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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 edición de la Revista SUMMER EC, convencidos de que 
los temas seleccionados por nuestro equipo de trabajo cubrirán la 
atención y satisfacción de nuestros queridos lectores.

Los temas y personajes seleccionados, el arte, la cultura, la 
gastronomía, los espacios en interior design,  music, Be healthy con 
Coco Crespo, bienestar, y además temas que incorporamos en esta 
innovadora edición, han sido elaborados con especial atención y 
singular entrega por nuestros colaboradores; se agrega además 
aspectos vinculados a la medicina, la moda, salud estética,   y las 
nuevas tendencias tecnológicas, todos ellos temas  muy relevantes 
y apetecidos por todos Uds. nuestros lectores.

El gran evento  IV Congreso Internacional Smart city 2021 que se 
realizó el 21 y 22 de Julio, Congreso que realiza nuestra empresa 
DDG Comunicaciones año tras año,  en este artículo les contamos 
todo acerca de su realización y de su éxito. Las propuestas y 
tecnologías presentadas por las Autoridades de Gobierno y la 
Empresa privada fueron muy destacadas y de suma importancia.
Reiteramos un profundo agradecimiento a la destaca  presencia de 
la empresa privada grandes marcas en el país que hicieron posible 
el congreso: HUAWEI, TERPEL ECUADOR, VIP CONSTRUCTORA, 
INTERNATIONAL SIGNATURE MEMBERS, SISTEMA BEA MEX, LOGIKTEL, 
UPS,  XTRIM TVCABLE, TELCONET, INDUSUR, TRUSTLEADING, CITIES 
FORUM,  KRUGER, BID,  EL COMERCIO, SPLENDOR, KRADAC, ECOMOVE,  
Todas ellas se  dieron cita como auspiciantes del IV CONGRESO 
INTERNACIONAL SMART CITY EC 2021.

Para quienes integramos la Revista SUMMER EC, constituye un 
verdadero privilegio poder llegar a todos nuestros lectores, con 
quienes nos une un canal de comunicación dinámico, versátil y 
entretenido.

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

Dominique Calle
EDITORA
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Vianna Maino
Ministra de Telecomunicaciones
y de la Sociedad de la Información

Una mujer de carácter, una 
profesional, visionaria y 
respetuosa de su prójimo.
La Ministra Vianna Maino nos 
acompañó en el IV Congreso 
Internacional Smart City Ec

2021 en donde tuvimos la oportunidad 

de abordarla y conocer un poco más de 
ella y de su intervención en el congreso.
Nos dijo, “El Estado debe ser un aliado y 
un facilitador de las empresas que
quieren invertir en telecomunicaciones”
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¿En un ámbito más familiar y 
personal. ¿Cómo es Vianna?

Siempre reservo tiempo para 
compartirlo con mi familia. Mi estilo de 
vida es muy ocupado. Por eso, el tiempo 
libre lo ocupo con mi familia y mis hijos.

Mis hijos ya son grandes y viven en el 
extranjero, pero viajamos mucho juntos y 
conocemos lugares diferentes, vivimos la 
experiencia en el lugar que visitamos.

¿En qué se entretiene y cómo se 
divierte?

También me gusta mucho ver series en 
plataformas sobre suspenso y política. 
Me encanta mucho la lectura, sobre todo 
las biografías y libros clásicos como 
‘El arte de la guerra’ de Sun Tzu’. En 
cuanto a los deportes, me gusta mucho 
practicar las artes marciales. Ahora hice 
un paréntesis por mis ocupaciones, pero 
me gusta mucho.
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¿Qué políticas públicas se 
están impulsando para lograr el 
desarrollo bien organizado de la 
conectividad, desde la cartera de 
Estado que usted dirige?

En nuestro plan de acción se contempla 
el repotenciar las políticas públicas 
que existen y generar nuevas políticas 
públicas, a fin de crear un ambiente 
adecuado para la inversión, la innovación 
y desarrollo de ese tipo de tecnologías.

Un inversor siempre escoge en donde o 
en qué invertir y a través de las políticas
públicas debemos crear un ambiente 
propicio para atraer y acoger estas 
nuevas inversiones.

Las política públicas son un tema muy 
importante, pero el otro gran tema es 
el plan de acción. Es decir, el Plan de 
Desarrollo Sectorial. Ambos van de la 
mano. La política pública se refiere a 
lo que vamos a hacer, cuáles son los 
incentivos y atractivos, y hacia dónde 
queremos ir.

Mientras que el Plan de Desarrollo se 
refiere a cómo vamos a ir avanzando en 
términos más prácticos. Como Gobierno, 
estamos claros en que este tipo de 
inversiones y proyectos los debe realizar 
el sector privado. El sector público es el 
socio estratégico.
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inversión se dé, porque los recursos del 
Estado siempre van a ser limitados y 
deben privilegiar las áreas sociales y a 
la población con menor desarrollo.
Estas inversiones en telecomunicaciones 
son muy grandes, pero generan 
rentabilidad.

Por ello, el sector privado las puede 
realizar de manera direccionada y 
orientada.

En el contexto de las ciudades 
inteligentes, hay que trabajar en conjunto 
como país.

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

Todavía estamos entendiendo la 
tendencia universal. Tenemos seis 
semanas en el cargo, pero lo tenemos 
en la mira y va a ser parte de los 
procesos que vamos a impulsar o 
recomendar.

En este sentido, el mercado entiende 
qué inversiones las puede hacer el 
Estado solo y cuáles se comparten 
con el sector privado. En este punto, 
los mercados financieros son muy 
inteligentes. Si bien somos impulsores de la política 

pública, las mismas empresas privadas 
se dan cuenta de los espacios en los 
que pueden participar.
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Aprovecho para mencionar que estamos 
trabajando muy de la mano con el 
sector privado, en lo que tiene que ver 
con la operación, conexión y tecnología 
de las telecomunicaciones.

¿Hay alguna política en agenda 
sobre el tema a la tarifas de 
internet y telefonía
celular?

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

caja fiscal. Ese dinero se puede usar en 
inversiones canalizadas al sector rural 
o marginal. Vamos a llegar con esos 
recursos, y las operadoras van a
llegar con su propia tecnología y sus 
economías de escala a esos lugares. Y 
con el remanente de este fondo, pueden 
repotenciar la tecnología en los lugares 
que ya tienen acceso a internet y 
telefonía. Ese es el objetivo del gobierno 
para este año.
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INTERNACIONAL DE CIUDADES 
INTELIGENTES – SMART CITY 
ECUADOR 2021 se realizó 
los días miércoles 21 y jueves 
22 de Julio, en Quito, en el 

Swissotel, en su modalidad presencial y 
en su modalidad virtual, a través de una 
plataforma internacional. Tiene como 
objetivo generar el intercambio de 
conocimientos y experiencias respecto 
a la configuración de las innovadoras 
ciudades del Ecuador.

Este importante evento es organizado 
por la empresa DDG Comunicaciones, 
con un enfoque sobre el desarrollo 
de salud,  urbanístico vanguardista, 
movilidad, Tecnología aplicada en todos 
los campos, seguridad y participación 
colectiva, presentándose importantes 
propuestas de superación y convivencia 
ciudadana, con ideas modernistas 
vinculadas a las nuevas Tecnologías de 
la Información y Comunicación (TICs).

El Congreso también aporta de manera 
decidida al fortalecimiento de las 
capacidades de los gobiernos locales, 
mediante el análisis de temas vinculados 
a las ciudades inteligentes y digitales, 
como herramientas de información sobre 
eco-eficiencia, gestión del territorio y 
sostenibilidad, principalmente.

Smart City Ecuador 2021 contó con 
la participación de Autoridades: 
Vicepresidente de la República Dr. 
Alfredo Borrero. Ministos de  MINTUR, 
VIVIENDA, MTOP, MINTEL, expositores 
nacionales e internacionales, delegados 
de organismos e instituciones 
internacionales, y del Estado, 
representantes de empresas privadas, 
auspiciantes, invitados especiales y 
público participante.

Presentó Innovadoras 
Conferencias Magistrales 
Vinculados A Las Ciudades 
Inteligentes

CONFERENCIAS Y PANELES

Destacamos una sistematización 
de algunas de las Autoridades que 
ofrecieron su Conferencia Magistral, así 
como también de la Empresa privada.

Smart City 
Ecuador 2021
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Vicepresidente  de la República 
del Ecuador Dr. Alfredo Borrero

De forma destacada fue la participación  
inauguración del evento por parte 
del Vicepresidente del Ecuador, Dr. 
Alfredo Borrero, quien en su discurso 
resaltó que en su gobierno se trabaja 
en cambiar el modelo de salud en 
el país en el que se busca pasar de 
ser curativo a preventivo, para lo cual 
la implementación de E-Healt será 
fundamental, misma que hace referencia 
a salud digital, es decir la aplicación de 
tecnología, conectividad e inteligencia 
artificial aplicada en el campo de la 
salud. 

En este sentido indició que se ejecutarán 
proyectos como las historias clínicas de 
los ecuatorianos que estarán cargadas 
en el chip de las cédulas de ciudadanía. 
En cuanto a la interconectividad entre 
instituciones de salud, dijo que se 
trabajará para lograr que se hagan 
cirugías vía telemática, refiriéndose 
a que un paciente que requiera una 
intervención quirúrgica, no tendrá 
que se trasladado a los hospitales 
de Quito o Guayaquil, sino que podrá 
ser intervenido desde el hospital de 
su ciudad con la asistencia virtual de 
médicos especialistas ubicados en otras 
casas asistenciales.

Ministra de Telecomunicaciones 
Sra. Vianna Maino (Mintel) 

La ponencia magistral de la Sra. Ministra 
de Telecomunicaciones, Vianna Maino, 
expuso el tema la Conectividad y el 
desarrollo de ciudades inteligentes, 
en su presentación destacó que la 
calidad de vida de los ciudadanos de 
las ciudades inteligentes es lo que se 
busca mejorar utilizando las tecnologías 
de la información, comunicación y 
otros medios, por lo que ejemplificó 
ciudades como Ámsterdam de Países 
bajos y Santander de España, donde 
el alumbrado público es inteligente 
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además de la implementación de 
sensores en la ciudad que sirven para 
obtener información del entorno en 
tiempo real y tomar decisiones de 
acuerdo a la información receptada que 
con el uso se podrá ejecutar inteligencia 
artificial. “Para lograr el desarrollo 
de ciudades inteligentes, es decisivo 
entregar mejores tecnologías como: la 
red 5G, Blochain, Big Data e inteligencia 
artificial”. 

Un punto que resaltó la ministra en su 
intervención fue que cada parroquia 
del país tendrá una red wifi gratuita al 
cierre del 2021 y que hasta el momento 
19 parroquias ya tienen su punto wifi, con 
esto se busca erradicar comunidades 
desconectadas.

Huawei

El Horizonte Digital para Ciudades 
Inteligentes fue el tema expuesto por 
Javier Rodríguez, Director de Gobierno 
y Sector  Público, quien afirmó que la 
actual pandemia de Covid, aceleró el 
uso y consumo de telecomunicaciones 
y que las nuevas tecnologías han 
revolucionado la forma de obtener y 
procesar información para mejorar 
la calidad de vida de los ciudadanos. 
Por lo que en los planes de desarrollo 
de la sociedad el tomar en cuenta las 
plataformas Cloud, conectividad de 
alta velocidad 5G, internet de las cosas, 
telemetría social, minería de Big data 
aplicando modelos predictivos para el 
manejo del tráfico, seguridad ciudadana, 
salud, etc. Por lo que manifestó que 
Huawei puede aportar a los gobiernos 
locales a fortalecer e incrementar la 
economía, seguridad, salud, educación 
que son los temas de mayor relevancia 



16
EVENTOS

para los representantes de las ciudades 
con su tecnología porque posee la 
capacidad de digitalizar las ciudades 
a través de sensores que recolectan 
información de las variables del entorno 
de las ciudades. 
Explicó que la transición a ciudades 
inteligentes se trabaja en tres capas 
que son sensorial, de conectividad, y 
analítica. 

Terpel

La empresa privada Terpel con su 
Gerente de nueva movilidad, el Ing. 
Juan Daniel Rueda, expuso el tema 
de la transición hacia una movilidad 
más sostenible, en la que abordó 
cuatro tendencias próximas que son: 
Autonomía de los vehículos, Electro 
movilidad, Conectividad y digitalización y 
Movilidad Compartida.
En cuanto a la Electro-movilidad, 
refirió a una reseña histórica de 
los vehículos eléctricos que vienen 
posicionándose desde el año 2003 
con la incursión de Tesla en el mundo 
automotriz para abordar la temática 
de la movilidad sostenible en la 
que Terpel aporta con sus electro-
terminales de dispensadores para 
vehículos eléctrico porque se enfoca 
mejorar la experiencia de movilidad en 
Latinoamérica.

Cabe destacar la presencia y el apoyo 
de entidades del gobierno central, 
y de las empresas e instituciones 
auspiciantes, ya que gracias a ellos es 
posible la realización del congreso.

Estamos seguros que esta edición 
del 4to CONGRESO INTERNACIONAL 
SMART CITY 2021 resultó  un éxito 
total, y un gran aporte para el país 
indudablemente.

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

www.smartcityecuador.com
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Los países, las instituciones, las 
empresas y los ciudadanos 
están embarcados en los 
procesos de cambio hacia 
energías limpias, como 
mecanismo de sostenibilidad 

frente a las amenazas del cambio 
climático.

Los minerales 
que utiliza la 
revolución verde  

En este ámbito, la minería, tanto metálica 
como no metálica, juega un rol primordial 
y en la misma el cobre, o “Dr. Cobre” 
como se lo conoce, de acuerdo con 
su uso, avanza o está  directamente 
relacionado con el receso de  la 
economía mundial. Este metal conocido 

y trabajado por el hombre desde hace 
más de 10.000 años y empleado 
en orfebrería, armas, construcción y 
en la fabricación de monedas, en la 
actualidad juega un papel fundamental 
gracias a sus características de 
conductividad, aleación y reciclabilidad 

Por: Kurt Freund Ruf  Ph. D.
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en los procesos de la revolución verde, 
a más de ser un elemento integral 
de nuestra vida cotidiana, con uso 
en energía, transporte, construcción, 
electrónica y más.

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 energía 

se necesitan, en los distintos tipos de 
baterías, litio, níquel, cobalto, grafito, 
vanadio, manganeso, cobre, hierro y 
aluminio. En gestión de combustibles, 
conducción y distribución: oro para 
MISIÓN crítica del contacto eléctrico 
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porque es inerte y no se oxida, ensucia 
o corroe; aluminio, cobre y plata para los 
sistemas de transmisión, y en el caso de 
plantas nucleares, que técnicamente no 
son energía renovable, pero sí sostenible, 
limpia y segura, se utiliza acero y uranio.

Todos estos componentes son 
debidamente complementados por 
el zinc, que es el cuarto metal más 
utilizado el mundo, como material para 
galvanizar, aleaciones para fortalecer, 
dar durabilidad y resistencia a la 
corrosión, como ánodo de sacrificio en 
obras de infraestructura, construcción, 
movilidad, entre otros, a más de 

resguardo a la salud humana y animal. 
En la transición a energías limpias, éste 
metal está siendo considerado en 
baterías zinc - aire para almacenar 
energía, además, como es reciclable, es 
parte de la economía circular.

Cuando miramos turbinas eólicas 
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, aproximadamente, 4,7ton. de 
cobre, 335ton. de acero y 1.200ton. 
de concreto, a más de 2ton de tierras 
raras, zinc y molibdeno.  En paneles 
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solares se utiliza un 70% de vidrio, 10% 
de polímeros, y, 7% aluminio; además de 
silicona, plata, cobre, estaño y plomo; 
por supuesto, se utiliza cobre para la 
transmisión en ambos casos. El 10% de 
la plata mundial se usa para paneles 
fotovoltaicos. Para turbinas eólicas, 
paneles solares y vehículos 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 París 
para el año 2059, en referencia al 
cambio climático, se debe incrementar 
la producción de litio en 965%, Cobalto 
585%, Grafito 383%, Indio 241%, Vanadio 
173%, Níquel 108%, Plata 60%, Neodimio 
47%, Molibdeno 11%, Aluminio 9%, Cobre 
7%, Manganeso 4%.Considerando que 
el cobre es el elemento fundamental 
para la transición a  energías limpias, se 
estiman necesarias, aproximadamente, 
unas 550 millones de toneladas en los 
próximos 25 años.

¿De dónde se obtendrán estos 
minerales? Esta transición a un futuro 
limpio de carbón es una oportunidad 
para los países emergentes y para sus 
economías, en apoyo a un desarrollo 
sostenible. Para tomar ventaja, los 
países necesitan implementar prácticas 
de buena gobernanza, estrategia de 
desarrollo sostenible, transferencia 
tecnológica, capacidad de ejecución, 
transparencia, financiamiento y 
práctica de una minería ecológica que 
minimicen la afectación ambiental y 
eliminen la huella del carbono, con una 
colaboración sinérgica entre sectores 
público y privado.
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En medio de listas top mundiales 
plagadas de Trap, Pop, 
Reggaeton, y Electrónica, una 
cachetada de Rock crudo, 
simple y puro vuelve a dar 
la cara por este género que 

muchos consideran, incorrectamente, 
muerto. Måneskin es la prueba viviente 

MUSIC
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El Rock (obviamente) no ha muerto

de que, sin importar cuántas veces 
lo demos por muerto, el Rock N’ Roll, 
cual ave fénix, siempre renace de sus 
cenizas.

De tocar en las calles de su oriunda 
Italia, a quedar segundos en el concurso 
Factor X, a ganar el Festival de San 

Por: Dante Albarelli

@dantealbarellibass
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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 
base de un sonido crudo y garagero, 
pero siempre puro y sensible, actitud 
desafiante, e imagen seductora.

Dejando de lado los sonidos 
procesados, sintetizados y 
sobreproducidos que caracterizan la 
enorme mayoría de la música actual, 
Måneskin supieron abrirse camino 
en mundo que dicta que su forma 
de arte ya pasó de moda. La base 
rítmica de Victoria e Ethan es sólida, 
simple, y dirigida directa a la cara del 
oyente, como si fuera un blanco. Los 
riffs melódicos de Thomas le devuelven 
el tan extrañado protagonismo a la 
guitarra como instrumento principal, 
lo que, sumado al salvaje y agresivo 
timbre de voz de Damiano, dan como 
resultado una mezcla explosiva capaz 
de derrocar a las más grandes estrellas 
del Pop actual. 
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Desde el estreno de la biopic “Bohemian 
Rhapsody” en 2018, no veíamos al Rock 
destacar tan prominentemente en los 
Tops de música alrededor del mundo, 
pero Måneskin ha sabido escalar hasta 
la punta del Top de canciones global 
en Spotify, y mantenerse ahí durante un 
tiempo considerable gracias a su cover 
del tema “Beggin’”, seguido por su último 
tema “I WANNA BE YOUR SLAVE”, que 
recientemente entró al Top 10. 

Gracias al rotundo éxito de Måneskin, 
no hay duda alguna que tendremos 
una nueva camada jóvenes rockeros 
que seguirán sus pasos, y seguirán 
recordándole al público general la 
perpetuidad del Rock N’ Roll, que 
silenciosamente, continúa trascendiendo 
la barrera del tiempo.
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La sensualidad y la elegancia su 
primer atributo

Majo Villacís, es la 
inspiradora diseñadora 
de esta marca, creando 
un producto que reúne 
las mas hermosas 
cualidades una marca 

que relata el alma  y esencia del mundo, 
la satisfacción y belleza inmaculada de 
todas las mujeres. 
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Morena del Rey mas que una marca es 
un sueño hecho realidad.

¿Cómo nace Morena Del Rey?

Morena del Rey nace del profundo 
anhelo de nuestra diseñadora Majo 
Villacís, de poder crear una marca que 
reúna las mas hermosas cualidades, 

una marca que relate el alma y esencia 
del mundo, la sofisticación y belleza 
inmaculada de todas las mujeres, es 
así 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 diseño, Morena del Rey 
busca permanentemente plasmar en 
sus prendas la comodidad, elegancia, 
sofisticación y empoderamiento de 
las mujeres, creando oportunidades y 
brindando prendas que conecten con el 
alma de quien las adquiera.

¿Qué plasmas en tus creaciones?

Busco inspiración en todo lo que me 
rodea, paisajes, sentimientos y cosas, 
siempre busco plasmar la sofisticación y 
elegancia en las prendas que diseño.

¿Qué material utilizas? 

Estas en la onda y en la conciencia de 
trabajar los productos  ecológicos.
Utilizo telas de lino y algodón, estamos 
en el sector slow fashion por lo cual 
trabajamos con material natural 100% 
y en el caso de los trajes de baño 
procuramos ahorrar material y producir 
la cantidad justa para que no haya 
desperdicio de telas y de producto.

¿Qué te inspira al crear tus 
diseños?

Cómo lo dije antes, me inspiro en todo 
lo que me rodea, paisajes, lugares, 
sentimientos y cosas, a lo largo de mi 
vida me he dado cuenta de que soy muy 
visual, por lo general me inspiro en cosas 
muy visuales como las flores secas y los 
desiertos.
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Hablemos un poquito de ti.  
Cuéntanos tu trayectoria, que 
te gusta realizar en tus tiempos 
libres, eres una persona Fitnes, 
amante de la música? 

Desde muy pequeña tuve inclinaciones 
artísticas,por lo que decidí estudiar 

actuación en la Academia Naar 
Landaeta en Cali .En 2016
Participe en Miss World Ecuador ,y 
en 2017 en Miss Ecuador quedando 
como segunda finalista, después de 
los reinados decidí estudiar Diseño de 
modas y asesoramiento de imagen en 
la Metro, siempre supe que lo mío era la 
moda, en 2019 comienzo formalmente 
la marca Morena del Rey, la cual me ha 
traído muchas alegrías.
En mis tiempos libres me gusta hacer 
ejercicio, escuchar música y la mayoría 
de mi tiempo libre la utilizo para dibujar y 
diseñar, esto es lo  que me apasiona.

¿Qué proyectos  a la puerta en 
relación a tu marca tienes? ¿Cada 
que tiempo nos ofreces una nueva 
colección?

Por el momento estoy creando la nueva 
colección pero tengo muchísimos 
proyectos y sueños para mi marca 
que paso a paso les iré contando, las 
colecciones las sacamos cada 6 meses 
en cambio de temporada, y algunas 
veces sacamos colecciones cápsula 
entre temporadas que duran 3 meses.

Majo es una diseñadora ecuatoriana, 
con profundo sentido de la moda, 
del diseño, de la creatividad, de la 
sensualidad aplicada a sus diseños.  
Con ello, Majo destaca  la belleza de la 
mujer dando realce a la sensualidad y 
elegancia.
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Una camisa blanca es básica 
por excelencia.
Recomendamos que sea 
parte del guardarropa de 
toda mujer, sin importar el 
estilo que tenga, pues es 

una prenda que se ajusta a la ocasión y 
personalidad.

La camisa blanca 
por excelencia

Además, te acompaña en cualquier 
temporada.

La camisa blanca es un básico de 
estación y temporada. No importa 
la época, la estación, tu edad o tu 
ocupación, la camisa blanca es la 
prenda clásica universal numero 1 en 
tu fondo de armario. No solo para las 
mujeres, pero para los hombres también. 
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El éxito de una camisa blanca es que 
la puedes llevar de tantas maneras 
que la hace la prenda ganadora por 
excelencia. Acá te mostramos diferentes 
maneras, y en las diferentes ocaciones 
que puedes llevarla, tanto en el dia 
como en la noche, se ve muy fashion. 
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Las camisas blancas son tan versátiles 
que van con cualquier pieza de tu 
closet. No hay nada más elegante 
que combinar tu camisa blanca bien 
planchada, dejar un poco abierto los 

botones enfrente y combinarla con 
pantalones elegantes, jeans, pantalones 
sports, bermudas, faldas cortas y largas 
con tus sandalias o estiletos más sexy. 
¡Quedarás genial!
Te dejamos un poco de inspiración. Y a ti, 
¿con qué te gusta combinarla?
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Nuestro reconocimiento 
para nuestros Deportistas 
Medallistas de Oro, 
Campeones mundiales.
Campeones que han 
combatido a la adversidad y 

han luchado por su sueño.
Que honor y orgullo Gracias a estos 
deportistas que han ofrecido al país
felicidad y orgullo. Dos medallas de oro 
en un mismo encuentro Tokio 2021.

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

Gracias Richard Carapaz y gracias 
Neisi Dajones y a todos los deportistas  
ecuatorianos por su constante 
tenacidad y lucha, gracias por llevar a 
nuestro país Ecuador a estas alturas, 
gracias por sentirnos ecuatorianos 
orgullosos con su lucha. 

Leyendas y 
glorias del deporte 

ecuatoriano
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¿Conoces todos los beneficios y 
nutrientes que tienen realmente los 
aguacates? ¡Aquí van cuatro razones 
por las que deberías tomarlos con más 
frecuencia!

Se dice que una manzana al día 
mantiene al médico en la lejanía, 
pero… ¿y si te dijéramos que hay un 

4 razones 
para comer un 
aguacate al día

alimento todavía más saludable que 
esta fruta, que te evitará todo tipo 
de enfermedades? Hablamos del 
aguacate: uno de los productos más 
completos nutricionalmente hablando, de 
la naturaleza.

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

Por: Editorial Perfil Argentina
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que benefician la salud (y que no 
siempre son conocidos), y que dan 
razones contundentes para consumir 
este alimento con más frecuencia.

 ¡Incluso una vez al día podríamos 
aprovechar todas sus virtudes! Estos 
son algunos de sus compuestos clave 
(y algunas razones para incluirlos en la 
dieta diaria)

1. Su alto contenido en potasio:

¿Cuántas veces te han dicho que el 
plátano es la fruta más rica en potasio? 
¡Pues es falso! Una porción de 100 
gramos de aguacate contiene más 
potasio que la misma cantidad de 
plátano. El potasio es un electrolito 
importante que está relacionado con 
una presión arterial más baja, que 
es un factor de riesgo importante de 
enfermedades como un accidente 
cerebrovascular, la enfermedad 
cardíaca e insuficiencia renal.

2. Grasas monoinsaturadas: 

Los aguacates son muy ricos en ácido 
oleico, la misma grasa antiinflamatoria 
monoinsaturada (y buena para el 
corazón) que se encuentra en el 
aceite de oliva. Sí, son alimentos ricos 
en grasas, pero este es el tipo de 
grasa que deseas que domine tu dieta. 
Además, 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 alto.

3. Su alto contenido en fibra:

Una porción de aguacate contiene 
la friolera de 7g de fibra, un nutriente 
que no solo estabiliza los niveles de 
azúcar en la sangre y que mantiene la 
sensación de saciedad por más tiempo, 
sino que también nutre las bacterias 
buenas que residen dentro del sistema 
digestivo y favorece las digestiones (y 
evita problemas como el estreñimiento). 
Un microbioma intestinal más saludable 
también se asocia con un mejor control 
del peso.

4. Ricos en antioxidantes:
La grasa de los aguacates ayuda a 
absorber las vitaminas liposolubles 
(A, D, E y K) de mejor forma. Además, 
este alimento contiene antioxidantes 
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como la luteína y la zeaxantina, que 
son cruciales para la salud ocular. 
Diversos estudios sugieren que estos 
antioxidantes están relacionados con un 
riesgo más reducido de sufrir cataratas 
y degeneración macular relacionada 
con la edad.

Ideas para consumir más aguacate en el 
día a dia.

El aguacate es un alimento muy 
agradecido en la cocina. Con él, se 
pueden preparar salsas tan deliciosas 
como el famoso guacamole, pero 
también elaborar platos como 
ensaladas, sandwiches, hamburguesas, 
revueltos o tostas. También puedes 
prepararlos rellenos de muchos 
ingredientes diversos, te encantarán de 
esta forma. 

La mayoría de los aguacates se 
cosechan todavía duros e inmaduros. 
Para ablandarlos más rápido, colócalos 
en una bolsa de papel con una manzana 
o kiwi, que libera etileno, un gas que 
acelera el proceso de maduración. ¡Te 
encantará este truco!
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No importa qué estilo o 
tamaño tenga tu terraza, 
puedes darle vida al 
máximo con los colores.

Muchas veces el deterioro 
que sufren las paredes, muebles y 
accesorios de una terraza, por la 

La magia del color 
en las paredes de 
tu terraza
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exposición a diversas condiciones 
climáticas, pueden pasarle la factura y 
dañar al máximo cada elemento.

Teniendo esto en cuenta, y sabiendo que 
las zonas externas son las que más se 
echan a perder y necesitan renovación 
periódica de pintura, les vamos a 
compartir algunos consejos.

Es fundamental antes de renovar, 
valorar el estado real de las paredes, 
para evaluar si necesita un tratamiento 
adicional a la pintura. Tengan en cuenta 
que una pared que está dañada por 
la humedad, o por alguna exposición a 
altas temperaturas, puede provocar que 
la tonalidad de la pintura varíe.

Es muy importante escoger un 
color acorde al estado de ánimo y 
personalidad que se le quiere dar a la 
terraza. Por ejemplo, si desea un tono 
vibrante o alegre puede, escoger algún 
tono llamativo de amarillo en esa gama.

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

dependiendo de la intensidad del azul 
que utilicen, pueden incluirlo en mayor 
o menor medida. Los matices claros 
pueden colocarse en la totalidad de 
las paredes, y los fuertes, en algunos 
rincones para darle importancia a algún 
espacio en particular.

Cada color que utilicemos en el hogar 
es fundamental para demostrar la 
personalidad de una familia y reflejarlo 
ante sus visitantes. No lo dudes, pinta 
tus paredes de la terraza en un color 
que te destaque, quedará genial con tu 
mobiliario.
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Los colores de los muebles 
son importantes para crear 
un espacio que luzca amplio 
y fresco. Los elementos de 
decoracion tambien pueden 
hacer una gran diferencia.

Frescura en casa
Consíguela con los colores 

y con elementos de 
decoración 

Es posible crear espacios acogedores 
y frescos con una decoración en la que 
prevalezca los tonos claros, combinados 
con detalles de colores brillantes.
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¿Cómo hacerlo?
Debes utilizar tonos claros.

Los colores claros proporcionan 
una sensación relajante y una 
visión más amplia y limpia. ¿Deseas 
proporcionar una sensación de 
serenidad en tu sala de estar? 
Considera usar colores pasteles en 
las paredes y en el mobiliario de tu 
hogar. Tanto en la pintura, como en los 
artículos decorativos como espejos, 
portarretratos adornos, jarrones y 
canastas, estos elementos en color 
neutro te aportan una sensación de 
calma.

Incluir en la decoración los verdes 
frescos.

Los verdes siempre serán una buena 
idea, las plantas son grandes aliados 
y un factor casi infaltable para crear 
espacios frescos, y dar un toque alegre 
a la decoración.
Una jardinería que exhiba todo tipo de 
vegetación es ideal para colocarse, 
según sus gustos de decoración, y 
exponer en un rincón varias macetas 
en colores llanos, blancas o beige con 
diferentes follajes de plantas es algo 
mágico. 

Muebles acogedores

Nada mejor que un sofá o silla 
acogedora que nos invite a tomar un 
momento para relajarnos y descansar. 
Es importante considerar que los 
muebles son elementos fundamentales 
en una decoración atractiva y funcional. 
Los colores y los diseños deben influir en 
la elección de los que más se adopten 
al espacio y al resultado que deseamos 
obtener.
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Cuando pensamos en fruta, 
la manzana es una de las 
primeras que nos vienen 
a la cabeza. Esta fruta 
se caracteriza por su 
solidez y su sabor dulce 

con toques ácidos. Podemos comer la 
manzana durante todo el año, aunque 
la estación original en la que crece 
la manzana es el final del verano o 
principio de otoño. Hay manzanas para 
todos los gustos y colores, nunca mejor 
dicho: de la roja a la verde, pasando 
por la amarilla e incluso por otras 
variedades más pintorescas, como la 
manzana blanca.

En todo el mundo, la manzana está 
reconocida como uno de los alimentos 
con más beneficios para la salud. 
Las razones por las que deberíamos 
tomar una al día son muchísimas. Uno 
de los refranes más famosos de Reino 
Unido dice literalmente que “comer una 
manzana al día, mantiene al doctor en 
lejanía”. Hoy te damos 7 de motivos para 
que no dudes en comerte una cada día. 
Reduce el hambre.

La
 m

an
za

na
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Tomar una manzana a media mañana 
o por la tarde nos ayudará a paliar 
nuestro apetito hasta la siguiente 
comida. La manzana está reconocida 
como uno de los alimentos naturales más 
saciantes: tomarla a bocados y con piel 
nos ayudará a sentirnos llenas.
Esta propiedad de la manzana se debe 
a su gran contenido en pectina, una 
sustancia que contribuye a mantener 
nuestra salud intestinal y a absorber 
más lentamente los nutrientes que 
tomamos. La pectina es un tipo de fibra 
que adopta una textura gelatinosa 
durante el proceso de digestión. Esta 
textura unida a la ralentización del 
proceso de digestión hace que sintamos 
que acabamos de comer durante más 
tiempo. 

Disminuye el colesterol

La pectina es un tipo de fibra que 
ayuda a expulsar de nuestro cuerpo 
las sustancias poco beneficiosas. Este 
espesante natural también nos ayuda 
a reducir los niveles de colesterol 
en sangre y a eliminar algunos de 
los excesos de grasa de nuestro 
organismo, previniendo que el colesterol 
se acumule en las arterias. Esta 
propiedad también ayuda a prevenir 
naturalmente otros tipos de problemas 
cardiovasculares como la hipertensión 
arterial o el riesgo de sufrir un infarto.

Activa el cerebro

Si te cuesta concentrarte o necesitas 
memorizar grandes cantidades de 
contenido, la manzana puede ayudarte 
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en el proceso. La manzana es uno de los 
alimentos que más ayudan al correcto 
funcionamiento de los ciclos celulares, 
y, por tanto, de las neuronas. Es decir, 
comiendo manzana ayudaremos a 
que nuestro cerebro produzca más 
neuronas y de más calidad.

Regula el azúcar

La diabetes es uno de los problemas 
más comunes en nuestra sociedad. 
Sustituir los picoteos de dulce por 
manzana mejorará notablemente tu 
salud en muchos aspectos: reducirás 
las calorías, aumentarás la sensación 
de saciedad y obtendrás un chute 
de vitaminas y propiedades para tu 
organismo. Pero además, si sufres de 
diabetes, la manzana ralentizará la 
absorción de glucosa, ayudando a que 
tus niveles de azúcar en sangre se 
mantengan óptimos.

Contiene mucha fibra

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

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 
biótica a niveles óptimos.

Mejora la calidad del sueño
La manzana es un relajante natural 
que puede mejorar tus problemas de 
sueño y a reducir el riesgo de sufrir 
insomnio. Su sabor dulce y muchos de 
los químicos que contiene contribuyen 
a que podamos dormirnos con más 
facilidad y a que tengamos una mejor 
calidad de sueño. Para aumentar aún 
más las propiedades sedantes, puedes 
optar por preparar agua de manzana 
metiendo un par de manzanas cortadas 
en agua hirviendo, dejándola reposar y 
bebiendo el agua caliente.
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Tarta de manzanas 
de la abuela

Ingredientes

Para 8 personas

• Manzanas: 4
• Mantequilla: 150 g
• Azúcar: 8 cucharadas
• Huevo: 1
• Leche: 8 cucharadas
• Harina de trigo: 6 cucharadas
• Levadura química: 2 cucharaditas
• Mermelada de albaricoque: 5   
  cucharadas (para el glaseado,  
  opcional)
• Agua: 7 cucharadas (para el glaseado, 
  opcional)
• Azúcar: 5 cucharadas (para el 
  glaseado, opcional)
• Elaboración 15 m
• Cocción: 30 m

Preparación

En un bol echamos la leche, el azúcar, 
el huevo, la mantequilla blanda, pero 
no derretida, la harina, la levadura y 
dos cuartos de una de las manzanas. 
Trituramos todo con una batidora 
de mano. Por otra parte, pelamos y 
cortamos las manzanas en láminas 
como si fuesen patatas para una tortilla. 
Añadimos las manzanas a la masa, 
removemos y vertemos todo en el molde.
Precalentamos el horno a 180 grados. 
Engrasamos con un poco de mantequilla 
o margarina un molde redondo de unos 
24 centímetros de diámetro. Echamos la 
masa y horneamos durante 30 minutos. 
Mientras tanto, en un cacito, calentamos 
la mermelada, el agua y el azúcar. 
Recién salga la tarta del horno, vertemos 
por encima el glaseado para que lo 
absorba el pastel.
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Sorbete de 
manzana verde 

Ingredientes

Manzana: 400 gr. 
Limón: 5º gr.
Miel: 40 gr.
Canela en polvo: 8 gr.

Preparación

1. En primer lugar, pelamos la manzana y 
la troceamos.
2. Cocinamos la manzana hasta que 
se ablande. Puedes hacerlo en el 
microondas.
3. Dejamos enfriar la manzana.
4. A continuación, ponemos en la 
batidora la manzana, el jugo de limón, la 
canela y la miel. Lo batimos todo hasta 
tener una mezcla cremosa.
5. Ponemos a congelar esta mezcla 
cremosa.
6. Finalmente, una vez congelado, 
lo servimos en un vaso o plato y ya 
tendremos una de nuestras recetas 
caseras de sorbete saludable.
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Refrescos 
Saludables

Ahora que empieza el 
verano es inevitable 
pensar en bebidas frías, 
con sabor y mucho amor. 
Esas bebidas que nos 
inviten a escuchar música, 

a escribir, a pensar y soñar. Desde que 
descubrí el té matcha japonés estoy 
totalmente enganchada. Me gusta 
mucho su intenso sabor y la versatilidad 
para todo tipo de recetas.

Soy cafetera, me encanta el café 
pero procuro tomarlo en cantidades 
moderadas, durante la mañana, ese 
primer sorbito de café, el aroma, ustedes 
me entienden. Pero es cierto que en 
verano a muchos nos provoca menos, así 
que una buenísima opción es sustituirlo 
por té, infusiones o shakes. Hoy quiero 
enseñarte algo divertido para sustituir el 
agua, versiones de bebidas Saludables 
para este verano.

para este verano

@cococrespoc
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Matcha Latte Frappe

INGREDIENTES 

• 200 ml de leche de almendras (o 
  cualquier otra leche vegetal al gusto)
• 1 cucharadita de té matcha orgánico
• Stevia al gusto 
• 1 cucharada de canela en polvo
• Esencia de vainilla 
• Muchos hielos

Preparación

Agrega todos los ingredientes en una 
licuadora. 
Sírvelo inmediatamente con una pizca 
de canela.
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TÉS HELADOS

Si te gusta el té frío aprovecha para 
hacerlo como refresco. Puedes hacer 
cualquier té o infusión, o mezclarlas, 
añadir alguna hierba o especia 
(hierbabuena, cardamomo, anís 
estrellado, canela, etc) y enfriarlo en la 
nevera o en una jarra con hielo.
Puedes hacerlos más o menos 
concentrados, con especias diferentes 
o con otros ingredientes (limón o lima), 
siempre a tu gusto.
No es necesario dejar reposar los tés 
una vez hechos, pero si te gustan con 
mucho sabor puedes dejar que se 
enfríen en la nevera un par de horas 
antes de retirar el infusor y servirlos.

TÉ HELADO CON MENTA, 
ALBAHACA Y LIMÓN

Ingredientes

• 3 cucharaditas de té negro o verde (o 
  mezcla)
• 1 rama de menta fresca (10-12 hojas)
• 1 ramita de albahaca fresca (8 hojas)
• 1,5 litros de agua
• ½ limón amarillo grande en rodajitas
• Hielos para servir

Preparación

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 agua, 
apaga el fuego y añade la menta y unas 
rodajas de limón.
Tápalo y deja que repose 4 minutos.
Sírvelo en vasos con hielo y una rodajita 
de limón.
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una de las actividades 
que se nos vienen a la 
cabeza cuando pensamos 
en quemar calorías. ¿Y si 
te decimos que sí puedes 

perder peso mientras estás dormida?

¿Cuántas calorías 
quemas mientras 
duermes?
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Cuando pensamos en quemar calorías, 
probablemente se nos vendrá a la 
cabeza una sesión de spinning en el 
gimnasio, una clase de crossfit, salir a 
correr... pero nunca dormir. Pues bien, 
ve cambiando de parecer porque sí, 
es posible quemar calorías en la cama 
(durmiendo). El cuerpo necesita energía 
para mantener las funciones básicas, 
incluso aunque estemos en reposo. 

Ya sabemos que perder peso no es una 
tarea sencilla, pues en este proceso 
influyen un montón de factores. No solo 
nuestra alimentación y el ejercicio físico 
son importantes, también hay que tener 
en cuenta la genética y si tenemos 
alguna dependencia hacia ciertos 
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medicamentos. Aunque solemos pensar 
que quemar calorías es un proceso que 
se realiza durante el día, lo cierto es 
que durante la noche también seguimos 
gastando energía. ¿Sabías que hay 
estudios que muestran que el cerebro 
consume el 20% de nuestra ingesta 
calórica diaria? Y sí, aunque estés 
dormida continúa haciéndolo. Además, 
la respiración, los latidos del corazón 
y las funciones metabólicas también 
consumen energía.

¿En qué fase del sueño se queman 
más calorías?

Ahora bien, no en todas las fases del 
sueño se quema la misma cantidad 

de calorías. Aunque las funciones más 
básicas (respiración y circulación, por 
ejemplo) continúan durante toda la 
noche, las necesidades de energía del 
cuerpo van variando según diferentes 
parámetros. La etapa del sueño en 
la que más calorías necesitamos es 
durante el sueño de movimientos 
oculares rápidos conocido como REM, 
la etapa en la que el cerebro está 
más activo y la que consideramos que 
nos aporta de verdad un descanso 
reparador. Es precisamente en esos 
momentos cuando el patrón de 
actividad del cerebro presenta niveles 
más similares a cuando estamos 
despiertos.



55
BIENESTAR

¿Cuántas calorías se queman 
durmiendo?

Aunque no hay un nivel de calorías fijo 
que se queman mientras dormimos, esta 
cantidad varía en función a la calidad 
del sueño. Es decir, cuanto más profundo 
sea nuestro descanso, más calorías 
necesitamos. En la quema de calorías 
nocturna influyen varios factores, pero 
los expertos estiman que, en líneas 
generales, se consumen entre 0,8 y 
1,2 calorías por cada hora de sueño. 
Se quema 1 caloría por kilo de peso 
por hora. Para que te hagas una idea, 
una persona cuyo peso ronda los 70k, 
quemará alrededor de 560 calorías si 
duerme durante ocho horas. 
La temperatura de la habitación también 
importa.

La temperatura de la habitación en 
la que dormimos es otro factor clave 
a la hora de quemar calorías. Dormir 
en una habitación fría hace que el 
cuerpo se vea obligado a quemar más 
calorías para mantenerse abrigado. 
Si lo que quieres es maximizar la 
quema de calorías por la noche, baja 
la temperatura de la habitación hasta 
que se encuentre entre 16 y 20 grados. 
También deberías asegurarte de dormir 
las horas suficientes cada noche. Cuanto 
menos duermes, más tarda el cuerpo en 
quemar calorías con el fin de conservar 
la energía, lo que da lugar a que el 
metabolismo se ralentice. 
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Usos cosméticos 
del huevo Que, de seguro, no sabías

Los huevos se han utilizado 
en distintos tratamientos de 
belleza desde hace muchos 
siglos, aunque no todo el mundo 
conoce sus virtudes. Y es que, 
con propiedades hidratantes, 

aclarantes, purificantes, antiinflamatorias 
y vitamínicas, pueden tener unos efectos 
increíbles sobre la calidad de la piel o 
del cabello… ¿Interesada en conocer 
todos los usos cosméticos que tiene este 
alimento tan común y económico? ¡Toma 
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 
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huevo con un poco de zumo de limón 
y aplica la mascarilla sobre el pelo 
seco durante 20 minutos. Después de 
aclararla, notarás más brillo, sedosidad 
y mucho volumen en tu cabello. Ésta 
mascarilla es ideal para los meses 
de verano, cuando el pelo se reseca 
todavía más por el mar, el sol y el cloro 
de las piscinas.

Purificante: ¿Tienes puntos negros 
o poros incrustados? El huevo 
tiene propiedades purificantes y 
desincrustantes. Ayuda a limpiar la piel 
al 100% (funcionando como un imán 
cuando se seca), por lo que es ideal 
para fabricar mascarillas o tiras caseras 
para eliminar puntos negros o impurezas, 
como las de la nariz.
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Hidratación: El huevo es un alimento 
muy rico en ácidos grasos y vitaminas, 
así que funciona como una fuente de 
hidratación natural sobre la piel. Prepara 
una crema o mascarilla hidratante 
mezclando una yema con aceite de 

oliva y zumo de limón, aplicándola 
sobre la piel limpia durante 15 minutos. 
También puedes incluir en ella, ralladura 
de cáscara de naranja. Notarás la piel 
mucho más jugosa y rellena.
Antiinflamatorio: El huevo reduce la 
inflamación notablemente y es ideal 

para calmar la piel irritada, con picor 
o hinchada. Con sólo aplicar una 
mascarilla casera sobre la zona a tratar 
notarás la diferencia. Los compuestos 
activos de la clara, principalmente, 
ayudan a reducir rápidamente la 
hinchazón de ojeras y bolsos en la zona 
de los ojos.
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Sabías que el aceite de oliva 
puede transformar tu piel y tu 
cabello? Aquí tienes algunos 
usos cosméticos de este 
alimento que seguro que no 
conocías.

Considerado “oro líquido” por muchos, 
el aceite de oliva encabeza la lista de 
productos saludables más famosos 
en todo el mundo. Típico de la dieta 
mediterránea, sus beneficios son 
múltiples: su consumo moderado eleva 
los niveles de colesterol bueno, mientras 
disminuye los de colesterol malo, 
controla la hipertensión arterial, previene 
la aparición de diabetes, mejora la salud 
intestinal, es antiinflamatorio… ¿Pero 
sabías que el aceite de oliva también 
tiene beneficios más allá de consumirlo 
como alimento? Aplicado como 
producto de belleza (sí, leíste bien), éste 
líquido que tanto usamos para cocinar 
también puede mejorar la calidad de 
nuestra piel, dar brillo a nuestro cabello 
o incluso ayudarnos a desmaquillarnos. 
¡Aquí tienes varias formas originales de 
darle uso!
Piel hidratada: El aceite de oliva contiene 
antioxidantes y escualeno, un lípido 
graso que previene la pérdida de agua. 

Formas de usar 
el aceite de oliva

en tu rutina de belleza
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Al aplicar aceite de oliva sobre la piel 
crearemos una capa protectora sobre 
ella, que la dejará extremadamente 
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 húmeda, masajeando bien hasta que 
se absorba.

Pelo liso: ¿Tienes el pelo encrespado, 
grueso y fosco? El aceite de oliva puede 
ayudarte a controlarlo y suavizarlo, 
al aportar humedad. Aplícatelo en las 
puntas (evita la raíz para no generar 
grasa), después del champú, para 
prevenir puntas abiertas, roturas y 
sequedad. ¡Tu pelo estará mucho más 
suave y liso!

Desmaquillante express: Si te has 
quedado sin limpiador con base 
aceitosa, te apetece probar algo más 
natural o vas con prisas, echa mano de 
un poco de aceite de oliva. Éste líquido 
es muy eficaz para atraer las partículas 
de maquillaje (como el de la máscara 
de pestañas o sombras de ojos) y 
eliminar la suciedad del rostro. Eso sí, 
después de él, utiliza un limpiador de 
base acuosa para completar la rutina 
correctamente.

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 jabón en un cuenco y 
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limpia en ella tus productos, frotándolos. 
Intenta hacer esto con bastante 
frecuencia: tus brochas y esponjas 
acumulan mucha más suciedad de la 
que piensas, pudiendo provocar acné y 
otros problemas en la piel.
Bálsamo de labios: ¿Se te cortan los 
labios con frecuencia? ¿Te los muerdes? 
¿Te salen pellejitos cada dos por tres? 
El aceite de oliva puede ser tu bálsamo 
comodín: tiene una acción emoliente 
y penetra en los labios hidratándolos 
desde dentro, dejándolos voluminosos y 
jugosos en poco tiempo.
Manicuras perfectas: Hidrata tus manos 
y tus uñas con un poco de aceite de 
oliva. Echarlo sobre las cutículas cada 
noche acelerará el crecimiento de las 
uñas en buen estado y evitará que te 

salgan incómodos padrastros y heridas, 
por lo que tus manicuras serán mucho 
más vistosas. Un masaje con este líquido 
también te ayudará a lucir unas manos 
mucho más suaves e hidratadas.






