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A2 HUAWEI

HUAWEI Band 6

Pantalla FullView | Medicién de SpO2 Dia y Noche' | 2 Semanas de Bateria?

disponible en www.smartshop.ec
1. Este producto no estd disefiado para uso médico, toda la informacidn es referencia dnicamente
uede variar segln las diferencias del producte, los habitos del usuario y las variables del entorne
El color, forma, interfaz ¥ funciones del producto son comao referencia Unicamente. El producto real puede variar
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Terpel cumple 15 anos

Terpel cumple 15 anos siendo la marca #1 en el corazon de los ecuatorianos.
iY esto es GRACIAS a ti!

Con pasion y persistencia, Terpel Ecuador ha logrado crecer y posicionarse en el
mercado como una de las empresas lideres del sector, con una clara vocacion de
aportar al desarrollo del pais.

115 anos recorriendo historias en el Ecuador!

(o) eterpel_ec ¢ /terpelEC  www.terpelecuador.com terpel



Carta de la
Editora

Con absoluto optimismo y con el gran deseo de que este nuevo mes
de Agosto esté colmado de realizaciones para todos, presentamos
esta nueva edicion de la Revista SUMMER EC, convencidos de que
los temas seleccionados por nuestro equipo de trabajo cubrirdn la
atencién y satisfaccion de nuestros queridos lectores.

Los temas y personqgjes seleccionados, el arte, la cultura, la
gastronomio, los espacios en interior design, music, Be healthy con
Coco Crespo, bienestar, y ademas temas que incorporomos en esta
innovadora edicion, han sido elaborados con especial atencién y
singular entrega por nuestros coloboradores; se agrega ademas
aspectos vinculados a la medicing, la moda, salud estética, vy las
nuevas fendencias tecnoldgicas, todos ellos femas muy relevantes
y apetecidos por todos Uds. nuestros lectores.

El gran evento |V Congreso Internacional Smart city 2021 que se
realizé el 21y 22 de Julio, Congreso gque realiza nuestra empresa
DDG Comunicaciones afio fras afio, en este articulo les contomos
todo acerca de su realizaciéon y de su exito. Las propuestas vy
tecnologias presentadas por los Autoridodes de Gobierno y la
Empresa privada fueron muy destacadas y de suma importancia.
Reiteramos un profundo agradecimiento a la destaca presencio de
lo empresa privada grandes marcas en el pais que hicieron posible
el congreso. HUAWEI, TERPEL ECUADOR, VIP CONSTRUCTORA,
INTERNATIONALSIGNATURE MEMBERS, SISTEMABEA MEX,LOGIKTEL,
UPS, XTRIM TVCABLE, TELCONET, INDUSUR, TRUSTLEADING, CITIES
FORUM, KRUGER,BID, ELCOMERCIO, SPLENDOR, KRADAC, ECOMOVE,
Todas ellas se dieron cita como auspiciantes del IV CONGRESO
INTERNACIONAL SMART CITY EC 2021.

Para quienes infegramos |la Revista SUMMER EC, constituye un
verdadero privilegio poder llegar a fodos nuestros lectores, con
quienes nos une un canal de comunicacidon dindmico, versafil y
entretenido.

Con especial afecto y con el deseo de mejores dias para todos.

Dominique Calle
EDITORA

SUMMER |
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MUJER

Vianna Maino
~. Ministra de Telecomunicaciones N
@) y de la Sociedad de la |nforT:§ién

na mujer de cardcter, una
profesional, visionaria y
respefuosa de su projimo.

de abordarla y conocer un poco mds de
ello y de su intervencion en el congreso.
Nos dijo, “El Estado debe ser un aliodo y
un facilitador de los empresas que
quieren invertir en telecomunicaciones”

La Ministra Vianna Maino nos

acompaiio en el IV Congreso

Internacional Smart City Ec
2021 en donde fuvimos la oportunidad
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¢ Qué politicas publicas se

estan impulsando para lograr el
desarrollo bien organizado de la
conectividad, desde la cartera de
Estado que usted dirige?

En nuestro plan de accion se contempla
el repotenciar las politicas publicas

que existen y generar nuevas politicas
publicas, a fin de crear un ambiente
adecuado para la inversion, la innovacion
y desarrollo de ese tipo de tecnologios.

Un inversor siempre escoge en donde o
en gue invertir y a fravés de las politicas
publicas debemos crear un ambiente
propicio para afraer y acoger esfas
nuevas inversiones.



Es el aliodo y facilitador para que esa
inversion se dé, porgue los recursos del
Estfado siempre van a ser limitados y
deben privilegior las dreas sociales y a
la poblacién con menor desarrollo.
Estas inversiones en telecomunicaciones
son muy graondes, pero generan
renfabilidad.

Por ello, el sector privado los puede
realizar de manera direccionada y
orientado.

En el confexto de las ciudades
infeligentes, hay que trabajar en conjunto
como pais.

¢ Tal vez hay un proyecto de ley
que estén elaborando respecto al
tema Smart City?

Todavia estomos entendiendo la
fendencia universal. Tenemos seis
semanas en el cargo, pero lo tenemos
en la mira y va a ser parte de los
procesos que vomos a impulsar o
recomendar.

En este sentido, el mercado entiende
qué inversiones las puede hacer el
Estado solo y cudles se comparten
con el sector privado. En este punto,
los mercados financieros son muy
infeligentes.




Aprovecho para mencionar que estamos
tfrabajando muy de la mano con €|
sector privado, en lo que tiene que ver
con la operacién, conexion y fecnologia
de las felecomunicaciones.

¢Hay alguna politica en agenda
sobre el tema a la tarifas de
internet y telefonia

celular?

El reglamento que le mencioné tiene
como principal objetivo ese fin. Es decir,
que los operadores puedan hacer
inversiones directomente con parte de
los recursos que antes iban solo ala




| 4to CONGRESO

INTERNACIONAL DE CIUDADES

INTELIGENTES - SMART CITY

ECUADOR 2021se reqlizd

los dias miércoles 21y jueves

22 de Julio, en Quito, en el
Swissotel, en su modalidad presencial y
en su modalidad virtual, a tfravés de una
plataforma infernacional. Tiene como
objetivo generar el infercambio de
conocimienfos y experiencios respecto
a la configuracion de las innovadoras
Ciudades del Ecuador.

Esfe importante evento es organizado
por la empresa DDG Comunicaciones,
con un enfoque sobre el desarrollo

de salud, urbanistico vanguardisto,
movilidad, Tecnologia aplicada en fodos
los campos, seguridad y participacion
colectiva, presentdndose importantes
propuestas de superacion y convivencia
ciudadanq, con ideas modernistas
vinculadas a las nuevas Tecnologias de
la Informacion y Comunicacion (TICs).

El Congreso tambien aporta de manera
decidida al forfalecimiento de las
capacidades de los gobiernos locales,
mediante el andlisis de temas vinculados
a las ciudades inteligentes y digitales,
como herramientas de informacién sobre
eco-eficiencio, gestion del territorio y
sostenibilidad, principalmente.

Smart City Ecuador 2021 contd con

la participacion de Autoridades:
Vicepresidente de la Republica Dr.
Alfredo Borrero. Ministos de MINTUR,
VIVIENDA, MTOP, MINTEL, expositores
nacionales e internacionales, delegados
de organismos e instifuciones
infernacionales, y del Estado,
represenfantes de empresas privadas,
auspiciantes, invitados especiales y
publico participante.

k|
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Smart Cit
Ecuador 2021

Presehto Innovadoras
Conferencias -Magistrales
Vinculados A Las Ciudades
Inteligentes

’

CONFERENCIAS Y PANELES

Destacamos una sistematizacion

de algunas de las Autoridades que
ofrecieron su Conferencia Magistral, asi
como también de la Empresa privado.




Vicepresidente de la Republica
del Ecuador Dr. Alfredo Borrero

De forma destacada fue la participacion
inauguracion del evento por parte

del Vicepresidente del Ecuador, Dr.
Alfredo Borrero, quien en su discurso
resaltd gue en su gobierno se frabaja
en cambiar el modelo de salud en

el pais en el que se busca pasar de

ser curativo a preventivo, para lo cual

la mplemen’roaon de E-Healt serd
fundamental, misma que hace referencia
a salud dIgITOl es decir la aplicaciéon de
tecnologio, conectividad e inteligencia
artificial aplicada en el compo de la
salud.

En este sentido indicid que se eJecuToron
proyectos como las historias clinicas de
los ecuatorionos que estaran eelgelelelels
en el chip de las cédulas de ciudadanio.
En cuanto a la interconectividad entre
instituciones de salud, dijo que se
TrobOJoro para Iogror que se hagan
cirugias via telematico, refiriendose

Q que un paciente que requiera una
infervencién quirdrgico, no tendrd

que se traslodado a los hospifales

de Quito o Guayaquil, sino que podrd
ser intervenido desde el hospital de

su ciudad con la asistencia virtual de
medicos especialistas ubicados en otras
CQsas asistenciales.

Ministra de Telecomunicaciones
Sra. Vianna Maino (Mintel)

La ponencia magistral de la Sra. Ministra
de Telecomunicaciones, Vianna Maing,
expuso el fema la Conectividad y el
desarrollo de ciudades m’rehgen’res

en su presentacion destacd que la
calidod de vida de los ciudadanos de
los ciudades infeligentfes es lo que se
busca mejorar utilizando las Tecnologlos
de la informacién, comunicacion y

ofros medios, por lo que eJempllflco
ciudades como Amsterdom de Paises
bajos y Santander de Espaia, donde

el alumbrado publico es infeligente




ademds de la implementacion de
sensores en la ciudad que sirven para
obtener informacion del entorno en
fiempo real y tomar decisiones de
acuerdo a la informacién receptada que
con el uso se podrd ejecutar infeligencia
arfificial. *Para lograr el desarrollo

de ciudades inteligentes, es decisivo
entregar mejores fecnologias como: la
red 5G, Blochain, Big Data e inteligencia
arfificial”.

Un punto que resaltd la ministra en su
infervencion fue que cada parroquia
del pais tendrd una red wifi gratuita al
cierre del 2021y que hasta el momento
19 parroquias ya tienen su punto wifi, con
esfo se busca erradicar comunidades
desconectadas.

Huawei

El Horizonte Digital para Ciudades
Inteligentes fue el fema expuesto por
Javier Rodrlguez Director de Gobierno
y Sector PUblico, quien afirmd que la
actual pondemlo de Covid, acelero el
UsSo y consumo de telecomunicaciones
y que las nuevas fecnologios han
revolucionado la forma de obtener y
procesar informacion para mejorar

la calidod de vida de los ciudadanos.
Por o que en los planes de desarrollo
de la sociedad el tomar en cuenta las
plafaformas Cloud, conectividad de
alta velocidad 5G, internet de las cosas,
telemetria social, mineria de Big data
aplicando modelos predictivos para el
manejo del trafico, seguridad ciudadana,
salud, etfc. Por lo que manifestd que
Huowei puede aportar a los gobiernos
locales a forfalecer e incrementar la
economiq, seguridad, salud, educacion
gue son los femas de mayor relevancia
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EVENTOS

para los representantes de las ciudades
con su fecnologia porgue posee la
capacidad de digitalizar las ciudades

a través de sensores que recolectan
informacién de las variables del enforno
de los ciudades.

Explicd que la fransicion a ciudodes
infeligentes se trabaja en tres capas
gue son sensorial, de conectividad, y
analitica.

Terpel

La empresa privada Terpel con su
Gerentfe de nueva movilidad, el Ing.
Juan Daniel Rueda, expuso el fema
de la transicién hacia una movilidad
mas sostenible, en la que abordd
cuatro tendencias proximas que son:
Autfonomia de los vehiculos, Electro
movilidad, Conectividad y digitalizacion y
Movilidad Compartida.

En cuanto a la Electro-movilidad,
refirid a una resefia histérica de

los vehiculos eléctricos que vienen
posiciondndose desde el afio 2003
con la incursion de Tesla en el mundo
automotriz para abordar la tematica
de la movilidad sostenible en la

que Terpel aporta con sus electro-
ferminales de dispensadores para
vehiculos eléctrico porgue se enfoca
mejorar la experiencia de movilidad en
Latinoomérica.

Cabe destacar la presencia y el apoyo
de enfidades del gobierno central,

y de las empresas e instituciones
auspiciantes, ya que gracias a ellos es
posible la realizacion del congreso.

Estomos seguros que esta edicion
del 4to CONGRESO INTERNACIONAL
SMART CITY 2021resultéd un éxito
total, y un gran aporte para el pais
indudablemente.

Los esperamos, para la proxima edicion
de SMART CITY EC y reiteramos que el
congreso es gratuito para los asistentes
de forma virtual y presencial.

wWww.smartcityecuador.com




os paises, las instituciones, las
empresas Y los ciudadanos
estdn embarcados en los
procesos de cambio hacia
energlos limpias, como
mecanismo de sostenibilidad

frente a las amenazas del cambio TECNOI_OGIIA

climatico.

Los minera
que utilizala™
revolucion vex

I Por: Kurt Freund Ruf Ph. D.
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En este dmbito, la minerio, fanto metdlica
como no metalica, juega un rol primordial
y en la misma el cobre, o “Dr. Cobre”

Ccomo se lo conoce, de acuerdo con

SU USo, avanza o estd directamente
relacionado con el receso de |a
economia mundial. Este metal conocido



TECNOLOGIA

En un resumen sucinto, podemos
indicar que, para motores eléctricos
que incluyen rodamientos, magnetismo
permanente y corriente alterna se
necesita acero, aluminio cobre y
tierras raras. Para almacenar energio

se necesitan, en los disfintos fipos de
baterias, litio, niquel, cobalto, grafito,
vanadio, manganeso, cobre, hierro y
aluminio. En gestion de combustibles,
conduccioén y distribucion: oro para
MISION critica del contacto eléctrico




porque es inerte y no se oxida, ensucia
O corroe; aluminio, cobre y plata para los
sistemas de transmision, y en el caso de
plonfas nucleares, que técnicomente no
son energia renovable, pero si sostenible,
limpia y segura, se ufiliza acero y uranio.

Todos estos componentes son
debidomente complementados por

el zinc, que es el cuarto metal mads
ufilizado el mundo, como material para
galvanizar, aleaciones para fortalecer,
dar durabilidad y resistencia a la
corrosion, como anodo de sacrificio en
obras de infraestructura, construccion,
movilidad, entre ofros, a mas de

TECNOLOGIA

resguardo a la salud humana y animal.
En la transiciéon a energias limpias, éste
metal estd siendo considerado en
baterios zinc - aire para almacenar
energio, ademads, como es recicloble, es
parte de la economia circular.

Cuando miromos turbinas edlicas
debemos pensar que las mismas
requieren de una gran cantidad de
insumos y materiales, por ejemplo: en
una turbina generadora de 3 MW se
utilizan, aproximadaomente, 4,7ton. de
cobre, 335ton. de acero y 1.200ton.
de concreto, a mds de 2ton de tierras
raras, zinc y molibdeno. En paneles



20

TECNOLOGIA

solares se utiliza un 70% de vidrio, 10%
de polimeros, y, 7% aluminio; ademas de
siliconq, plata, cobre, estano y plomo;
por supuesto, se utiliza cobre para la
transmision en ombos casos. El 10% de
la plafa mundial se usa para paneles
fotovoltaicos. Para turbinas edlicas,
paneles solares y vehiculos eléctricos
se necesita hierro, acero, silicio, cobre y

aluminio.
.
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Se proyecta que, para llegar a cumplir
los objetivos del Acuerdo de Paris

para el ano 2059, en referencia al
cambio climatico, se debe incrementar
la produccion de litio en 965%, Cobalto
585%, Grafito 383%, Indio 241%, Vanadio
173%, Niguel 108%, Plata 60%, Neodimio
47%, Molibdeno 1%, Aluminio 9%, Cobre
7%, Manganeso 4%.Considerando que
el cobre es el elemento fundomental
para la transicién a energias limpias, se
estiman necesarias, aproximadamente,
unas 550 millones de toneladas en los
proximos 25 anos.

<De donde se obtendrdn estos
minerales? Esta transicién a un futuro
limpio de corbon es una oportunidad
para los p0|ses emergentes y para sus
economias, en apoyo a un desarrollo
sostenible. Para tomar ventaqjo, los
paises necesitan implementar practicas
de buena gobernanza, estrategia de
desarrollo sostenible, fransferencia
tecnoldgica, capacidad de ejecucion,
fransparencio, financiomiento y
proc’rlco de una mineria ecoldgica que

minimicen lo afectacion ambiental y
eliminen la huella del carbono, con una
colaboracion sinérgica entre sectores
publico y privado.

TECNOLOGIA



Transportamos nuevas ideas
a nuevas tecnologias =

B— Monitorea tus unidades al momento.
B— Incrementa la satisfaccion de tus usuarios.
B— Aporta al desarrollo de una mejor ciudad.
B Disminuye tus costosdeeperacion. : :
B—— Total control en cada viaje. * | th
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MANESKIN

|

MUSIC

| El ca:c'q:kT iamente) no ha muerto v /s
N e e

@dantealbarellibass

n medio de listas fop mundiales

plagadas de Trap, Pop,

Reggaeton, y Electrénica, una

cachetada de Rock crudo

simple y puro vuelve a dar

la cara por este género que
muchos consideran, incorrectamente,
muerto. Maneskin es la prueba viviente

de que, sin importar cuantas veces

lo demos por muerto, el Rock N’ Roll,
cual ave fenix, siempre renace de sus
cenizaos.

De focar enlas calles de su oriunda
lfalio, o quedar segundos en el concurso
Factor X, a ganar el Festival de San



Remo y el Eurovision, y finalmente, a
dominar el mundo entero. Ese es, en
resumidas cuentas, el recorrido de
Damiano David, Victoria De Angelis,
Thomas Raggi, e Ethan Torchio, quienes
lograron romper toda expectativa a
bbase de un sonido crudo y garagero,
pero siempre puro y sensible, actitud
desafiante, e imagen seductora.

Dejando de lado los sonidos
procesados, sinfefizados y
sobreproducidos que caracterizan la
enorme mayoria de la musica actual,
Maneskin supieron abrirse camino

en mundo que dicta que su forma

de arte ya pasd de moda. La base
ritmica de Victoria e Ethan es sdlida,
simple, y dirigida directa a la cara del
oyente, como si fuera un blanco. Los
riffs melddicos de Thomas le devuelven
el fan extranado protagonismo a la
guitarra como instrumento principal,

lo que, sumado al salvaje y agresivo
fimbre de voz de Damiano, don como
resultado una mezcla explosiva copaz
de derrocar a las mds grandes estrellas
del Pop actual.




Desde el estreno de |a biopic “Bohemian
Rhapsody” en 2018, no veiomos al Rock
destacar tan prominentfemente en los
Tops de musica alrededor del mundo,
pero Maneskin ha sabido escalar hasta
la punta del Top de canciones global

en Spotify, y mantenerse ahi durante un
fiempo considerable gracias a su cover
del tfema “Beggin’”, seguido por su ultimo
tema | WANNA BE YOUR SLAVE”, que
recientemente entrd al Top 10.

Gracios al rotundo éxito de Maneskin,
no hay duda alguna que tendremos

una nueva camada jovenes rockeros
Que seguirdn sus Pasos, y seguiran
recordandole al publico general la
perpetuidad del Rock N’ Roll, que
silenciosamente, continla trascendiendo
la barrera del tiempo.
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Morena del Rey

sualidad y la elegancia su
atributo

ajo Villacis, es la

inspiradora disenadora

de esta marcaq, creando

un producto que reudne

los mas hermosas

cualidades una marca
que relatfa el alma y esencia del mundo,
la satisfaccion y belleza inmaculada de
fodas las mujeres.



Morena del Rey mas que una marca es
un suefo hecho realidad.

¢ Como nace Morena Del Rey?

Morena del Rey nace del profundo
anhelo de nuestra disefiadora Majo
Villacis, de poder crear una marca que
redna las mas hermosas cualidades,

una marca gque relate el alma y esencia
del mundo, la sofisticacion y belleza
inmaculada de fodas las mujeres, es
asl que decide crear una marca con
consciencia social, la cual emplea a
madres cabezas de hogar, un pilar
fundamental para la empresa.

Con procesos artesanales y un arduo
trabajo de disefo, Morena del Rey
busca permanentemente plasmar en
sus prendas la comodidad, elegancio,
sofisticacion y empoderamiento de

los mujeres, creando oportunidades y
brindando prendas que conecten con €l
alma de quien las adquiera.

¢ Qué plasmas en tus creaciones?

Busco inspiracion en todo lo que me
rodeq, paisajes, senfimientos y cosas,
siempre busco plasmar la sofisticacion y
elegancia en las prendas que disefo.

¢ Qué material utilizas?

Estas en la onda y en la conciencia de
trabajar los productos ecoldgicos.
Utilizo telas de lino y algoddn, estomos
en el sectfor slow fashion por lo cual
trabajomos con material natural 100%
y en el caso de los trajes de baino
procuramos ahorrar material y producir
lo cantidad justa para que no haya
desperdicio de telas y de producto.

¢Qué te inspira al crear tus
disenos?

Como lo dije antes, me inspiro en todo

lo que me rodeq, paisajes, lugares,
sentimientos y cosas, a lo largo de mi
vida me he dado cuenfa de que soy muy
visual, por lo general me inspiro en cosas
muy visuales como las flores secas y los
desierfos.



Hablemos un poquito de ti.
Cuéntanos tu trayectoria, que
te gusta realizar en tus tiempos
libres, eres una persona Fitnes,
amante de la musica?

Desde muy pequeia tuve inclinaciones
arfisticas,por lo que decidi estudiar

STYLE

actuacion en la Academia Naar
Landaoeta en Cali .En 2016

Participe en Miss World Ecuador y

en 2017 en Miss Ecuador quedando
como segunda finalisto, después de

los reinados decidi estudiar Disefio de
modas y asesoramiento de imagen en
la Metro, siempre supe que lo mio erala
modaq, en 2019 comienzo formalmente
lo marca Morena del Rey, la cual me ha
traido muchas alegrias.

En mis tiempos libres me gusta hacer
ejercicio, escuchar musica y la mayoria
de mi tiempo libre la ufilizo para dibujar y
disefar, esto es lo que me apasiona.

¢ Qué proyectos a la puerta en
relacién a tu marca tienes? ;Cada
que tiempo nos ofreces una nueva
coleccion?

Por el momento esfoy creando la nueva
coleccion pero tengo muchisimos
proyectos y suefios para mi marca

que paso a pPaso les iré contando, las
colecciones las sacamos cada 6 meses
en combio de temporada, y algunas
veces sacamos colecciones capsula
enfre temporadas que duran 3 meses.

Majo es una disefiadora ecuatorianag,
con profundo senfido de la moda,

del diseno, de la creatividad, de la
sensualidad aplicada a sus disefos.
Con ello, Majo destaca |a belleza de la
mujer dando realce a la sensualidad y
elegancia.



na camisa blanca es bdsica
por excelencio.
Recomendaomos que sea
parfe del guardarropa de

toda mujer, sin importar el

estilo que tengaq, pues es
una prenda gue se ajusta ala ocasiony
personalidad.

Ademads, te acompaiia en cualquier
temporada.

La camisa blanca es un bdsico de
estacion y temporada. No importa

la época, la estacion, fu edad o tu
ocupacion, la camisa blanca es la
prenda cldsica universal numero 1en

fu fondo de armario. No solo para las
mujeres, pero para los hombres también.

La camisa blanca
por excelencia



El éxito de una camisa blanca es que

la puedes llevar de fantas maneras

que la hace la prenda ganadora por
excelencio. Aca te mostramos diferentes
maneras, y en las diferentes ocaciones
que puedes llevarla, tanfo en el dia
como en la noche, se ve muy fashion.

STYLE




Las camisas blancas son tan versatiles
gue van con cualquier pieza de fu
closet. No hay nhada mas elegante

que combinar fu camisa blanca bien
planchadao, dejar un poco abierto los

bofones enfrente y combinarla con
panfalones elegantes, jeans, pantalones
sports, bermudas, faldas cortas y largas
con fus sandalias o estiletos mds sexy.
i@Quedards geniall

Te dejomos un poco de inspiracion. Y a i
¢ con qué fe gusta combinaria?



SPORTS

Yendas y
glorias del deporte
ecuatoriano

uestro reconocimiento
para nuestros Deportistas
Medallistas de Oro,
Campeones mundiales.
Campeones gque han
combafido a la adversidad y
han luchado por su sueno.
@ue honor y orgullo Gracias a esfos
deportistas gue han ofrecido al pais
felicidad y orgullo. Dos medallas de oro
en un mismo encuentro Tokio 2021.

Ejemplo o seguir son estos deportistas
que han crecido y han logrado su suefio
gracias a su propio esfuerzo.

Gracias Richard Carapaz y gracios
Neisi Dajones y a todos los deportistas
ecuatorianos por su constante
tenacidad y lucha, gracias por llevar a
nuestro pais Ecuador a estas alturas,
gracias por sentfirnos ecuatorionos
orgullosos con su lucha.
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¢ Conoces todos los beneficios y
nufrientes que tienen realmente los
aguacates? jAgul van cuafro rozones,
POr las que deberias tomarlos con mas
frecuencial

Se dice que una manzana al dia
mantfiene al medico en la lejanio,
pero... ¢y si te dijeromos que hay un

alimento todavio mds saludable que
esta frutq, que fe evitara todo fipo

de enfermedades? Hablomos del |
aguacate: uno de los productos mas
completos nutricionalmente hablondo, de
la naturalezao.

También conocida como “pera
de cocodrilo” por su aspecto, los
aguacates esfan llenos de nutrientes



30

NATURE

que benefician la salud (y que no
slempre son conocidos), y que dan
razones contundentes para consumir
este alimento con mas frecuencio.

iincluso una vez al dia podriomos

aprovechar fodas sus virtudes! Estos

son algunos de sus compuestos clave

g( algunas razones para incluirlos en la
|

eta diaria)

1. Su alto contenido en potasio:

¢ Cudntas veces te han dicho que el
platano es la fruta mas rica en pofasio?
iPues es falso! Una porcion de 100
gramos de aguacate contiene mas
potasio que la misma cantidod de
platano. El potasio es un electrolito
Imporfante que esta relacionado con
una presion artferial mas bajo, que
es un factor de riesgo importante de
enfermedades como un accidente
cerebrovascular, la enfermedad
cardiaca e insuficiencia renal.

2. Grasas monoinsaturadas:

Los aguacates son muy ricos en acido
oleico, la misma grasa antiinflamatoria
monoinsaturada (y buena para el
corazén) que se encuentra en el
aceite de oliva. Si, son alimentos ricos
en grasas, pero este es el tipo de
groso gue deseas que domine tu dietfa.

demas, este tipo de grasa se mantiene
bien al calor, lo que hace que el aceite
de aguacate sea una grasa excelente
para cocinar a fuego alfo.

3. Su alto contenido en fibra:

Una porcion de aguacate contiene

la friolera de 7? e fibro, un nutriente
que no solo estabiliza los niveles de
azucar en la sangre y que manfiene la
sensacion de sociedad por mas tiempo,
sino que tambien nutre las bacterias
lbuenas que residen dentro del sistema
digestivo y favorece las digestiones (y
evita problemas como el estrefiimiento).
Un microbioma infestinal mas saludable
tfambien se asocia con un mejor confrol
del peso.

4. Ricos en antioxidantes:

Lo grasa de los aguacates ayuda a
obsorber |as vitaminas liposolubles,
(A, D, E y K) de mejor forma. Ademas,
este alimenfo contiene antioxidantes
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La mo%orl’o de los aguacates se
cosechan todavia duros e inmaduros.
Para ablandarlos mas rapido, colocalos
en una bolsa de papel con una manzana
o kiwi, que libera etileno, un gas que
acelera el proceso de maduracion. jTe
encantara este truco!
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o importa quée estilo o
tamano tenga tu terraza,
puedes darle vida al
maximo con los colores.

Muchaos veces el deterioro
que sufren las paredes, muebles y INTERIOR
accesorios de una terrozo, por lo DESIGN

™ La magia del color
41 enlas paredes de
| lterraza




exposnaon a diversas condiciones
climaticas, pueden pasarle la facturay
dafiar al maximo cada elemento.

Teniendo esto en cuentq, y sabiendo que
las zonas externas son las que mads se
echan a perder y necesitan renovacion
periddica de pinturo, les vomos a
compartir algunos consejos.

Es fundomental antes de renovar,

valorar el estado real de los paredes,
para evaluar si necesita un tratamiento
adicional a la pintura. Tengan en cuenta
que una pared gue estd dafiada por

la humedad, o por alguna exposicion o
altas Temperofuros puede provocar que
la tonalidad de la pintura varie.

Es muy imporfaonte escoger un

color acorde al estado de animo y
personalidad que se le quiere dar ala
ferraza. Por ejemplo, si desea un tono
vibrante o alegre puede, escoger algun
fono llamativo de amarillo en esa gama.

Otro tono recomendado es el azul
vibrante, que evoca sentfimienfos de
verano Yy frescura. Tengan en cuenta que

dependiendo de la intensidad del azul
que ufilicen, pueden incluirlo en mayor

o menor medida. Los matices claros
pueden colocarse en la totalidad de

los paredes, y los fuertfes, en algunos
rincones para darle |mporTonC|o a algun
espaQcio en particular.

Cada color que ufilicemos en el hogar
es fundomental para demostrar la
personalidad de una familia y reflejarlo
ante sus visitanfes. No lo dudes, pinta
tus paredes de la ferraza en un color
que fe destague, quedard genial con tu
mobiliario.
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2. Frescuraen cas

Im_ Consiguela con los colores
il y con elementos de
decoracion

A:_ 0y~

¥

0S colores de los muebles

son importantes para crear Es posible crear espacios acogedores
un espacio que luzca amplio y frescos con una decoracion en la que
y fresco. Los elementos de prevalezca los tonos claros, combinados
decoracion tambien pueden con detalles de colores brillontes.

hacer una gran diferencio.



Muebles acogedores

Nada mejor que un sofd o silla
acogedora gque nos invite a fomar un
momento para relajarnos y descansar.
Es importante considerar que los
muebles son elementos fundomentales
en una decoracion afractiva y funcional.
l Los colores y los disehos deben influir en
la eleccion de los que mas se adopten
al espacio y al resulfado que deseamos

INTERIOR

s 'Dq__SIGN

¢ Cémo hacerlo?
Debes utilizar tonos claros.

Los colores claros proporcionan
una sensacion relajante y una
vision mas amplia y limpio. ¢ Deseas
proporcionar una sensacion de
serenidad en fu sala de estar?
Considera usar colores pasteles en
los paredes y en el mobiliario de tu
hogar. Tanto en la pinfura, como en los
arficulos decorativos como espejos,
portarretratos adornos, jarrones y
canastas, estos elementos en color
neutro fe aportan una sensacion de
calma.

W
N

Incluir en la decoracion los verdes
frescos.

Los verdes siempre serdn una buena
ideq, las plantas son grandes aliados

y un factor casi infaltable para crear
espacios frescos, y dar un foque alegre
a la decoracion. 3
Una jardineria que exhiba fodo tipo de I = B

JERIT %

i
vegetacion es ideal para colocarse, | = A
segun sus gustos de decoracion, y . i I\ |
exponer en un rincon varias macetas -\ \
en colores llanos, blancas o beige con S —

diferentes follajes de plantas es algo p— : e
magico. 2




uando pensamos en fruto,
la manzana es una de los
primeras que nos vienen
a la cabeza. Esta fruta
se caracteriza por su
solidez y su sabor dulce
con fogues acidos. Podemos comer la
manzana durante todo el ano, aunque
la estacion original en la que crece
lo manzana es el final del verano o
principio de otoho. Hay manzanas para
fodos los gustos y colores, nunca mejor
dicho: de la roja ala verde, pasando
por la amarilla e incluso por otras
variedades mas pinforescas, como la
manzana blanco.

En fodo el mundo, la manzana esta
reconocida como uno de los alimentos
con mas beneficios para la salud.

Las razones por las gque deberiomos
tomar una al dia son muchisimas. Uno
de los refranes mas fomosos de Reino
Unido dice literalmente que “comer una
manzana al dio, mantiene al doctor en
lejania”. Hoy te domos 7 de motivos para
que no dudes en comerte una cada dio.
Reduce el hambre.




Tomar una manzana a media mahana

o por la tarde nos ayudard a palior
nuestro apetito hasta la siguiente
comida. La manzana estd reconocida
como uno de los alimentos naturales mas
saciantes: tomarla a bocados y con piel
nos ayudard a sentirnos llenas.

Esta propiedad de la manzana se debe
Q suU gran confenido en pecting, una
sustancia que confribuye a manfener
nuestra salud infestinal y a absorber
mas lentomente los nutrientes que
tfomamos. La pectina es un fipo de fibra
que adopta una textura gelafinosa
durante el proceso de digestion. Esta
textura unida a la ralentizacién del
proceso de digestion hace que sintomos
que acabamos de comer durante mds
fiempo.




en el proceso. Lo MAaNZana €s und
alimentos que mas ayudan al cor

y, por tanto, de las neuronas. Es deci
comiendo manzana ayudaremos o

que nuestro cerebro produzca mas
neuronas y de mas calidad.

Regula el azucar

La diabetes es uno de los problemas
mas comunes en nuestra sociedad.
Sustituir los plcoTeos de dulce por
manzana mejorard notfablemente fu
salud en muchos aspectos: reducwos
las calorias, aumentards la sensacion
de saciedad y obtendrds un chute
de vitaminas y propiedades para tu
organismo. Pero ademdas, si sufres de
diabetes, la manzana ralentizard la
absorcién de glucoso, ayudando a que
tus niveles de azucar en sangre se
mantengan Sptimos.

Contiene mucha fibra

Si tienes problemas para ir al bafo, la
manzana debe ser un imprescindible
en fu despensa. La manzana contiene

GOURMET

P

casi 4,5 gramos de fibra por cada 100
gramos, siendo una de las frutas con
mayor contenido en este componente
que podemos encontrar. Las fibras

de pectina presentes en la manzana
ayudan a mantener nuestra salud
intestinal, manteniendo nuestra flora
bidtica a niveles optimos.

Mejora la calidad del suefio

Lo manzana es un relajante natural

que puede mejorar fus problemas de
suefo y @ reducir el riesgo de sufrir
insomnio. Su sabor dulce y muchos de
los quimicos que contiene contribuyen
a que podamos dormirnos con mas
facilidad y a que tengamos una mejor
calidod de suefio. Para aumentar aun
mas las propiedades sedantes, puedes
optar por preparar agua de manzaona
metiendo un par de manzanas corfadas
en agua hirviendo, dejandola reposar y
bebiendo el agua caliente.
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Ingredientes
Para 8 personas

- Manzanas: 4

- Manfequilla: 150 g

- AzUcar: 8 cucharadas

- Huevo: 1

- Leche: 8 cucharadaos

- Harina de trigo: 6 cucharadas

- Levadura quimica: 2 cucharaditas

- Mermelada de albaricoque: 5
cucharadas (para el glaseado,
opcional)

- Agua: 7 cucharados (para el glaseado,
opcional)

- AzUcar: 5 cucharados (para el
glaseado, opcional)

- Elaboracion 15 m

- Coccién: 30 m
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Ingredientes

Manzana: 400 gr.
Limén: 5° gr.

Miel: 40 gr.

Canela en polvo: 8 gr.

Preparacién

1. En primer lugar, pelomos la manzaona y
lo froceamos.

2. Cocinamos la manzana hasta que

se ablande. Puedes hacerlo en el
microondas.

3. Dejomos enfriar la manzana.

4. A continuacion, ponemos en la
batidora la manzana, el jugo de limon, la
canela y la miel. Lo batimos todo hasta
tener una mezcla cremosa.

5. Ponemos a congelar esta mezcla
cremosaQ.

6. Finalmente, una vez congelado,

lo servimos en un vaso o plato y ya
tendremos una de nuestras recetas
caseras de sorbete saludable.




BE HEALTHY

Refrescos
Saludables

para este verano

hora que empieza el

verano es inevitable

pensar en bebidas frias,

con sabor y mucho amor.

Esas bebidas que nos

inviten a escuchar musico,
a escribir, a pensar y sonar. Desde que
descubri el té matcha joponés estoy
fotalmente enganchada. Me gusta
mucho su infenso sabor y la versaftilidad
para todo tipo de recetas.

Soy cafetera, me encanta el cofé

pero procuro tomarlo en cantidades
moderadas, durante la mahanao, ese
primer sorbito de café, el aroma, ustedes
me entienden. Pero es cierto que en
verano a muchos Nos provoca menos, asi
gue una buenisima opcion es sustituirlo
por 1€, infusiones o shokes. Hoy quiero
ensenarte algo divertido para sustituir el
QguQ, versiones de bebidas Saludables
para este verano.

e é/v\mvy/
conCoco Crespo
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BE HEALTHY

Matcha Latte Frappe
INGREDIENTES

- 200 ml de leche de almendras (o
cualquier otra leche vegetal al gusto)

- Tcucharadita de té& matcha orgadnico

- Stevia al gusto

- 1 cucharada de canela en polvo

- Esencia de vainilla

- Muchos hielos

Preparacidén

Agrega todos los ingredienfes en una
licuadora.

Sirvelo inmediatomente con una pizca
de canela.

4 ;}’7 j//// f =
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BE HEALTHY

TES HELADOS

Si te gusta el té frio aprovecha para
hacerlo como refresco. Puedes hacer
cualquier té o infusion, o mezclarlas,
anadir alguna hierba o especia
(hierbabuena, cardamomo, anis
estrellado, canelq, efc) y enfriarlo en lo
nevera o en una jarra con hielo.
Puedes hacerlos mds o menos
concenfrados, con especias diferentes
o con otros ingredientes (limén o lima),
siempre a tu gusto.

No es necesario dejar reposar los tés
una vez hechos, pero si fe gustan con
mucho sabor puedes dejar que se
enfrien en la nevera un par de horas
anfes de retfirar el infusor y servirlos.

TE HELADO CON MENTA,
ALBAHACA Y LIMON

Ingredientes

- 3 cucharaditas de té negro o verde (o
mezcla)

- Trama de menta fresca (10-12 hojas)

- Tramita de albahaca fresca (8 hojas)

- 1,5 litros de agua

- %2 limdn amarillo grande en rodajitas

- Hielos para servir

Preparacion

Haz el té poniendo a hervir 1,5 litros de
agua. Mete el té en un infusor, sumérgelo
antes de que empiece a hervir el aguag,
apagoa el fuego y afade la menta y unas
rodajas de limdn.

TApalo y deja que repose 4 minutos.
Sirvelo en vasos con hielo y una rodaijita
de limén.
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ormir no es precisomente
una de los actividodes
gue se nos vienen ala
cabeza cuando pensomos
en quemar calorios. ¢ Y si
te decimos que si puedes
perder peso mientras estas dormida?

¢,Cuantas calorias
uemas mientras
uermes?




Cuando pensamos en quemar calorias,
probablemente se nos vendrd ala
calbeza una sesion de spinning en el
gimnasio, una clase de crossfit, salir a
correr... pero nunca dormir. Pues bien,
ve cambiando de parecer porgue si,

es posible guemar calorias en la coma
(durmiendo). El cuerpo necesita energia
para mantener las funciones bdsicas,
incluso aungque estemos en reposo.

Yo sabemos que perder peso No es una
tarea sencillo, pues en este proceso
influyen un montén de factores. No solo
nuestra alimentacion y el ejercicio fisico
son importantes, fambien hay que tener
en cuenta la genética y si tenemos
alguna dependencia hacia cierfos




de calorios. Aungue las funciones mads
bdsicas (respiracion y circulacion, por
ejemplo]) contfindan durante toda la
noche, las necesidades de energia del
cuerpo van variando segun diferentes
pardmetros. La etapa del suefio en

la que mas calorias necesitomos es
durante el suefio de movimientos
oculares rapidos conocido como REM,
lo etopa en la que el cerebro estd
mas activo y la que consideramos que
nos aporta de verdad un descanso
reparador. Es precisomente en esos
momentos cuando el patfrén de
actividod del cerebro presenta niveles
mds similares a cuando estamos
despiertos.



¢Cuantas calorias se queman
durmiendo?

Aunqgue no hay un nivel de calorias fijo
que se queman mienfras dormimos, esta
cantidad varia en funcién o la calidad
del sueno. Es decir, cuanto mads profundo
sea nuestro desconso mas calorias
necesitomos. En la quema de calorias
nocturna influyen varios factores, pero
los expertos estiman que, en lineas
generales, se consumen entre O,8 y

1,2 calorias por cada hora de suefio.

Se quema 1caloria por kilo de peso

por hora. Para que fe hagas una ideq,
una persona cuyo peso ronda los 70k
quemara alrededor de 560 calorios si
duerme durante ocho horas.

La temperatura de la habitacion también
importa.

Lo temperatura de la habitacion en

la que dormimos es otro factor clave

a lahora de quemar calorias. Dormir
en una habitacion fria hace que el
cuerpo se vea obligado a quemar mads
calorias para manfenerse abrigado.
Silo que quieres es maximizar la
guema de calorias por la noche, baja
lo temperatura de la habitacion hasta
gue se encuentre enfre 16 y 20 grados.

Tombien deberias asegurarte de dormir
las horas suficientes cada noche. Cuanto
menos duermes, mas tarda el cuerpo en
quemar colonos con el fin de conservar
la energio, lo que da lugar a que el
metabolismo se ralenfice.



iRegala a tu persona
favorita un escape que
jamas van a olvidar!

Planes de hospedaje o
todo incluido

Para mayor informacion

Whatsapp: #.VIve
+593 99 722 3260 Mindo
de verdad

Email:
reservas@mindogarden.com.ec



0s huevos se han utilizado

en distintos fratamientos de

belleza desde hace muchos

siglos, aungue no fodo el mundo

conoce sus virtudes. Y es que,

con propiedades hidratantes,
oclarantes, purificantes, antiinflamatorias
y vifaminicas, pueden tener unos efectos
increlbles sobre la calidad de la piel o
del cabello... ¢ Interesada en conocer
todos los usos cosméticos que tiene este
alimento tan comun y econdmico? jToma
nota de sus propiedades!
Mascarilla para el pelo: Aplicado sobre
el pelo, el huevo aporta volumen'y
devuelve el brillo a la melena. Bate un




huevo con un poco de zumo de limén

y aplica la mascarilla sobre el pelo
seco durante 20 minutos. Después de
aclararlo, notards mas brillo, sedosidad
y mucho volumen en tu cabello. Esta
mascarilla es ideal para los meses

de verano, cuando el pelo se reseca
todavia mas por el mar, el sol y el cloro
de las piscinas.

Purificantfe: ¢ Tienes puntos negros

O poros incrustados? El huevo

fiene propiedades purificanfes y
desincrusfantes. Ayuda a limpior la piel

al 100% (funcionando como uniman
cuando se seca), por lo que es ideal
para fabricar mascarillos o tiras caseras
para eliminar puntos negros o impurezas,
como las de la nariz.




oliva y zumo de limén, aplicdndola
sobre la piel limpia durante 15 minutos.
También puedes incluir en ellg, ralladura
de cascara de naranjo. Notards la piel
mucho mas jugosa y rellena.
Antiinfloamatorio: El huevo reduce la
inflamacion notablemente y es ideal

SKIN




abias que el aceite de oliva
puede transformar tu piel y tu
cabello? Aqui tienes algunos
usos cosmeticos de este
alimento que seguro que no
conocios.

Considerado “oro liquido” por muchos,

el aceite de oliva encabeza la lista de
productos saludables mas fomosos

en todo el mundo. Tipico de la dieta
mediterrdneq, sus beneficios son
multiples: su consumo moderado eleva
los niveles de colesterol bueno, mientras
disminuye los de colesterol malo,
controla la hipertension arterial, previene
la aparicion de diobetes, mejora la salud
infestinal, es antiinflamatorio... ¢ Pero
sabias que el'aceite de oliva fambien
tiene beneficios mas-alld de consumirlo
como alimenfo? Aplicado como
producto de belleza (si, leiste bien), éste
liguido gue tanto usamos para cocinar
tambien puede mejoror la calidad de
nuestra piel, dar brillo a nuestro cabello
O incluso ayudarnos a desmaquillarnos.
iAqui tienes varias formas originales de
darle uso!

Piel hidratada: El aceife de oliva contiene
antioxidantes y escualeno, un lipido
graso que previene la perdida de agua.



Al aplicar aceite de oliva sobre la piel
crearemos una copa protectora sobre
ella, que la dejard extremadomente
hidratada, suave y flexible (y hasta
resbaladiza). Puedes echarte un poco
en zonas concretas (como las piernas o
los codos) al salir de la ducha, sobre la
piel himeda, masajeando bien hasta que
se absorba.

Pelo liso: ¢ Tienes el pelo encrespado,
grueso y fosco? El aceite de oliva puede
ayudarfe a controlarlo y suavizarlo,

al aportar humedad. Aplicatelo en las
puntas (evita la raiz para no generar
grasa), despues del champu, para
prevenir puntas abiertas, rofuras y
sequedad. Tu pelo estard mucho mas
suave y liso!

Desmaquillante express: Si te has
quedado sin limpiador con base
aceitoso, te apetece probar algo mds
natural o vas con prisas, echa mano de
un poco de aceite de oliva. Este liquido
es muy eficaz para atraer las particulas
de maaquillaje (como el de la mdscara
de pestafias 0 sombras de ojos) y
eliminar la suciedad del rostro. Eso si,
después de él, utiliza un limpiador de
bbase acuosa para completar la rutina
correctomente.

Limpiador de brochas: Como el aceite
de oliva se adhiere al maquillaje,
también resulta eficaz para eliminarlo de
esponjas y brochas. Mezcla un poco de
aceite con agua y jalbdn en un cuenco 'y



salgan incémodos padrastros y heridas,
por lo que tus manicuras seran mucho
mas vistosas. Un masaje con este liquido
también te ayudard a lucir unas manos
mucho mas suaves e hidratadas.
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