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Desayunos faciles 'l 6
para sorprender a mama
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‘I CRIANZA RESPETUQSA
i3l ES POSIBLE!

Al enfocarse en el respeto mutuo y la
conexion emocional, los padres pueden
cultivar relaciones solidas con sus hijos y
fomentar un ambiente familiar basado en
el amor y la comprension.
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pilar
fundamental
de toda la
familia
Realizavt una evor titanics

y poco valorada a nivel social, a
pesar de la gran sobrecarga fisicay
emocional que esta supone.

1 rol tradicional de la madre, his-
téoricamente asociado con la prin-
cipal responsabilidad de cuidar
de los hijos y llevar a cabo las
labores domésticas, ha sido pro-
fundamente arraigado en muchas
culturas. Segin Maria Belén Sucre, psico-
loga, esta percepcion se ha perpetuado en
la imaginacién colectiva, donde se asocia
el trabajo materno con la gestion integral
del hogar.

Sin embargo, en la actualidad, la edu-
cacion y las oportunidades laborales han
‘ abierto nuevas puertas para la mujer mo-
i derna. Ya no se limitan Gnicamente a las
/ responsabilidades domésticas, sino que

2 también se embarcan en carreras profesio-
J\a/ Wh)w nales, emprendimientos y estudios, todo
ahora busca ello sin descuidar su papel fundamental en
oportunidades la familia.
de crecimiento Este cambio de paradigma ha dado origen
laboral y al concepto de “supermama”, que refleja la
desarrollo versatilidad y dedicacién de las mujeres
persona[ fuera contemporaneas. Maria Belén Sucre desta-
del hogar_ ca que este nuevo rol no solo empodera a las
mujeres a nivel personal, aumentando su




autoestima y autovaloracion, sino que tam-
bién contribuye significativamente al desa-
rrollo de la sociedad en su conjunto. Como
parte de su labor, Sucre crea contenido psi-
coeducativo en su perfil Belenspot en redes
sociales, en el que resalta la importancia de
esta transformacion en el rol de la mujer.

¢Qué ban positiva es
esba saturacion de trabajo?

Las madres, sin importar su situacion
marital o laboral, experimentan una abru-
madora sobrecarga de responsabilidades,
desde la crianza de los hijos hasta el man-
tenimiento del hogar. Ya sea que trabajen
a tiempo completo, a tiempo parcial o se
dediquen por completo al hogar, la carga es
significativa.

Este exceso de responsabilidades puede
tener un impacto considerable en la salud
mental de las mujeres. El estrés, la ansie-
dad y el agotamiento, resultantes de esta
acumulaciéon de tareas, pueden afectar
negativamente su bienestar emocional y
mental. Por lo tanto, es crucial gestionar
adecuadamente esta carga para preservar la
salud a largo plazo.

Apoyo familiar

"Como psicéloga puedo decir que la mayoria de
mis pacientes mujeres ejercen el papel principal
de su hogar”, menciona la experta, y es que con
el paso del tiempo las mujeres han diversificado
sus roles, reformulando la dindmica familiar
para que tanto ellas como sus parejas se sientan
plenos en su vida familiar y personal.

Es crucial reconocer que el equilibrio en la
distribucién de responsabilidades no debe
recaer inicamente en la mujer. Es aqui donde

el papel del hombre cobra relevancia, que
trasciende su tradicional rol de proveedor. Maria
Belén Sucre sugiere que para aliviar esta carga
los esposos deben desempefiar un rol més
activo en las tareas del hogar, participando en

|a crianza y en la distribucion equitativa de las
responsabilidades domésticas.
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puede generar estrés, ansiedad y agotamiento, lo cual puede ser perjudicial si no se maneja adecuadamente”.

Maria Belén Sucre
Psicdloga

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Rutina del trabajo invisible
de las madres en casa

05:00

Preparar el desayunoy
lalonchera escolar.

06:00

Preparar a los nifios
parala escuela.

07:00

Comenzar las tareas del hogar.

08:00

Realizar compras en
el supermercado.

10:00

Tareas domésticas.

S

L 4

J

(k“ I

11:00

Preparar la comida.

12:40

Recogera los nifios de la escuela.

13:00

Almorzary servir la
comida al esposo.

14:30

Lavanderia.

fue

15:00

Ayudar con las
tareas escolares.

17:00

Preparar la cena.

18:30

Merienda familiar.

20:00

"Descanso” con
planchado de ropa.

22:00

Preparar uniformes
escolares.

23:00

Descansar.

~
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Recomendaciones
para reducir

la sobrecarga
mental

e Practicas de relajacion (meditacion,
yoga, respiracién).

e Ejercicio fisico.

® Participacién en grupos de apoyo y
socializacion.

e Tiempo para autocuidado (manicura,
cuidado de la piel, ver peliculas).

Asumir

nuevos roles fuera

de la dinamica

tradicional puede

generar sobrecarga

mental en las

mujeres, junto con

preocupaciones o ™~

constantes. ,
Como fomentar la
cooperacion entre esposos?

e Comunicacién abierta.

e |dentificacién de fortalezas y preferencias.

e Creacion de lista de tareas.

* Vialorizacién de la flexibilidad y colaboracion.
e Reconocimiento y aprecio del esfuerzo mutuo.
® Revision y ajuste periédico de actividades.

&l apoye

esposos en las

responsabilidades
del hogar es
fundamental para
aliviar esta carga.
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para ella equilibrar estas dos facetas

& odos conocemos a una mujer que

se enfrenta al desafio de ser madre

y trabajar simultineamente, y es

evidente lo complicado que resulta

e de su vida. Denise Extramiana, psi-
cologa y psicoterapeuta familiar, sefiala que

O este equilibrio implica una presion constan-

, te para cumplir con responsabilidades labo-

rales mientras se atienden las necesidades
de los hijos, una tarea que esté influenciada
no solo por aspectos personales, sino tam-

bién por factores sociales y digitales.
La discriminacién laboral representa uno de
los mayores obstaculos en este camino, ya que

exige a las madres cumplir con las demandas del

trabajo mientras contintan siendo responsables

o del cuidado de la familia.
“La falta de flexibilidad en los horarios labora-
les a menudo obliga a algunas mujeres a recurrir
ﬂ V/M &/"/'do y S€ al autoempleo como una solucién”, menciona
enfrentan al desafio la psicdloga, quien ademas es fundadora del
de e q uilibrar sus podcast “De salud hablamos”, donde trata di-
e versos temas de interés. La opcion de trabajar
responsa bilidades por cuenta propia puede ser arriesgada, ya que
laborales con el cuidado puede llevarlas a la informalidad laboral. En este
del ho gary la familia. sentido, la mejor herramienta para sobrellevar
las barreras laborales es que las mujeres asuman
roles de liderazgo empresarial para cambiar esta
din&mica y fomentar una cultura organizacional

mas inclusiva y flexible.

El desequilibrio entre la vida laboral y familiar
puede tener repercusiones negativas en la salud
mental y fisica de las madres. Sin embargo, es
importante reconocer que no todas las mujeres

enfrentan los mismos desafios y que estan in-
fluenciadas por una variedad de factores.

Las expectativas poco realistas y la falta de
apoyo pueden hacer que las madres se sientan
desvalorizadas tanto en su rol profesional como
en su papel de madres. Es esencial que los em-

pleadores reconozcan y valoren las habilidades

Unicas que las madres aportan al lugar de tra-
bajo, implementando politicas que respalden su
bienestar en todos los aspectos de sus vidas.

(. Las empresas pueden mejorar su comprensién y
apoyo hacia las madres trabajadoras implementando
politicas como:

e Licencia parental remunerada.

o Flexibilidad de horarios.

e Servicios de guarderfa en el lugar de trabajo.

e Opciones flexibles de trabajo presencial y virtual.
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Doble
presencia
entre lo
laboral'y
familiar

Segun la especialista en
salud mental, las mujeres
pueden experimentar un
desgaste considerable,
evidenciado por:

o Estrés o fatiga.

e Trastornos del suefo.

e Trastornos depresivos.
e Trastornos de ansiedad.
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s eseuial Ventajas de tener una

-

que las mujeres madre trabajadora
ocupen roles
. A administrativos para
CP_or que hay que fomentar una curitura e Mayor flexibilidad y capacidad de adaptacion.
cuidar ambos mundos empresarial que o Valoracion deldinero y el esfuerzo.

(laboral y famlllar)? promueva el equilibrio e Mayor tiempo de calidad con la familia.
entre la maternidad y * Desarrollo de habilidades de planificacion.
Cuidar a quien nos cuida, a nuestras el trabajo. e Fomento de laindependencia y la responsabilidad.

madres y a quienes son madres

Las empresas tienen la oportunidad de
contribuir a este cuidado ofreciendo acceso

a recursos de salud mental, programas de
bienestar en el lugar de trabajo y promoviendo
una cultura emocional. Ademds, pueden
proporcionar programas de apoyo para la crianza
de los hijos, recursos para la salud mental

y ofrecer talleres que aborden la regulacion
emocional y el manejo del estrés.

En el dmbito laboral, es esencial aprender a
priorizar y saber decir no a demandas que no son
fundamentales, segtin sefiala Extramiana. Esta
practica puede ayudar a evitar el agotamiento

y la sobrecarga, contribuyendo asi al bienestar
tanto de las madres trabajadoras como del
equipo laboral en general.

Jas wujeres

que ocupan cargos en recursos humanosy

liderazgo empresarial transmiten una cultura “

organizacional”. La organizacion es clave. Las madres trabajadoras saben como optimizar su tiempo y recursos para cumplir
Denise Extramiana con todas sus responsabilidades. Desde una planificacion meticulosa hasta una delegacion efectiva, la
Psicdloga organizacién es fundamental para mantener el equilibrio tanto en el trabajo como en el hogar.
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Estrategias
para
establecer
limites

NN
o |dentificary comunicar de

manera asertiva los limites

personales.

o Establecer expectativas

claras para enfocarse y % Lﬁg pvo-r%iﬂl/'a‘%

delegar tareas. ; son percibidas como
 Mantener la motivacion

; ; menos competentes
para evitar el agotamiento. .
* Reconocer las tareas y comprometldas
urgentes. ' ' ; debido al estigma de
* Aprender a desconectarse del L estar pendientes de
trabajo al final del dia. . las responsabi[idades

e Encontrar un equilibrio
entre los horarios laborales y
personales.

domeésticas,
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Cricuza vespéltosa
A=, il es posible!

emocional, los padres
pueden cultivar relaciones
sélidas con sus hijos y
fomentar un ambiente
familiar basado en elamory

la comprension.

n la crianza respetuosa, los padres a

menudo se enfrentan a una variedad

de desafios. Se centra en el dialogo,

el respeto mutuo y la empatia. Pero,

¢como pueden los padres comenzar

este camino y mantenerse firmes en
él, incluso en los momentos dificiles?

Lupe Carri6on Campaiia, licenciada en Psi-
copedagogia, responde que desde el momen-
to en que el bebé llega al mundo, se establece
una conexién emocional fuerte mediante el
contacto piel a piel, el contacto visual y la co-
municacién amorosa. “Estos primeros inter-
cambios emocionales son fundamentales para
construir una relaciéon de confianza y apego
con tu hijo”.

Alo largo de la crianza, la también magister
en Neuropsicologia del Aprendizaje recalca la
importancia de la escucha activa con los hijos.
“Esto significa prestar atencion plena a lo que
dicen, validar sus sentimientos y preocupa-
ciones, y demostrar empatia hacia sus expe-
riencias. Hacerles saber que sus opiniones son
importantes y que estan siendo escuchados”.

/
Cambio generacional

"En Latinoamérica esta muy normalizado el maltrato: golpes, gritos e insultos, y en muchos de nosotros, de las generaciones
pasadas, es comin decir: ‘A mi me pegaron y estoy bien’, pero lo dice una persona que tiene un ataque de ira cuando no
obtiene los resultados deseados o que no puede contradecir al jefe cuando algo no est correcto, pues le inculcaron que a
mama y papé no se los cuestiona; entonces va a un trabajo, lo maltratan y no puede decir nada porque es la forma en que fue
criado. También de adulto hay problemas de alcohol, de inestabilidad emocional, de ira, droga, de atencién, de memoria, de
suefio. A veces no nos damos cuenta de que todo esto esta relacionado a como nos trataron en la infancia”, explica la experta.

\_




para brindar seguridad y estructura a los hijos. Hay que establecer reglas claras y consistentes,
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Jos lwnites sou inporlaniles

pero también ser flexible y dispuesto a negociar cuando sea apropiado”.
Lupe Carrién Campaia
Licenciada en Psicopedagogia

Recomendaciones

o Utilizar un lenguaje positivo y constructivo al establecer limites, enfocandose en lo que si quiere que
hagan los hijos en lugar de lo que no quieren que hagan.

e Apoyar el desarrollo de la autonomia y la independencia de los nifios al permitirles tomar decisiones
apropiadas para su edad y alentar la resolucién de problemas por si mismos.

e Ofrecer oportunidades para que practiquen habilidades de toma de decisiones y les brinden el apoyo
necesario para aprender de sus errores.

o En lugar de centrarse en castigos o criticas severas, enfocarse en el refuerzo positivo y la alabanza.

e Reconocery celebrar los logros de los hijos, por pequefios que sean, y buscar oportunidades para
elogiar su esfuerzo y progreso.

o Utilizar el elogio sincero y especifico para reforzar el comportamiento deseado.

08

K

Paciencia, dedicacién y amor incondicional

Iniciar una crianza respetuosa es un viaje continuo que requiere paciencia, dedicacién y amor incondicional.
"Recordar que cada familia es Ginica y que no hay un enfoque Gnico que funcione para todos, asi que
debemos ser flexibles y adaptar estos consejos a las necesidades individuales de cada familia”, afirma Lupe
Carrién, diplomada en Parentalidad, Apego y Desarrollo de la Infancia.

Enfatiza que los fracasos son una parte natural del proceso de crianza y ofrecen oportunidades de
aprendizaje para padres e hijos porigual. "En lugar de castigarse a si mismos o a sus hijos por los errores
cometidos, utilicen los fracasos como oportunidades para reflexionar, aprender y crecer juntos. Mantener
una actitud positiva y compasiva hacia si mismo y hacia los hijos cuando se enfrenten a desafios es crucial”.

J

ot

LUPE CARRION CAMPANA

LICENCIADA EN PSICOPEDAGOGIA
Y MADRE DE FAMILIA

Cada uno
de mis hjjos
es un reto
diferente

“Soy madre de dos hijos varones,
Miguel de 7 afios y Matias de 1
afio, y siendo una persona que ha
estudiado a profundidad la crianza
respetuosa, puedo mencionar que
cada uno de mis hijos ha sido y
sigue siendo un reto diferente. Son
tan unicos cada uno que me ha
tocado adaptar estrategias seguin la
necesidad de cada uno.

Miguel, mi hijo mayor, es un nifio
con un vocabulario emocional
amplio que expresa lo que siente;
un nifo que negocia acuerdos que
sabe que puede cumpliry que
como todo nifio le cuesta aquellos
con los que no esté de acuerdo.
Miguel me enfrenta a preguntas
complejas, a explicaciones precisas
y escucharlo activamente. Matias,
por otro lado, es un bebé que hace
muchas cosas que su hermano
mayor nunca hizo como, por
ejemplo, morder. A él le ha tocado
conocer el no mucho antes que a
su hermano, pero también tiene el
mismo abrazo cuando llora porque
no le gusta que nos duelan sus
mordidas.

¢Es facil llevar a cabo la crianza
respetuosa? No, es agotador y
abrumador, pero lo que cuesta
hacer las cosas bien se ve reflejado
en las sonrisas y los abrazos a
montones que recibo a diario”.
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(I/h GRUCS W ofrece
una variedad de regalos para
celebrar el Dia de la Madre.

ara empezar las mafanas de la me-
jor manera y con una sonrisa, un
rea d el '/| 0
un secador, una plancha o un cepillo secador
para que luzcan una cabellera hermosa todos

hermoso jarro de cerdmica y una
cafetera son una buena opcién para

W regalar a la persona que nos dio la

g vida. Y para aquellas que gustan de

(EXR{CICERTA LR CLE X DR EN VR ETO IR 1 dias. Perfumes, cremas, bisuterias, cho-
Lo R R L e b T TS TR 1000 colates y adornos también son perfectos para

cuidar su cabello en casa, un obsequio ideal es
oL LA g e [T regalar a mamé en su dia.
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Jarro de ceramica Home Club
de 12 oz., en varios disefos.

$3,99

—— $15,99
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Cafetera prensa francesa
de 1 litro, Home Club.

$9,99

Plancha para cabello
Elements by Trial.

$15,99

Secador para cabello
Elements by Trial.

Vajilla de ceramica
12 piezas, Home Club.

$12,99

Cepillo secador
para cabello
Elements by Trial.
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n el marco del Dia de la Madre,
los pequefios chefs en casa estan
listos para sorprender y deleitar
a maméa con un desayuno que re-
fleje todo su amor y gratitud. Con
ingredientes simples y pasos faci-
les de seguir, el chef Luis Francisco Garcia
presenta cuatro recetas para que los hijos
preparen un desayuno delicioso que hara
que mama se sienta especial y apreciada.

CONTINUA PAGINAS 18Y 19
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Tosladas fravcesas

Ingredientes
 Pan de molde
© Huevos

e Leche

® Azlicar

o Canela

Instrucciones

1. Batir huevos, leche, azlicar y canela en un tazon.

2. Remojar las rebanadas de pan en la mezcla.

3. Freiren una sartén con mantequilla hasta que estén doradas.
4. Servir con miel, frutas o jarabe de arce.

Séudwich de aguacate y hueve

Ingredientes

© Pan de molde o pan integral

® Aguacate maduro

® Huevos

o Sal y pimienta al gusto

 Tomate, lechuga u otros vegetales (opcional)

Instrucciones

1. Tostar el pan de molde o el pan integral.

2. Machacar el aguacate y sazonar con sal y pimienta.

3. Cocinar los huevos (revueltos, fritos o como prefiera mama).

4. Armar el sandwich colocando el aguacate, los huevos y los vegetales entre las
rebanadas de pan.

Owelétle de ve(gélales

Ingredientes

© Huevos

o Verduras picadas (pimientos, cebolla, champifiones, espinacas, etc.)
 Queso rallado (opcional)

e Sal y pimienta al gusto

Instrucciones

1. Batir los huevos en un tazén y sazonar con sal y pimienta.

2. Saltear las verduras en una sartén con un poco de aceite hasta que estén tiernas.
3. Verter los huevos batidos sobre las verduras en la sartén.

4. Cocinar a fuego medio, agregando queso rallado si se desea, hasta que el omelette
esté firme.

5. Doblar el omelette por la mitad y servir caliente.




MAYO 2024 « MEJORATUVIDA | 19

Peamcakes de Guivteq

Ingredientes

© Guineos maduros

® Huevos

® Harina

o Leche

e Bicarbonato de sodio

o Esencia de vainilla (opcional)

Instrucciones

1. Machacar los guineos en un tazon.

2. Agregar huevos, harina, leche, bicarbonato de sodio y
esencia de vainilla si se desea.

3. Mezclar hasta obtener una masa suave.

4. Calentar una sartén y verter porciones de masa para hacer
los pancakes.

5. Cocinar hasta que estén dorados por ambos lados.

6. Servir con miel, frutas o crema batida.

e
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J@/ de(}di)!/' de la copa

adecuada no solo ahade

elegancia al momento,
sino que también mejora la
experiencia sensorial.

as copas son mas que simples reci-
pientes; su tamafio y forma juegan
un papel crucial en la experiencia
de disfrutar una bebida. Desde el
fino cristal de una copa de vino
hasta la copa de cofiac, cada disefio
estd cuidadosamente pensado para realzar
los aromas, sabores y sensaciones tnicas de
la bebida que contiene. Es por eso que los
expertos en bebidas prestan tanta atencién
al tipo de copa que usan, sabiendo que el re-
cipiente adecuado puede hacer que incluso la
bebida mas simple se convierta en una expe-
riencia extraordinaria.

Al pensar en copas, generalmente visua-
lizamos la que suele usarse para vino tinto,
pero si nos detenemos un poco en el tema nos
daremos cuenta de que conocemos o hemos
visto distintos modelos y, en ocasiones, nos

ofrece una confundimos en su uso, ya sea que asistamos
amplia variedad a una cena formal o que nos toque poner la
de copas para mesa para una, hay que saber que hay tres co-
cada ocasion. pas basicas: la de agua, la de vino tinto y la de
vino blanco.



®
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La forma de una copa tiene una razon de sery no se trata de
un capricho de disefiador o algo comercial. La copa de vino tinto
es ancha, grande y abombada porque asi se oxigena mejor el
vino. Sin embargo, ante la moda de las copas de vino tinto de
gran tamaio, para reconocerla hay que fijarse en su boca que
es mas estrecha que la de agua porque asi retienen mejor los
aromas de la bebida, mientras que la de vino blanco es mds
pequefia y estrecha para que el vino se mantenga frio por més
tiempo, razén por la que el tallo debe ser més largo.

En cambio, para el vino rosado lo mejor es una copa un poco
més grande que la de blanco porque permite percibir mejor las
propiedades organolépticas de la bebida. La Escuela de Cocte-
leria de Madrid, en Espania, asegura en su web que las distintas
copas y vasos de bebidas son importantes no solo por el primer
impacto visual que “genera emociones y sensaciones en los
consumidores’, sino que también "el tipo de vaso o copa puede
cambiar la percepcién del sabor".

La institucion hace énfasis en la calidad de cristal debido a
que cuanto mayor sea esta, mas disfrutara el consumidor de la
experiencia de saberlo. Debe ser un cristal completamente trans-
parente para poder apreciar los colores y matices de un coctel.

SANTA

PRISCILA

21
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Copa de L Copa de agua: Copa de

vino tinto: destaca por su amplio tamafio y ligero vino blanco:
tradicionalmente abombamiento, haciéndola facilmente mas pequeiiay

més grande, distinguible. estilizada que /

la de vino tinto,
ideal para vinos
blancos o rosados.

Se posicionaala F
derecha de la copa

devinotintoenla

mesa. \

aunqueen
tiempos recientes,
algunas pueden
confundirse con las
deagua debidoa
Su mayor tamafio.
Seubicaala
derecha de la copa
deagua.

Productos Alimenticios

Industria Ecuatoriana
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Conac:
reconocible por
su forma abombada
y baja altura.

Martini:
caracterizada por su forma
de tridngulo invertido,
también adecuada para
otros cocteles.

Gin tonic:
Ir se sirve en una copa balén o
F . ¥ globo, de gran tamafio para
permitir una mezcla adecuada
- de ginebra y agua ténica.

- Margarita:
su disefio de doble
cuenco, bocaanchay
tallo largo la hace ideal
para bebidas heladas o
granizadas.

Cuidado
de las copas

Limpiary almacenar
adecuadamente las
copas garantiza la
ausencia de olores que
puedan interferir con

los aromas y sabores de
los vinos. Es esencial
que tanto el lugar

de almacenamiento

como los productos de
limpieza sean inodoros.
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Hamburguesa,

celebra su diaj

de pollo, tocino, res e incluso
vegana son algunas de las distintas presentaciones ‘&«
que tiene el popular platillo que por décadas ha &=
cautivado el paladar de muchos de sus comensales
por su sabor, sencillez y versatilidad.

AUNQUE TENGAN

SUS DIFERENCIAS
—TODOSLOS—

SALEROS
TIENEN

e

.CRIS-SAL.

fcrissalecuador

A ECUasal.oom
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ara los verdaderos amantes es, sin

duda, uno de los dias mas impor-

tantes del calendario. Su textura,

sabor y presentaciéon son sus me-

jores atributos y es que todas sus

cualidades la vuelven un bocadillo
irresistible para el paladar. Cada 28 de mayo
se celebra en varios paises del mundo el Dia
Internacional de la Hamburguesa y su origen
tiene una historia muy peculiar.

Aunque su popularizaciéon y moderniza-
cién estan asociadas a Estados Unidos, su
historia se remonta a tiempos antiguos, en
los que los romanos y los mongoles, se dice,
consumian alimentos similares a lo que hoy
conocemos por hamburguesa tradicional,
pues mezclaban carne picada con especias y
otros ingredientes.

Sin embargo, su concepto tal y como lo co-
nocemos hoy en dia tiene su origen en el siglo
XIX, en la ciudad de Hamburgo, en Alemania.

FACIL DE
~PREPARAR

ENSALADA
KAISER

o — e
———— — e,
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Alli existia una tradicion de preparar un plato KE[ o) ri g en d e su po p u l a ri d a d x

denominado bulette o frikadelle, que consis-
tia en carne de res molida, especiada y mol-
deada en forma circular.

Los inmigrantes alemanes que llegaron a

Y fue recién a fines del siglo XIX y principios del XX cuando la hamburguesa verdaderamente tuvo gran
acogida en el pais norteamericano. En esa época comenzaron a utilizar panes como acompafiamiento para
el hamburg steak y tiempo después Louis Lasse, un inmigrante alemén que residia en Estados Unidos,

Estados Unidos en el siglo XIX llevaron con- realiz una preparacion con carne, pan, lechuga, tomate y queso, a pedido de un comensal.
sigo esta receta; a medida que la comunidad Por varios afios se ha comentado que esto ocurrié en un local de Connecticut, el 28 de mayo de 1900. Desde
teutona se establecié en distintas ciudades ese dia, ademés, se cuenta que muchas panaderias comenzaron a producir el pan tradicional que hoy en dia

estadounidenses, se comenzaron a abrir res- degustamos con la hamburguesa. ) ) ) o
taurantes que ofrecian este platillo conocido A partir de alli, este platillo comenzo a volverse cada vez mas populary apetecido; tanto asi que distintas

4 ; P cadenas de comida rapida lo incluyeron en sumenu y es lo que actualmente tenemos: un alimento de
como hamburg steak o bistec de Hamburgo. época que ha trascendido y ahora lo disfrutan propios y extrafios.

\_ /

Presenbaciones para todos los gustos

Hamburguesa con queso

Existen muchas teorias que giran en
torno a la elaboracion de la famosa
hamburguesa con queso o también
conocida como cheeseburger. La
més sonada es la historia del joven
llamado Lionel Sternberger, quien
se presume creé “accidentalmente”
este platillo.

Se cuenta que el joven de 16 afios
ayudaba a su padre en la tienda
familiar cocinando hamburguesasy
un dia decidi6 agregar una rebanada
de queso sobre una de ellas para
experimentar un nuevo sabor.

El resultado de esta combinacion
sencilla de queso, carne y pan le
encanté a su padre y asi nacid la
primera hamburguesa con queso,
en el afio 1924.

Sin embargo existe otra version que
cuenta que, en 1934, el restaurante
Kaeilin's, originario de Louisville
(Kentucky), afirmaba ser el hogar
de esta sencilla delicia e incluso

la mayoria de sus residentes
aseguraban haberla probado por
primera vez alli.

CONTINUA PAGINA 28
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Smash burgers

Se las conoce

también como las
hamburguesas
aplastadas, ya que se
presiona o aplasta la
carne sobre la plancha
para que se cocine. Una
vez formada una costra
exterior se voltea la
carne y se coloca una
rebanada de queso a
eleccion para que esta
se funda con el calor.
Asi, crujientes y
jugosas por dentro,
son las smash

burgers, una variante
de la tradicional
hamburguesa que
tiene su origen en
Estados Unidos, pero
que se ha popularizado
a nivel mundial en los
altimos afios.

Jeff Molina, chefy experto
en gastronomia.

Ingredientes (para dos personas)
300 g carne de res molida

300 g carne de cerdo molida

1 cucharadita de cebolla en polvo

1 huevo

1 cucharadita de ajo en polvo

1 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de pimienta

2 cucharadas de aceite de oliva

Para armar la hamburguesa

4 panes de hamburguesa

Lechuga romana

4 rodajas de tomate

4 rodajas de cebolla perla

4 rodajas de queso suizo/cheddar o americano
8 laminas de tocino

Salsa de tomate

Mayonesa

Preparacion

Precalentamos el grill o parrilla.

Mezclamos las carnes molidas, junto

con los condimentos, el huevo y el aceite.
Porcionamos la mezcla en 150 g para dar

la forma de la hamburguesa.

Utilizamos una prensa para hamburguesas
para darles forma de manera uniforme
(opcional).

Agregamos aceite a la parrilla para evitar que
la carne se pegue.

Colocamos las carnes y cocemos al término
deseado; antes de retirarlas, dejamos fundir el
queso encima de la carne.

Colocamos las salsas sobre el pan.
Incorporamos la lechuga, tomate, cebolla, la
came con el queso, el tocino y cerramos el pan
con un palillo.

Servimos y degustamos.

SN Jg recel del invibado: Hamburguesa casera

"Uu,

00!/'9930

adicional para que la carne
quede dorada por fueray
jugosa por dentro es que tenga
la suficiente cantidad de grasa
y cocinarla a temperaturas mas
altas”

Jeff Molina
Chef
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1 tinturado de cabello ha evolucio-
nado con el tiempo y se ha adaptado
a las altimas tendencias y tecnolo-
gias. Desde los clasicos tonos rubios
y castafios hasta los atrevidos colo-
res fantasia como el rosa o el azul,
hay una amplia gama de opciones para quie-
nes desean experimentar con su apariencia.

Segtn Gerlin Deivy Moreno, CEO y director
de la academia de color El Cielo, las tenden-
cias se dividen en dos categorias: las clasicas,
que se renuevan con cambios sutiles cada afio,
como los rubios que nunca pasan de moda; y
las de temporada, como los tonos célidos que
estan en auge, como los colores cobre, mieles
y marrones dorados, que resaltan la belleza de
las latinas.

Sin embargo, es crucial recordar que el tin-
turado frecuente puede danar el cabello si no
se realiza correctamente. La mala utilizacion
de productos y protocolos es la principal cau-
sa de este dafo, por lo que es “fundamental
conocer bien el cabello antes de realizar el

Cuando

se considera un cambio
drastico en el color
del cabello, es crucial
buscar la orientacién

de un experto. Ellos
pueden recomendar los
protocolos adecuados
para minimizar cualquier
riesgo y asegurar
resultados satisfactorios.

&tilo

5i/ (’STM (M%x/ld() en explorar con tu cabellera,

es importante tener en cuenta los colores en auge y

algunas recomendaciones clave.

disefio”, recalca el profesional. Esto no solo
permite seleccionar el producto adecuado y
respetar los tiempos de accion, sino que tam-
bién asegura la salud capilar a largo plazo. En
el caso especifico de la decoloracion, uno de
los procesos mas delicados en peluqueria, se
requiere un profundo conocimiento en anato-
mia capilar y bioquimica, ya que cada compo-
nente de un decolorante desempefia un papel
especifico y no es adecuado para todos los ti-
pos de cabello.

Recomendacion
del experto

Las técnicas menos riesgosas o agresivas
para el cabello son las que respetan sus
caracteristicas fisicas, y para esto "es
aconsejable no aclarar més de tres tonos, lo
que garantiza la belleza duradera y una mejor
apariencia al cabello”.
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Tres factores a considerar para
saber si el cabello es apto para procesos

genético: cada tipo de
cabello tiene diferentes
niveles de resistencia,
segln su genética.

1 Conocimiento

Antecedentes
quimicosy
mecanicos: es
crucial conocer los

tratamientos previos
realizadosen el
cabello.

Pruebas de

3 resistenciay
porosidad: realizar
pruebas en diferentes
areas del cuero
cabelludoayudaa
evaluarla capacidad
del cabello para
soportar procesos
quimicos.

b

GERLIN DEIVY MORENO

CEO Y DIRECTOR DE LA
ACADEMIA DE COLOR EL CIELO

El experto en cuidado capilar
sugiere seguir estas sencillas
recomendaciones:

e Buena higiene del cuero
cabelludo.

e Usar siempre mascarillas de
hidratacién y acondicionadores.

¢ Oleos antioxidantes que
contengan vitamina C.

® Protecciéon UV.

e Termoprotector (en caso de que
se use plancha o secador).
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Dia Mundial de
la HiperGension:
Uua epidemic sileuciosa

1 17 de mayo se conmemora el Dia

Mundial de la Hipertensién, una

fecha destinada a concienciar sobre

esta condicion médica que afecta

a millones de personas en todo el

mundo. Para comprender mejor
esta enfermedad, hemos consultado a dos des-
tacados cardi6logos, el Dr. Martin Garcia y la
Dra. Ana Lopez, quienes comparten sus cono-
cimientos sobre el origen, las poblaciones més
afectadas y las recomendaciones clave para
abordar la hipertension.

¢Qué es la hipertbension
y cémo se origina?

La hipertension, también conocida como
presion arterial alta, es una condici6én en la
que la fuerza del flujo sanguineo contra las

S registva
un valor superior
a 140/90 mmHg

ya se considera
hipertension.

paredes de las arterias es demasiado alta,
lo que puede causar dafio a 6rganos vitales
como el corazén, los rifiones y el cerebro.
Segun el Dr. Garcia, “la hipertensién pue-
de surgir por varios factores, incluyendo
el estilo de vida, la genética y condiciones
médicas subyacentes como la obesidad o la
diabetes”.

Poblaciones mas afectadas
y factores de riesgo

La Dra. Lopez sehala que “la hiperten-
sién puede afectar a personas de todas las
edades, pero es més comun en adultos de
mediana edad y mayores”. Ademas, destaca
que ciertos grupos étnicos, como afroame-
ricanos e hispanos, tienen un mayor riesgo
de desarrollar hipertension. Los factores de
riesgo incluyen el consumo excesivo de sal,
la falta de actividad fisica, el tabaquismo y
el consumo excesivo de alcohol.

“Se estima que cada hora unas 1.000 per-
sonas mueren por accidentes cerebrovascu-
lares y ataques cardiacos, siendo la mayoria
de estas muertes por la presion arterial alta
y evitables”.

120/80 mmHg

es el valor normal para la presion arterial.




Datos del 2023 de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) sostienen que en
el mundo hay 1.280 millones de adultos de entre 30y 79 afios con hipertensién
arterial. La mayoria vive en paises de ingresos bajos y medianos, como Ecuador.

o
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DR. ARMANDO BUCHELLI SALAZAR
CARDIOLOGO

El Dia Mundial de la Hipertensién

es una oportunidad para educary
concienciar sobre la importancia de
controlar esta “enfermedad silenciosa”
que puede afectar la calidad de vida

y la salud a largo plazo. Por esta

razén, el Dr. Armando Buchelli Salazar,
cardiélogo del Hospital Alcivar, brinda
algunas recomendaciones para evitar
esta dolencia:

1.- Reducir el exceso de peso.
2.- Realizar ejercicios de forma
rutinaria media hora por 5 dias.
3.- Dieta saludable.

4.- Reducir la sal en las comidas.
5.- Evitar el consumo de alcohol.
6.- Evitar el estrés.

7.- Evitar el consumo de tabaco.
8.- Controles periddicos con el
cardiélogo.

9.- Cambios en el estilo de vida.

é

~
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amor por el
\ fuGbol y la
) familia

Vicent Gue weanéno <

rinde ante ninguna circunstancia
y razon no les falta. Si bien estas
madres tienen una agenda muy
ocupada, saben administrar bien
su tiempo entre el deporte, sus
respectivos trabajos y su hogar.

er madre de familia es una tarea

titanica, de entrega, de lucha, pero

sobre todo de mucho amor. Estas

son historias de mujeres que, con-

tra todo prondstico, combinan su

rol de madre con sus profesiones y
con el de futbolistas ocasionales.

] -
Poy ewt dia
el futhol femenino inspira a las demés jovenes a que cumplan sus suefios y puedan

compaginar el deporte con los diferentes roles que desempefian como mujeres y madres”

Patricia Pallares
Madre de tres hijos y deportista

CONTINUA PAGINA 36
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Karelia Benalcazar

Suamor por el fitbol empezd a los ocho afios
de edad, cuando era estudiante de colegio. Alli
jugaba frecuentemente con sus compaiieros,
también disputd el Interbarrial de Diario

EL UNIVERSO, pero no sabia que seguiria
teniéndole el mismo carifio a este deporte.

Al graduarse siguid practicando en sus ratos
libres con otras amigas y hoy en dia juega

y forma parte de JC Futbol Club, el equipo

de su esposo y donde su hijo, el pequefio
Christopher, de 11 afios, es figuray ambos
lucen el dorsal 8.

Su rol como madre y deportista los cumple a la
perfeccion, a pesar de las dificultades. "Es un
poco cansado, pero como madre hago todo por
el amor a mis hijos y por supuesto al deporte”,
menciona la guayaquilefa.

Siempre tiene que estar en forma, tanto para
los entrenamientos y partidos como también
para su faceta como mamd. "Comparto todos
los dias, de 16:30 a 18:00, en la escuela JC
Fatbol Club, con mi familia y con otros padres
de familia. Me queda poco tiempo en casa
para seguir con mis labores, pero me esfuerzo
siempre al maximo", afade.

~

Silvia Cabello

“Cuando uno ama lo que hace, el tiempo le
sobra”, es la frase que més define a esta madre
de familia guayaquilefa, quien combina su

rol como mama, deportista y enfermera de
profesién para realizar todas sus actividades
cotidianas.

Su gusto hacia el fatbol comenz6 cuando tenia
apenas 12 aios de edad y lo practicaba en su
colegio. Confiesa que por un tiempo dejé de
practicarlo, pero nunca de amarlo. Su carifio
hacia esta actividad volvié cuando le tocaba
[levar a su hijo a los entrenamientos de fitbol.
"Allivi que tenia una hora y media libre y me dije a
mi misma que si mi hijo puede hacerlo, yo también’”,
comenta la multifacética mama de dos nifios, de
13y 10 afios, quien juega en el equipo Unién Plus,
donde comparte con mujeres de todas las edades.

Su familia es su pilar

Asegura que sus hijos siempre la apoyan y estén
juntoaella, aligual que su esposo. "El aiio
pasado tuve una fracturay ellos me ayudaron

a recuperarme de mi lesién del tobillo. Estuve
dos meses sin caminar, fue aterrador, pero con
terapia fisica y reposo pude volver a las canchas”,
revela Silvia, quien actualmente participa en un
torneo con su equipo.

Patricia Pallares

Nacida en Espafia, su pasion por el fatbol

nacié cuando tenia ocho afios. Siempre le ha
encantado el deporte y su equipo favorito es el
Real Madrid. Durante su infancia pasaba viendo
partidos desde muy pequefia y jugaba con sus
amigos de barrio. Esto hizo que se dedicara al
deporte rey.

Alos 20 afios llegd a Ecuadory jugd fatbol

sala, se desempefid en equipos como Emelec,
LaSalle, Patria y Santos. Hoy en dia tiene tres
hijos, quienes aman el futbol, al igual que ella,
y siempre la acompafian en todos sus partidos.
"Ellos son mi soporte y ahora disfruto ver cémo
mi hija Luanna, de siete afios, ha seguido mis
pasos”, cuenta.

Actualmente combina su rol de madre con la
direccién de su escuela de futhol y le va muy
bien. A pesar de estar muy ocupada la mayor
parte de la jornada, Patricia tiene su tiempo bien
distribuido para todas sus actividades.
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Tia fomenta
la inclusion

de personas
con aubismo

InfformaTia ®

Promover la inclusion es uno de los propésitos que
orienta el trabajo de Tia. Por este motivo, en el marco del
Dia Mundial de Concienciacion sobre el Autismo, la com-
pafifa impulsa La Hora Silenciosa, una iniciativa que tiene
como objetivo adaptar la experiencia de compra para que
las personas con TEA (trastornos del espectro autista) se
sientan comodas y seguras.

Tia impulsa esta propuesta desde el 2022, con el
proposito de evidenciar las condiciones externas que
suelen afectar a las personas con TEA, como la aglome-
racién de personas, la excesiva luz y los ruidos fuertes.
Por esta razon, de lunes a domingo, entre las 16:00 y
17:00, la iluminacion de sus locales al 50 %, apaga la
Radio Tia (radio interna de la empresa), suspende el
uso del micréfono interno en tiendas, baja el volumen
de las cajas y minimiza todos los ruidos en sus 257 lo-
cales, a escala nacional.

Esta propuesta forma parte del programa Tiendas inclu-
sivas. Segun datos del Ministerio de Inclusion Econémica
y Social, mas de 560.000 personas viven con discapacidad
en Ecuador. En este contexto, la compaiia promueve una
serie de iniciativas que maximizan la accesibilidad en sus
locales para las personas con discapacidad.

-|-||:u|:|.qs -\--’ |'-'L
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En los dltimos afios, Tia ha capacitado a mds de
750 personas para ser embajadoras de inclusion en
sus tiendas. Ademas, complementd la formacién de
sus embajadoras con la capacitacién en lenguaje de
sefias @ mds de 500 personas de su equipo, quienes
se encuentran a cargo de la atencidn al pablico. Esto
garantiza que, hoy en dia, cada tienda cuente con al
menos una embajadora de inclusién.

Como parte de las acciones por el Dia Mundial de Concien-
ciacién sobre el Autismo, la empresa desarrollé una activacion
con el respaldo de la Fundacién Sendero Azul. Varios nifios, j6-
venes y adultos tuvieron la oportunidad de vivir la experiencia
de compra durante La Hora Silenciosa en la tienda Tia, que se
encuentraen la viaa la costa (Guayaquil).

Tia estd comprometida con el cumplimiento de los
Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) de las Naciones
Unidas, especialmente con la meta 10.2, que propone po-
tenciary promover la inclusién social, econémica y politica
de todas las personas, independientemente de su edad,
sexo, discapacidad, raza, etnia, origen, religion o situacién
econdmica u otra condicion. A través de acciones significa-
tivas, la compania busca generar grandes transformacio-
nes en la sociedad.
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Club MAS ‘El amigo que siempre suma,

Almacenes Tia, comprometido con generar bienestar en
los hogares ecuatorianos, a través de la entrega de productos
accesibles y de calidad, innové en su programa de fidelizacién
y ahora presenta Club MAS, el mismo que ofreceré mayores y
nuevos heneficios, un nuevo portal web y una imagen renova-
daasus clientes.

Con este nuevo programa de fidelizacién, Tia busca ser ese
aliado que permita a sus clientes acceder a promociones y ofer-
tas exclusivas. Club MAS ofrece a sus clientes una amplia gama
de beneficios, entre los cuales se encuentran:

e Pago de facturas con puntos MAS: los clientes podrén
utilizar sus puntos acumulados para el pago total o parcial de
las facturas.

la novedosa propuesta de Tia para reconocer la fidelidad de sus clientes
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© Acumulacion de puntos en compras: los usuarios podran
acumular un punto por cada délar de compra que realicen.

o Ofertas y canjes exclusivos: se podra acceder a ofertas
como descuentos en productos y canjes exclusivos.

o Acceso a crédito directo Creditia: la tarjeta de crédito de Tia
que el cliente puede diferir hasta 24 meses plazo.

e Participacion en sorteos: participan autométicamente de
sorteos en las campafias comerciales.

o Alianzas con marcas: el programa Club MAS tiene alianzas
con diferentes marcas, lo que permite a los clientes obtener
beneficios adicionales.

o Clubes de afinidad: los clientes podrén unirse a clubes de
afinidad, como el Club Mascota, para obtener beneficios espe-
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cificos en funcion de sus intereses.

De igual manera, Club MAS ha renovado su pagina
web, con un disefio intuitivo, facil de usar, que con solo
unos pocos clics los clientes podran acceder a toda la infor-
macién que necesitan consultar. Hazte parte de Club MAS
en https://clubmas.com.ec.

Asi mismo, esta pagina brindara una experiencia perso-
nalizada y completa a sus clientes, en la que les serd posible
consultar sus puntos, revisar sus movimientos y obtener infor-
macion detallada sobre sus transacciones, identificar ofertas,
descuentos y promociones exclusivas, permitiendo tener al
alcance de su mano, en cualquier lugary cualquier momento,
informacién de todos los beneficios y ventajas del programa.
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