líneas delgadas, 
delineados coloridos, colores 
intensos y neones, utilizando la 

Mas bella
y radiante
en estas fiestas

técnica de delineados gráficos. El 
delineador Eye PRO de ésika, con 

alta pigmentación, hasta 36 horas 
de duración y resistente al agua, es 

uno de los favoritos.

• Para una mirada impactan-
te, Andrea recomienda la más-
cara Mega Full Size de ésika, 
que proporciona un largo insu-
perable. En cuanto a las cejas, 
la nueva adición de ésika, el Tint 
Brow Pro, define, rellena y fija las 
cejas durante 48 horas.

• En los labios, el rojo es siempre 
una elección acertada, y los tonos 
atrevidos como morado oscuro 
y vino tinto están en tendencia. 
La elección de Andrea es el labial 
CFX Duo Tattoo de ésika, que 

ofrece hasta 36 horas de duración y 100% de 
hidratación gracias a su barra hidratante con 
aceite de argán.

Descubre más en esika.tiendabelcorp.com.ec
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Medicamentos 
para la diabetes 

como Ozempic y 
Mounjaro podrían 
reducir los riesgos 
de cáncer de colon

Saber + Curiosidades

Un fármaco para la 
artritis reumatoide 
mostró resultados 
alentadores para la 
diabetes tipo 1

Un nuevo estudio de investigadores de la Facultad de Medicina Case Western Reserve en Cleveland, 
encontró que las personas con diabetes que tomaban uno de esos medicamentos tenían probabilidades 
más bajas de padecer de cáncer de colon que las personas que tomaban medicamentos para la diabe-
tes, como la metformina o la insulina.

En el nuevo estudio y el coautor principal, el Dr. Nathan Berger, rastrearon los resultados de 1.2 
millones de estadounidenses con diabetes cuyos expedientes médicos se almacenaron en una base de 
datos nacional entre 2005 y 2019.

Un medicamento usado durante mucho tiempo para frenar la artritis reumatoide podría ser un ene-
migo potente contra otro trastorno inmunitario, la diabetes tipo 1.

Investigadores australianos informan que el baricitinib (Olumiant) parece ayudar a los pacientes re-
cién diagnosticados con diabetes tipo 1 a mantener su capacidad natural de producir insulina, lo que 
ralentiza la progresión de la enfermedad.

Fuente: www.infobae.com



Lo

sonado en 
LA FARÁNDULA

En un discurso al final de su último concierto del 
pasado domingo, el cantante, cuyo nombre real es 
Ramón Luis Ayala Rodríguez, dijo a la multitud que 
se había dado cuenta de que “vivir una vida exitosa no 
es lo mismo que vivir una vida con propósito”.

“No me avergüenzo de decirle al mundo entero que 
Jesús vive en mí y que yo viviré para él”, afirmó.

Daddy Yankee anuncia el 
fin de su carrera musical 
para dedicarse a la fe 
cristiana

El escándalo de la supuesta infidelidad de la reina 
Letizia traspasó las fronteras. La consorte está en 
el ojo del huracán después de que su excuñado, el 
empresario Jaime del Burgo, publicara una selfie 
de la reina luciendo una pashmina con un presunto 
mensaje amoroso dedicado a él.
Todas las revelaciones las hizo en su perfil de X, 
pero horas más tarde las eliminó.

La reina Letizia está 
envuelta en un escándalo 
de supuesta infidelidad

Brenda Lee destrona 
a Mariah Carey como 
reina de la Navidad

Actualidad

Desde 2019, por estas fechas, Mariah Carey no 
había tenido problemas para posicionar su célebre 
All I Want for Christmas Is You en lo más alto del 
Billboard Hot 100. Pero esta temporada, tras cuatro 
años consecutivos tendrá que conformarse con el 
segundo puesto, las tornas han cambiado: Rockin’ 
around the Christmas Tree, el villancico que Brenda 
Lee grabó con 13 años en 1958, al fin ha alcanzado el 
número uno.
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Nuggela & Sulé, el destacado laboratorio 
español especializado en cuidado capilar, 

ahora está disponible en Ecuador. Sus fórmulas, 
compuestas por productos naturales y 

remedios tradicionales transmitidos a lo largo 
de generaciones, se combinan con la última 

innovación tecnológica para ofrecer una línea 
premium de productos para el cuidado del 

cabello.

NUGGELA & SULÉ LLEGAN A ECUADOR 
CON SU ÚLTIMA INNOVACIÓN EN 

PRODUCTOS CAPILARES

CHERY CREA LABORATORIO DE 
COLISIONES PARA LIDERAR LA 
INDUSTRIA AUTOMOTRIZ EN SEGURIDAD

Chery ha construido un laboratorio de 
clase mundial dedicado a la creación de 
vehículos de cinco estrellas, respaldado por 
la capacidad de llevar a cabo más de 180 
modalidades de prueba conforme a las 
regulaciones de mercados globales. Este 
laboratorio cuenta con certificaciones de 
CNAS de China, VCA del Reino Unido y TUV 
de Alemania.

GRAIMAN RECIBE RECONOCIMIENTO 
COMO MEJOR PLATAFORMA 
TECNOLÓGICA

Br Magazine llevó a cabo los "Premios 
BR 2023" con el objetivo de reconocer a 
profesionales y empresas en diversos campos 
de la arquitectura y diseño interior. Graiman se 
destacó al recibir el galardón en la categoría 
de Plataformas Tecnológicas, gracias a su 
innovadora herramienta de realidad virtual 
llamada "Graiman Diseña".

Erika Rodríguez, marketing manager Ecuador; Teresa Climent, technical manager 
España y  Christian Jaramillo, brand manager Ecuador.

Elvira Monsalve, jefe de comunicación estratégica de Graiman; Javier León, 
encargado de entregar la presea; María Augusta Cárdenas, jefe de mercadeo de 

Graiman y José Cuesta, gerente comercial de Graiman.

Así lo Vimos
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Cecilia Maldonado y su hija Andrea 
Villacrés inauguraron recientemente Botón, 
Botón, ofreciendo una innovadora propuesta: 
transformar prendas antiguas mediante ajustes 
y cambios, otorgándoles una apariencia 
renovada y materializando así la prenda ideal. 
Su enfoque va más allá de simples reparaciones, 
buscando redefinir la ropa para fomentar su 
reutilización.

BOTÓN, BOTÓN: DOS GENERACIONES 
QUE SE UNEN PARA TRABAJAR CON 
UNA VISIÓN SOSTENIBLE

EXPERTOS INTERNACIONALES 
CAPACITARON A MÁS DE MIL 

PANIFICADORES A NIVEL NACIONAL

En su séptima edición, Maestro 
Fest presentó a sus clientes las últimas 

innovaciones en técnicas y tendencias 
panificadoras. Asimismo, por segundo 

año consecutivo, La Fabril, a través de su 
Línea Maestro, llevó a cabo su congreso de 

panificación, proporcionando a profesionales 
y emprendedores la oportunidad de explorar 

las nuevas tendencias. 

LANZAMIENTO DE LA SEGUNDA 
EDICIÓN DE BEBÉ VICTORIA

Belén Bonnard, destacada psicóloga de 
Guayaquil, presenta la segunda edición de 

Bebé Victoria, un proyecto inclusivo inspirado 
en su hija Ana Victoria. En colaboración con la 
empresa Pica, esta iniciativa busca normalizar 

las diferencias entre los niños a través del juego, 
presentando la primera muñeca con Síndrome 

de Down de Latinoamérica.

Cecilia Maldonado y Andrea Villacrés.

Francisco Salinas, gerente senior comercial B2B; Andrea Barrero, gerente de ventas 
PNF y Horeca; Josep Pascual, embajador de la Panadería; Belén Melamed, chef 

pastelera y gastronómica; Sonia Vélez, experta en finanzas de panificación y Tatiana 
Mondoñedo, jefe de mercadeo PNF.

Belén Bonnard, creadora de Bebé Victoria y María Laura Uvidia, 
jefe de marketing de PICA.

Así lo Vimos
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