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The Social Media Reckoning;:

The Collapse of the
Engagement Economy

he Social Media Reckoning: The Co-
Tllapse of the Engagement Economy
The business model that powered social media is
beginning to collapse. The engagement-driven sys-
tem—built on maximizing attention, harvesting
data, and selling targeted advertising—is now being
challenged by courts, requlators, and a growing pu-
blic backlash over its social costs.

For more than a decade, platforms like Facebook
and Instagram scaled this formula into one of the
most profitable systems in corporate history, tur-
ning human attention into a monetizable resource
at global scale.

That era is ending.

The problem is no longer simply whether people
like social media. It is whether society—and incre-
asingly governments and courts—will continue to
accept the price of the business model.

Meta is now confronting an unprecedented wave
of litigation over allegations that Facebook and Ins-
tagram were deliberately designed to maximize
addictive engagement, particularly among young
people. In New Mexico alone, Meta has been orde-
red to pay $942 million in penalties and a fund ad-
dressing alleged harms to children. Meanwhile, a
major multi-state trial now underway in California
could expose the company to extraordinarily large
damages and force significant changes to how its
platforms operate. (Reuters) The financial warning
signs are already visible. Meta reported $2.4 bi-
llionin charges related to legal proceedings during
the second quarter of 2026. At the same time, the
company is preparing to spend as much as $145 bi-
llion this year on capital expenditures, largely dri-
ven by artificial intelligence and infrastructure.
(Meta) This is where the old social-media model

begins to crack. The issue is not that Meta is sud-
denly losing users. Quite the opposite: Meta re-
ported 3.6 billion daily active people across its
family of applications in June 2026. Advertising re-
venue remains enormous. (Meta)

The danger is that the economics of social media
may be changing faster than its companies can
adapt. If courts impose billions of dollars in com-
pensation, requlators demand expensive safe-
guards, governments restrict data collection and
advertisers become increasingly concerned about
brand safety, the cost of maintaining the traditio-
nal engagement machine rises dramatically.
Social media may not disappear—but its modus
operandi could.

The future may bring greater requlation, less per-
sonalized advertising, age restrictions, subscrip-
tion models and fundamentally different
algorithms. What began as a supposedly free ser-
vice may ultimately become far more expensive to
operate—and far less profitable.

Meta is powerful enough to survive enormous legal
battles. But the larger question is whether the bu-
siness philosophy that created modern social
media can survive the legal, social and economic
consequences it helped create.

The reckoning has begun. And this time,
the bill may be enormous.

Leslie Johnson, Executive Editor
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14«. ESPECIAL K-
BEAUTY
Un especial dedicado a
la filos oreana de
bellezay a las tenden-
cias que estan transfor-
mando nuestra manera
de cuidar la piel.

. EL. GRAN CAMBIO
DE CABELLO
Los cortes, colores y
estilos que marcaran
el otofio, junto con
consejos para trans-
formar el cabello sin
comprometer su
salud..

. EL OTONO EN SU
MEJOR DESTINO
Te presentamos 5
lugares de ensuefo
para que te animes a
programar ese viaje
con tus mejores ami-
gas

. (POR QUE NOS DA
TANTO MIEDO
CAMBIAR?

Una exploracion sobre
el miedo a salir de lo
conocido y comenzar
una nueva etapa.

. .Y SI EL EXITO
TAMBIEN SE VE —
DIFERENTE?

= ‘ = a e
Cada vez mas mujeres . -— . s
estan cuestionando esa IJau hbertad de Ser tu
definicion y preguntan- 3 A ]
dosc algo mucho més JOUE PASA SI QUEREMOS TENER AMBICION Y TAMBIEN TIEMPO PARA NOSOTRAS? ¢Sl
mportante: (Que sie- QUEREMOS ENAMORARNOS SIN DEJAR DE SER INDEPENDIENTES? ;SI NOS GUSTA

nifica realmente tener

una carrera exitosa VESTIRNOS DE MANERA FEMENINA Y, AL MISMO TIEMPO, NO NECESITAMOS QUE NUES-

bara mi? TRA ROPA DETERMINE COMO DEBEN TRATARNOS? ;SI QUEREMOS CAMBIAR DE :
OPINION, DE PROFESION, DE CIUDAD, DE ESTILO O SIMPLEMENTE DE MANERA DE
PENSAR?
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FENDENGTHS

EL SASTRE DE TODA LA VIDA...PERO RENOVADO

El sastrero renovado se convierte en uno de los grandes protagonistas, con blazers de formas escultdricas,
hombros mas suaves y siluetas que mezclan estructura y comodidad. También regresan las proporciones
exageradas: prendas cropped, pantalones amplios, volimenes envolventes y largos dramaticos que trans-
forman la silueta.

LO ROMANTICO PERO CON PERSONALIDAD

El romanticismo adquiere una nueva personalidad con encajes, volantes,
transparencias y detalles inspirados en épocas pasadas, mientras que el
cuero, el terciopelo y las texturas trabajadas aportan profundidad a los
looks de frio. El estilo deportivo también contintia su evolucion,
incorporando elementos atléticos al guardarropa cotidiano.

Los basicos de la temporada =

La temporada otono-invierno 2026 llega con una idea clara: la g —’
personalidad vuelve a ocupar el centro de la moda. Las pasarelas
dejan atras el minimalismo mas estricto para experimentar con
proporciones, texturas y nuevas formas de llevar prendas
conocidas.»

LO MAS IMPORTANTE: SABER COMBINAR LO QUE TIENES

Y quiza la tendencia mds importante sea precisamente aprender a ver de otra
manera lo que ya tenemos: superponer prendas, combinar piezas inesperadas y
utilizar accesorios para transformar un mismo look. Porque esta temporada, rein-
ventar nuestro estilo puede ser tan sencillo como cambiar la manera de llevarlo.

LA PALETA QUE VERAS ESTOS MESES...

En cuanto al color, el otofio no se limita a los tonos neutros. Rojo intenso, azul, com-
binaciones de color y contrastes inesperados aparecen junto a los cldsicos negros,
marrones y cremas.



LAS CLASICAS BOTAS ALTAS
El imprescindible del otofio, Hasta la rodilla, en cuero, ante o tonos chocolate y
borgofia. Funcionan con faldas, vestidos y pantalones, y aportan inmediatamente

[ENDENGTH

KITTEN HEELS

El tacon inteligente...el tacon bajo vuelve con fuerza: femenino, elegante y mucho
mas practico. Perfecto para llevar de dia a noche y combinar con sastrerfa, denim o
vestidos.

0S
apatos?

s que te salvaran la vida

una silueta mas sofisticada..

Esta temporada, los zapatos dejan de ser un simple complemento para
convertirse en protagonistas del look. Botas altas, kitten heels, loafers y
sneakers retro reinterpretan el guardarropa con nuevas proporciones,
texturas y colores. La clave esta en elegir el par que transforme lo que ya LOAFERS

d 11 1 Un nuevo clasico, cémodos pero con personalidad, los loafers siguen reinventandose
tenemos y encontrar nuevas maneras de llevarlo. en versiones chunky, minimalistas o inspiradas en el calzado masculino. Son

perfectos para darle un giro mas sofisticado incluso al look més casual.

SNEAKERS RETRO
y para un toque deportivo, los sneakers de inspiracion retro se mantienen como uno de los grandes aliados del

guardarropa de otofio. Siluetas estilizadas, suelas bajas y detalles deportivos se mezclan con tonos como ma-
rron, crema, borgofia y verde oliva, alejandose de los modelos excesivamente voluminosos. LIévalos con jeans,
pantalones de sastreria o incluso vestidos para conseguir ese contraste entre femenino y relajado.

MOD A
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k-beauty

el ritual que conquisto al mundo

Durante anos, la belleza coreana parecia pertenecer a un universo propio: productos
con texturas innovadoras, ingredientes poco conocidos en Occidente, rutinas
cuidadosamente organizadas y una obsesion por conseguir una piel luminosa y
saludable. Hoy, la K-Beauty dejo de ser una tendencia de nicho para convertirse en
una de las mayores influencias de la industria internacional de la belleza. Y en 2026,
su evolucion continua. »




BELLELN

no estd en tener diez productos sobre el

tocador. Estd en una idea mucho més sen-
cilla: la piel merece cuidado antes que cober-
tura.

Pero quizd el mayor secreto de la K-Beauty

DE LA RUTINA DE 10 PASOS A UNA

BELLEZA MAS INTELIGENTE

La famosa rutina coreana de diez pasos ayudé
a popularizar el concepto de aplicar productos
en capas, desde férmulas ligeras hasta trata-
mientos mds densos. Sin embargo, en la ac-
tualidad, la filosofia K-Beauty se ha vuelto

MODA

mucho mas flexible. Expertos consultados por
Vogue sefialan que esos diez pasos nunca fue-
ron una férmula rigida: la rutina puede adap-
tarse a las necesidades de cada piel y cambiar
dependiendo del momento.

En 2026, el enfoque se dirige hacia rutinas
mads sencillas, productos multifuncionales y
una mayor atencion a la barrera cutdnea. La
idea no es acumular productos, sino elegirlos
mejor. Una rutina basica puede comenzar con
una limpieza suave, continuar con hidratacién
y un tratamiento especifico y terminar, du-
rante el dia, con protector solar. Por la noche,
la doble limpieza puede ser especialmente dtil
para retirar magquillaje y protector solar antes
de continuar con el resto de la rutina.

LA DOBLE LIMPIEZA: EL PRIMER
PASO

Uno de los rituales més reconocibles de la
K-Beauty es la doble limpieza.

El primer paso utiliza un limpiador a base
de aceite o un bélsamo para disolver maqui-
llaje, protector solar y residuos oleosos. Des-
pués, un limpiador de base acuosa ayuda a
eliminar el resto de impurezas.

No significa que necesitemos limpiar nues-
tro rostro compulsivamente. La clave estd en
realizar una limpieza eficaz pero suave, espe-
cialmente por la noche. La rutina debe adap-
tarse al tipo de piel y a lo que realmente
necesita.

TONER, ESSENCE, SERUM: ¢RE-
ALMENTE NECESITAMOS TODO?

Aqui aparece una de las caracteristicas
mds interesantes de la K-Beauty: el layering,
o aplicacidn de productos en capas.

Los ténicos coreanos modernos suelen
tener un enfoque muy diferente al de los t6-
nicos astringentes tradicionales. Su objetivo
puede ser aportar hidratacién, suavizar la piel
y prepararla para los productos posteriores.
Las esencias suelen tener texturas ligeras y
estan disefiadas para aportar hidratacion y
acondicionamiento, mientras que los sérums y
ampollas se concentran en necesidades espe-
cificas.

Pero no tenemos que utilizar todos.

La filosofia actual apuesta por elegir segtin
nuestras necesidades: hidratacion, luminosi-
dad, sensibilidad, textura o cuidado de la ba-

- rrera. Una buena rutina puede tener cuatro
. productos o mds, pero mds pasos no significa

necesariamente mejores resultados.

GLASS SKIN: MAS QUE UN SIM-
PLE BRILLO

Pocas expresiones se han asociado tanto
con la K-Beauty como glass skin.

El concepto describe una piel que se ve
lisa, hidratada, luminosa y uniforme, con una
apariencia casi translicida. Pero consequir
ese efecto no consiste simplemente en afia-
dir iluminador o aplicar capas interminables

' de sérum. La base estd en una piel bien hi-

dratada y en una rutina constante que favo-

MODA Y

rezca una apariencia saludable. Y el concepto
también estd evolucionando. En 2026, las ten-
dencias de K-Beauty hablan incluso de una
“glass skin 2.0”, donde la textura refinada y la
salud de la piel adquieren tanta importancia
como la luminosidad.

LOS INGREDIENTES QUE HAY
QUE CONOCER

Parte del atractivo de la K-Beauty esta en
su capacidad para convertir ingredientes en
auténticos protagonistas. Centella asiatica,
conocida también como cica, aparece fre-
cuentemente en férmulas orientadas a calmar
y cuidar la piel. Niacinamida es otro ingre-
diente muy popular, especialmente en pro-
ductos dirigidos a mejorar la apariencia del
tono y la textura. El cido hialurénico destaca
por su capacidad para atraer y retener agua,
mientras que ingredientes como las cerami-
das ayudan a mantener la funcién de la ba-
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También encontramos ingredientes que
hace unos afios parecian completamente ex6-
ticos para el consumidor occidental, como la
mucina de caracol, y activos mas recientes
que estdn ganando presencia en productos
inspirados en procedimientos profesionales.

La regla, sin embargo, sigue siendo la
misma: un ingrediente popular no necesaria-
mente es el ingrediente adecuado para todas
las pieles.

DE LA PIEL AL CABELLO

La influencia coreana tampoco termina en
el rostro. El cuidado del cuero cabelludo estd
ganando protagonismo y sigue una légica si-
milar a la del skincare: limpiar, exfoliar
cuando sea necesario, hidratar y tratar el
cuero cabelludo como una parte esencial de la
salud del cabello. Los llamados scalp spas y
tratamientos especializados estan llevando
esta filosofia a nuevos territorios.

El resultado es otra tendencia que em-

pieza a hacerse visible: glass hair, un cabello
brillante, pulido y saludable que refleja la
misma obsesién por la luminosidad que en-
contramos en el skincare.

Y EL MAQUILLAJE TAMBIEN
CAMBIA

La K-Beauty propone una aproximacién al
maquillaje mucho més enfocada en realzar
que ocultar. En 2026 destacan labios difumi-
nados, rubores suaves, cejas mds naturales y
el énfasis en el aegyo-sal, la pequefia zona de
volumen bajo los ojos que se utiliza para crear
una expresion mas juvenil y dulce. También
ganan espacio las texturas ligeras y los colo-
res aplicados de manera difusa.

El resultado no busca necesariamente un
rostro perfectamente transformado, sino una
version mas fresca y expresiva de nuestras
propias facciones.

EL VERDADERO SECRETO

VO A=

Quiza eso sea lo que hace que la K-Beauty
continiie conquistando al mundo: no se trata
solamente de productos. Es una manera dife-
rente de entender el cuidado personal. La piel
no tiene que esperar a presentar un problema
para recibir atencién. La belleza puede ser
preventiva, sensorial y, sobre todo, persona-
lizada.

En lugar de preguntarnos cuédntos pasos
necesitamos para consequir una piel perfecta,
quizd la pregunta correcta sea otra:

¢Qué necesita
re en;ce nuestra
piel hoy

Porque la verdadera revolucion de la K-Be-
auty no consiste en llenar nuestro bafio de
productos. Consiste en aprender a escuchar
nuestra piel, elegir mejor y convertir el cui-
dado diario en un ritual que disfrutamos. Y
esa idea, mas que cualquier tendencia pasa-
jera, es probablemente la razén por la que la
belleza coreana llegd para quedarse. amm

Patria
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El gran cambio

as tienen tanto poder para transformar nuestra imagen como el

Un nuevo corte, un cambio de color o simplemente una manera

te'de peinarlo pueden hacernos sentir como una versiéon completamente
renovada de nosotras mismas. Y con la llegada del otofio, también llega el
momento perfecto para experimentar. »
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acondi@@nador

del cabello. Después de meses de sol,

calor, agua salada o cloro, nuestra melena
puede necesitar primero una dosis extra de
cuidado antes de enfrentarse a cualquier
transformacién.

Pero cambiar no significa sacrificar la salud

ANTES DE CAMBIAR, PREPARA

Si estds pensando en tefiirte, aclararte el
cabello o hacerte una permanente, la prepa-
racién importa. Una de las recomendaciones
mds importantes es realizar una prueba en un
mechon antes del tratamiento. Ademds de per-
mitirte comprobar el resultado del color,
puede ayudarte a conocer como reacciona tu
cabello al proceso quimico.

La hidratacién también deberia comenzar
antes de la cita. Una mascarilla o acondicio-
nador profundo durante los dias previos puede
ayudar a que el cabello llegue en mejores con-
diciones.

Y si puedes, dale un descanso al calor. Reducir
el uso de planchas, rizadores y secadores
antes de un tratamiento quimico puede ser una
buena manera de evitar someterlo a un estrés

innecesario.

EL COLOR COMO FORMA DE EXPRE-
SION

El otofio invita a experimentar con tonos més
profundos y sofisticados. Los castafios célidos,
cobrizos, chocolates y diferentes versiones de
brunette ofrecen alternativas para quienes
quieren un cambio visible sin necesariamente
recurrir a una transformacion extrema.
También puedes jugar con dimensiones y refle-
jos en lugar de cambiar completamente tu
color. Unas mechas estratégicamente coloca-
das pueden aportar profundidad, luminosidad
y movimiento. La clave esta en elegir un tono
que complemente tu piel, tu color natural y,
sobre todo, tu estilo de vida. Un cambio boni-
to también debe ser sostenible en el tiempo.

¢CORTAR 0 NO CORTAR?

A veces, reinventarse no requiere un cambio
radical. Un bob, unas capas, un flequillo o sim-
plemente eliminar las puntas dafiadas pueden
modificar por completo la apariencia.

\ODA=

Antes de decidirte, piensa en cudnto tiempo
quieres dedicar al peinado. Un corte especta-
cular que necesita una rutina diaria complica-
da quiza no sea la mejor opcion para tu dia a
dia.

DESPUES DEL SALON, EL TRABAJO
CONTINUA

El cuidado posterior es fundamental para man-
tener el resultado. Opta por productos ade-
cuados para cabello tratado quimicamente y
evita lavarlo excesivamente si quieres con-
servar el color durante més tiempo. Las fun-
das de satén o seda también pueden ayudar a
reducir la friccion durante la noche.

Después de un cambio importante, dale tiem-
po al cabello para recuperarse antes de repe-
tir otro tratamiento quimico. Mantener una
rutina de hidratacion y programar cortes regu-
lares ayudard a conservar las puntas en mejo-
res condiciones.

REINVENTAR SIN DANAR



Cambiar de cabello puede ser una de las for-
mas mas divertidas de expresar quién eres
en una nueva etapa. Pero el mejor cambio no
es necesariamente el mds drdstico: es aquel
que consigue gue te mires al espejo y te
reconozcas, solo que con una nueva energia.
Porque reinventarse también puede comenzar
con algo tan sencillo como un corte, un color
y las ganas de probar algo diferente.

LA CLAVE ESTA EN CONOCER TU
CABELLO

Antes de dejarte llevar por una tendencia, tam-
bién vale la pena observar cémo se comporta
tu propio cabello. Su textura, densidad, nivel
de porosidad y estado actual pueden deter-
minar qué cortes, colores y tratamientos fun-
cionardn mejor. Lo que luce espectacular en
una fotografia no necesariamente seré igual
de préctico para todas.

Por eso, hablar con un buen profesional puede
marcar la diferencia. Llevar referencias visua-
les ayuda a comunicar lo que buscas, pero tam-
bién es importante estar abierta a adaptar la
idea a las caracteristicas de tu cabello.

Ave es 1‘): uenos
cam f siguen
unr
omas avore-
ue ung
sf macion
ra 1cal.

Y recuerda que un cambio de look no tiene que
ser permanente. Puedes experimentar con un
nuevo tono, modificar la forma de peinarte o
probar un corte diferente y, con el tiempo, vol-
ver a reinventarte.

Porque el cabello también puede ser una forma
de jugar, explorar y descubrir nuevas versio-
nes de ti.

UN CAMBIO QUE SE ADAPTAATI

También es importante pensar en el manteni-
miento antes de dar el paso. Algunos colores
requieren retoques frecuentes para conservar
su intensidad, mientras que ciertos cortes
necesitan visitas requlares al salén para man-
tener su forma. Tenerlo en cuenta desde el
principio puede ayudarte a elegir una opcién
que puedas disfrutar sin convertir el cuidado
del cabello en una obligacién.

Si buscas un cambio mds sutil, pequefios deta-
lles pueden marcar una gran diferencia: unas
capas alrededor del rostro, un flequillo ligero,
un bafio de color o algunos reflejos pueden
renovar tu imagen sin alterar demasiado tu
rutina.
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EL ORIGINAL HA REGRESADO

EL LEGADO JUNKERS AS50

Vive la pura nostalgia con este homeanaje al legendario avion
deportivo de 1929. Vuela solo o con un pasajero en un ultraligero
de la categoria de 600 kg, equipado con los mas altos
estandares de seguridad.

iDescubre como la tecnologia v la pasion vuelan juntas!

JLansErsa I nCraltoom
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Un road trip entre hojas doradasPocos lugares
representan el otofio como Nueva Inglaterra.
Vermont, New Hampshire y Massachusetts se
transforman cuando los bosques comienzan a
teifiirse de rojo, naranja y amarillo.

al par amantfs
a%(iosqioaadtr S, l1a Xl Al o3 ; o I missa T - _ 3 : Ay ,
natyralezay 1oto- 1 ! ' S - . WO ey e o - i - ; '
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detenerse en pequefios pueblos y descubrir - ' § B A " e - o °
carreteras panordmicas rodeadas de natura-  PSEESEEEEEE . ; i I'I'a, EStadOS UmeS

leza. En New Hampshire, la Kancamagus

Highway es uno de los recorridos mas conoci-
dos para disfrutar del paisaje otofial.




Entre vifiedos, pueblos y sabores de temporada, el otofio convierte la Toscana en un escenario de tonos ocres y dorados. Es temporada de vendi-
mia, olivos, castafias y trufas, mientras las colinas de Chiantiy Val d'Orcia adquieren una atmésfera especialmente romantica.

la T()Scana, Italia Ideal para: gastronomia, vino, cultura y escapadas romanticas.

También es un buen momento para descubrir pueblos medievales, recorrer las llamadas strade del vino o simplemente disfrutar de la gastrono-
‘ mia local sin las multitudes del verano.
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VIR

La montafia en su versién més tranquila. Antes
de que lleque el invierno, los Dolomitas ofre-
cen una combinacién espectacular de monta-
fias, bosques y pequefios pueblos alpinos.
Octubre puede ser especialmente atractivo
para quienes buscan una experiencia mas tran-
quila después de la temporada alta de vera-
no, con paisajes otofales y rutas para disfru-
tar al aire libre.

deal Spau;itz natura-
za, senderismoy
esconexion.

Agui el plan puede ser tan sencillo como cami-
nar por un sendero, detenerse en un refugio y
terminar el dia contemplando las montafias.



VIR

Cuando los templos se tifien de rojo. Si la primavera tiene sus cerezos, el otofio tiene los arces. Kyoto se transforma cuando sus hojas adquieren
tonos rojos y dorados, creando un contraste espectacular con sus templos, jardines y calles tradicionales. El cambio de color suele comenzar hacia
finales de octubre y alcanza su punto maximo mas adelante, especialmente entre mediados de noviembre y principios de diciembre.

Ky0t0, J 4apon Ideal para: cultura, fotografia, gastronomia y contemplacion.

Para una experiencia mds tranquila, vale la pena comenzar el dia temprano y dedicar tiempo a recorrer los barrios y templos sin prisa.
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¢Por qué nos da tanto Imedo

Hay cambios que esperamos con ilusion y otros que
hacemos con el corazon acelerado. Incluso cuando
sabemos que algo ya no funciona, dejarlo atras
puede resultar mucho mas dificil de lo que imag-
inabamos. Una relacion, un trabajo, una ciudad, una
rutina o incluso una version de nosotras mismas
pueden convertirse en lugares conocidos de los que
cuesta salir.»




cambiar no siempre
requiere valentia
absoluta.

A veces basta con
tener un poco mas
de curiosidad que
de miedo.

rio desconocido. Y nuestro cerebro, por

naturaleza, prefiere lo familiar, incluso
cuando aquello familiar ya no nos hace bien.
A veces sabemos perfectamente qué quere-
mos, pero empezamos a pensar en todo lo que
podriamos perder. &Y si nos equivocamos? &Y
si después nos arrepentimos? &Y si lo nuevo no
resulta como imaginabamos? EIl miedo puede
convertir todas esas preguntas en razones
para quedarnos exactamente donde estamos.
Pero existe una diferencia entre tener miedo
al cambio y saber que no queremos cambiar.
No siempre tenemos que tomar una decisién
inmediatamente. A veces necesitamos tiempo
para entender qué sentimos antes de dar el
siguiente paso.

Porque cambiar significa entrar en territo-

LO CONOCIDO TAMBIEN PUEDE
PESAR

Permanecer en un [ugar conocido puede pare-
cer mas sequro, pero sequridad y felicidad no
siempre son lo mismo. Podemos acostumbrar-

nos a una situacion hasta confundir costumbre
con bienestar. Y cuanto més tiempo llevamos
en ella, més dificil parece imaginar una alter-
nativa. Por eso, antes de preguntarnos “équé
pasard si cambio?", quizd deberiamos pre-
guntarnos:

o , .
Cg%%? &)?a,sara S1 N0

La respuesta puede ser incomoda, pero tam-
bién reveladora.

NO TODO CAMBIO TIENE QUE SER
RADICAL

Reinventarse tampoco significa darle la vuel-
ta a nuestra vida de un dia para otro.

Puede comenzar con algo mucho més peque-
fio: decir que no cuando antes siempre decia-
mos que si, recuperar una actividad que habi-
amos abandonado, cambiar nuestra rutina,
conocer gente nueva o simplemente recono-
cer que queremos algo diferente.

\VOD A=

Los pequefios cambios también nos permiten
recuperar la sensacidn de que estamos parti-
cipando activamente en nuestra propia vida.

Y SI NOS EQUIVOCAMOS...

Quiza uno de los mayores obstaculos sea pen-
sar que cada decision tiene que ser definiti-
va. Pero pocas cosas en la vida funcionan asi.
Podemos cambiar de opinién. Podemos probar
algo y descubrir que no era para nosotras.
Podemos dar un paso atrds, tomar otro cami-
no y volver a empezar.

Equivocarnos no significa que hayamos fraca-
sado. Significa que estamos aprendiendo.

Al final, cambiar no siempre requiere valentia
absoluta. A veces basta con tener un poco mas
de curiosidad que de miedo.

Porque no podemos saber quiénes seremos
después de dar el siguiente paso si nunca nos
atrevemos a darlo.

Y quiza esa sea la parte mds emocionante: que
todavia no sabemos en quién podemos
convertirnos.
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éxito puede verse

© diferente. Y eso no

“significa que sea
menos. Significa

-que es nuestro.

mujeres estan cuestionando esa definicion

y preguntandose algo mucho mds impor-
tante: équé significa realmente tener una
carrera exitosa para mi?
Porque crecer profesionalmente no siempre
significa subir de puesto. A veces significa
cambiar de direccién. Aprender algo nuevo.
Pedir un aumento. Empezar un proyecto pro-
pio. Dejar un trabajo que ya no nos represen-
ta. 0 simplemente encontrar una manera de
trabajar que nos permita tener una vida fuera
de la oficina. El éxito profesional dejé de ser
una férmula universal. Para algunas mujeres
significa dirigir un equipo; para otras, tener
independencia econémica. Algunas quieren
emprender, mientras otras prefieren desarro-
llar una carrera estable que les permita dis-
frutar de su tiempo libre. También estan quie-
nes, después de afios siguiendo un camino apa-
rentemente correcto, descubren que quieren
empezar de nuevo. Y empezar de nuevo no sig-
nifica empezar desde cero. La experiencia, las
habilidades, los contactos y hasta los errores
de una etapa anterior siguen formando parte
de nosotras. Cambiar de profesion, de indus-
tria o de rumbo puede ser una evolucion, no un
retroceso.

Pero algo estd cambiando. Cada vez mds

APRENDER A PEDIR LO QUE
VALEMOS

Uno de los pasos mds importantes en el cre-
cimiento profesional es aprender a hablar de
nuestro propio valor. Negociar un salario, pedir
una promocion, plantear nuevas responsabili-
dades o defender una idea no deberia sentirse
como una excepcion. Sin embargo, muchas
mujeres todavia dudan antes de hacerlo, como
si necesitaran demostrar una y otra vez que
merecen ocupar determinado espacio.

Lase rldad ?ﬁofe—
smna n
tener to es—
uestas
econo e estras
ren-
e 3371? Sin
1scu arnos por
acer

No tenemos que esperar a sentirnos prepara-
das para dar el siguiente paso.

EL LIMITE TAMBIEN ES UNA META

Existe unaidea de ambicién que asocia el éxito
con estar siempre disponible: responder men-
sajes fuera de horario, aceptar cada oportu-
nidad, trabajar méas horas y convertir la pro-
ductividad en una medida de nuestro valor.
Pero quizd una carrera sostenible necesita
otra conversacién. Poner limites no significa
tener menos ambicidn. Significa entender que
nuestro trabajo es una parte de nuestra iden-
tidad, no toda nuestra identidad. Decir no
puedo, no me corresponde o necesito otro
horario también puede ser una forma de cui-
dar nuestra carrera a largo plazo.

Porque éde qué sirve alcanzar una meta pro-
fesional si el precio es perder todo lo demds
que también nos importa?

CRECER SIN COMPARARNOS

Las redes sociales han convertido las carreras
profesionales en escaparates. Vemos empren-
dimientos que parecen crecer de lanoche a la
mafiana, ascensos, oficinas perfectas, viajes
de trabajo y personas que parecen tener per-
fectamente definido su siguiente paso. Pero
una carrera no es una competicién.

Cada trayectoria tiene tiempos diferentes. Hay
mujeres que encuentran su vocacién a los
veinte y otras que la descubren a los cuaren-
ta. Algunas construyen su carrera de manera

MODA®

lineal; otras avanzan, retroceden, cambian y
vuelven a empezar varias veces.No existe una
edad correcta para reinventarse ni una veloci-
dad correcta para crecer.

TU CARRERA TAMBIEN PUEDE
PARECERSE A TI

Quizd la verdadera revolucién profesional no
consiste en trabajar mds, sino en trabajar de
una manera que tenga sentido para la vida que
queremos construir. Podemos ser ambiciosas
y querer tiempo para nosotras. Podemos aspi-
rar a un puesto de liderazgo y no querer sacri-
ficar nuestra vida personal. Podemos amar
nuestro trabajo y también desconectarnos de
él. Podemos cambiar de opinidn.

Y podemos querer mas.

La carrera que construimos no tiene que res-
ponder a las expectativas de nadie més.
Puede cambiar con nosotras, adaptarse a
nuestras prioridades y evolucionar a medida
que descubrimos quiénes somos.

Porque si estamos aprendiendo a dejar atras
laidea de que las mujeres tenemos que elegir
entre una cosa y otra, quizd también sea
momento de dejar atras la idea de que existe
una Gnica manera de tener éxito. EI éxito
puede verse diferente. Y eso no significa que
sea menos. Significa que es nuestro.am
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El blazer que hace todo
O

Un buen blazer continiia siendo una de las inversiones mas prdcticas. Sobre una camiseta y
unos jeans aporta estructura; combinado con pantalones de vestir crea un look sofisticado, y
sobre un vestido puede convertirse en la tercera pieza que transforma todo el conjunto. Para
otofio, busca siluetas ligeramente amplias que puedas llevar tanto abiertas como cerradas.

La (flave est(ii en eleéﬂ{ uno que no se sien-
ta demasiado espe CO.

Un tono neutro como negro, gris, camel o chocolate permitird combinarlo facilmente con las pren-
das que ya forman parte de tu armario. También vale la pena prestar atencion a la estructura:

un hombro ligeramente marcado y un corte relajado pueden hacer que una combinacién basica
se vea mucho mds intencional.

MODA=
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Una camisa blanca, infinitas
@® posibilidades

Clasica, sencilla y sorprendentemente versatil. La camisa blanca puede llevarse de manera tra-
dicional, abierta sobre una camiseta, debajo de un suéter o incluso anudada para crear una silue-
ta diferente. Su verdadero valor estd en que funciona como un lienzo: cambia completamente
dependiendo de los accesorios y las prendas con las que la combines.

Par otono una Versmn& a%Ira,m ente
g 1a permite jugar to amas con las

Puedes llevarla por debajo de un blazer, asomando bajo un chaleco de punto o completamente
abierta sobre una camiseta basica. También puedes cambiar su cardcter con pequefios detalles:
mangas remangadas, algunos botones abiertos, un cinturén marcado o un collar llamativo.

MO A=




El pantalon protagonista
»

Esta temporada, vale la pena mirar mds alld del cldsico pantalén de vestir. Las siluetas amplias,
los cortes fluidos y las proporciones mds relajadas permiten construir looks sofisticados sin sacri-
ficar comodidad. Combinalos con una prenda ajustada para crear contraste o con una chagueta
de volumen similar para una estética mas contempordnea.

El secreto esta en dejar que el pantalon
tenga protagonismo.

Un modelo de pierna ancha puede transformar una combinacién sencilla de camiseta y zapatos
planos, mientras que una versién de cintura alta puede alargar visualmente la silueta y aportar
una sensacién mds pulida. Los tejidos también hacen la diferencia: lana, sastreria, denim estruc-
turado o materiales fluidos pueden llevar la misma silueta hacia estilos completamente distin-
tos.

VODA®
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El vestido que no necesita
ocasion especial

Un vestido versétil puede pasar del dia a la noche con unos cuantos cambios. Durante el dia, llé-
valo con botas y una chaqueta; por la noche, cambia los zapatos, afiade joyeria y apuesta por un
bolso pequefio. La clave estd en elegir una silueta que puedas interpretar de distintas formas.

Los modelos de lineas sencillas funciq-
nan esc[())(}{:ia mente llen orque permiten

u s capas y los acceSorios sin
'l)e%a(lllér su elega ciz,

Un vestido midi de corte fluido, por ejemplo, puede sentirse relajado con una chaqueta de punto
y botas, pero adquirir una apariencia completamente diferente cuando se combina con un bla-
zer estructurado y unos zapatos de tacén.

VOD A




Los accesorios cambian
las reglas

Un bolso llamativo, unos zapatos especiales, un cinturén o un par de pendientes pueden trans-
formar incluso el look mds sencillo. No hace falta cambiar todo el quardarropa para actualizar
nuestro estilo: a veces, el cambio esta en los detalles.

Al final, un buen guardarropa no se mide por la cantidad de prendas que contiene, sino por todas
las posibilidades que nos ofrece. Porque vestir bien no siempre consiste en tener més, sino en
aprender a mirar de otra manera lo que ya tenemos.

Un mis unt uede adguirir una
e

) |
erso t mente diferente
€ 1en e cOomo 1o complemente-
m S.

Un bolso estructurado puede hacerlo mas sofisticado, unas botas pueden darle un aire mas
relajado y una pieza de joyeria llamativa puede convertir un look basico en algo mucho mas espe-
cial. Los accesorios permiten experimentar sin necesidad de comprometerse con una tenden-
cia de pies a cabeza.
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¢que pasa si no queremos elegir?

Durante mucho tiempo nos hicieron creer que ser una mujer consistia, en gran me-
dida, en elegir. Elegir entre una cosa y otra. Entre la familia y la carrera. Entre ser
fuerte o ser sensible. Entre ser independiente o querer compartir la vida con al-
guien. Entre cuidar nuestra apariencia o demostrar que tenemos cosas mas impor-
tantes de las que ocuparnos.»




@ QUE PASA S| QUEREMOS TENER AMBICION Y TAMBIEN TIEMPO
PARA NOSOTRAS? éSI QUEREMOS ENAMORARNOS SIN DEJAR
DE SER INDEPENDIENTES? £SI NOS GUSTA VESTIRNOS DE MANE-
RA FEMENINA Y, AL MISMO TIEMPO, NO NECESITAMOS QUE NUES-
TRA ROPA DETERMINE COMO DEBEN TRATARNOS? ¢éSI QUEREMOS
CAMBIAR DE OPINION, DE PROFESION, DE CIUDAD, DE ESTILO O SIM-
PLEMENTE DE MANERA DE PENSAR?

FEMENINA Y FUERTE

DURANTE ANOS, LA FEMINIDAD Y LA FUERZA PARECIAN OCU-
PAR TERRITORIOS DIFERENTES. SER FEMENINA PODIA CONFUN-
DIRSE CON SER DELICADA; SER FUERTE, CON TENER QUE ENDU-
RECERNOS.

PERO UNA MUJER NO TIENE QUE RENUNCIAR A UNA PARA
DEMOSTRAR LA OTRA. PODEMOS DISFRUTAR DE UN VESTIDO, DEL
MAQUILLAJE, DE LOS TACONES O DE UNA RUTINA DE BELLEZAY, AL
MISMO TIEMPO, SER PERFECTAMENTE CAPACES DE DEFENDER
NUESTRAS DECISIONES, PONER LIMITES Y OCUPAR ESPACIOS
DONDE NUESTRA VOZ IMPORTA.

LA FEMINIDAD NO TIENE UNA UNICA APARIEN-
CIA.

PUEDE SER UN TRAJE IMPECABLEMENTE CORTADO O UNOS
JEANS Y UNA CAMISETA. PUEDE ESTAR EN UN LABIAL ROJO O EN
UN ROSTRO COMPLETAMENTE NATURAL. PUEDE SER SILENCIOSA,
EXUBERANTE, ROMANTICA, MINIMALISTA O CAMBIANTE. NO EXIS-

MO A=

TE UNA MANERA CORRECTA DE SER MUJER.

AMBICIOSA Y ROMANTICA

TAMBIEN EXISTE ESA VIEJA IDEA DE QUE UNA MUJER QUE QUIE-
RE TRIUNFAR DEBE SACRIFICAR OTRAS PARTES DE SU VIDA.

COMO SI TENER GRANDES ASPIRACIONES SIGNIFICARA NECE-
SARIAMENTE RENUNCIAR AL AMOR, A LA FAMILIA, AL DESCANSO
0 A UNA VIDA PERSONAL PLENA. PERO QUERER CRECER PROFE-
SIONALMENTE NO SIGNIFICA DEJAR DE QUERER UNA VIDA EMO-
CIONAL RICA. Y QUERER CONSTRUIR UNA RELACION TAMPOCO SIG-
NIFICA RENUNCIAR A NUESTROS SUENOS.

PODEMOS QUERERLO TODO, AUNQUE NO NECESARIAMENTE AL
MISMO TIEMPO Y MUCHO MENOS DE LA MANERA EN QUE ALGUIEN
MAS DECIDIO QUE DEBERIAMOS HACERLO.

\

HAY ETAPAS PARA CONSTRUIR, ETAPAS PARA DETENERNOS Y
ETAPAS PARA CAMBIAR DE DIRECCION. EL EXITO NO TIENE POR QUE
PARECERSE AL DE NADIE MAS.

INDEPENDIENTE Y ENAMORADA

QUIZA UNA DE LAS CONTRADICCIONES MAS INTERESANTES SEA
LA IDEA DE QUE NECESITAR A ALGUIEN Y ELEGIR A ALGUIEN SON
COSAS COMPLETAMENTE DIFERENTES. SER INDEPENDIENTE NO SIG-
NIFICA NO NECESITAR NUNCA A NADIE. SIGNIFICA PODER CONS-
TRUIR UNA VIDA PROPIA Y, DESDE ESE LUGAR, DECIDIR CON QUIEN
QUEREMOS COMPARTIRLA. UNA RELACION SALUDABLE NO DEBE-
RIA REDUCIR NUESTRO MUNDO. DEBERIA TENER ESPACIO SUFI-
CIENTE PARA QUE AMBAS PERSONAS CONTINUEN SIENDO INDIVI-
DUOS. PODEMOS QUERER COMPANIA SIN PERDER NUESTRA IDEN-
TIDAD. PODEMOS AMAR PROFUNDAMENTE Y SEGUIR TENIENDO
NUESTROS PROPIOS AMIGOS, PROYECTOS, INTERESES, DINERO,
SUENOS Y ESPACIOS. PORQUE ESTAR CON ALGUIEN NO DEBERIA
SIGNIFICAR DESAPARECER DENTRO DE ALGUIEN.

ELEGANTE Y DIVERTIDA

LA IMAGEN DE UNA MUJER SOFISTICADA TAMBIEN HA CAMBIA-
DO. YANO SE TRATA NECESARIAMENTE DE SER IMPECABLE TODO EL
TIEMPO, NI DE VESTIR DE DETERMINADA MANERA, NI DE COMPOR-
TARNOS SEGUN UN MANUAL DE ELEGANCIA. PODEMOS LLEVAR UNA
PIEZA CLASICA CON ZAPATILLAS. UN VESTIDO ESPECTACULAR CON
UNA ACTITUD RELAJADA. UNA JOYA HEREDADA CON ALGO COM-
PLETAMENTE INESPERADO. EL ESTILO, AL IGUAL QUE LA PERSO-
NALIDAD, FUNCIONA MEJOR CUANDO NO INTENTA DEMOSTRAR
DEMASIADO.

Y QUIZA ESA SEA UNA DE LAS MAYORES LIBERTADES QUE PODE-
MOS DARNOS: DEJAR DE VESTIR PARA CUMPLIR EXPECTATIVAS Y
COMENZAR A VESTIR PARA EXPRESARNOS.

SENSUAL SIN VESTIR PARA NADIE

LA SENSUALIDAD TAMPOCO DEBERfA NECESITAR EXPLICACION.
DURANTE MUCHO TIEMPO, LA APARIENCIA DE UNA MUJER FUE
INTERPRETADA COMO UN MENSAJE DIRIGIDO A LOS DEMAS. SI LLE-
VABA UNA FALDA CORTA, SIGNIFICABA ALGO. S| MOSTRABA SU
CUERPO, SIGNIFICABA ALGO. SI SE CUBRIA, TAMBIEN.

PERO NUESTRA ROPA NO TIENE POR QUE SER UNA INVITACION,
UNA DECLARACION ROMANTICA NI UNA ESTRATEGIA. PODEMOS
VESTIRNOS DE MANERA SENSUAL PORQUE NOS GUSTA COMO NOS
SENTIMOS.

Y TAMBIEN PODEMOS NO HACERLO.

LA VERDADERA LIBERTAD ESTA EN QUE NINGUNA DE LAS DOS
OPCIONES TENGA QUE JUSTIFICARSE. CAMBIAR DE OPINION TAM-
BIEN ES CRECER. QUIZA UNA DE LAS COSAS MAS DIFICILES DE
ACEPTAR SEA QUE NO TENEMOS QUE PERMANECER FIELES PARA
SIEMPRE A LA PERSONA QUE FUIMOS. PODEMOS CAMBIAR DE OPI-
NION.

LA CARRERA QUE SONABAMOS TENER A LOS 25 PUEDE DEJAR
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Ser independiente no significa no necesitar
nunca a nadie. Significa poder construir una
vida propia y, desde ese lugar, decidir con quién
queremos compartirla.

DE INTERESARNOS A LOS 35. LA CIUDAD QUE ALGUNA VEZ PARE-
CIA PERFECTA PUEDE DEJAR DE SENTIRSE COMO HOGAR. UNA
RELACION PUEDE TERMINAR. UNA AMISTAD PUEDE TRANSFOR-
MARSE. NUESTRO ESTILO PUEDE CAMBIAR. INCLUSO AQUELLO QUE
CREAMOS QUE NUNCA HARTAMOS PUEDE CONVERTIRSE, ALGUN
DA, EN EXACTAMENTE LO QUE NECESITAMOS.

CAMBIAR NO SIGNIFICA QUE NOS EQUIVOCA-
MOS

SIGNIFICA QUE TENEMOS NUEVA INFORMACION SOBRE QUIE-
NES SOMOS. Y ESA NUEVA INFORMACION MERECE SER ESCUCHA-
DA. NO TODAS LAS MUJERES QUIEREN LO MISMO

TAL VEZ EL PROBLEMA COMIENZA CUANDO INTENTAMOS
ENCONTRAR UNA DEFINICION UNIVERSAL DE LO QUE SIGNIFICA
SER UNA MUJER EXITOSA.

PARA ALGUNAS, SERA DIRIGIR UNA EMPRESA. PARA OTRAS,
CREAR UNA FAMILIA. PARA ALGUNAS SERA VIAJAR SOLAS POR EL
MUNDO. PARA OTRAS, CONSTRUIR UNA CASA Y UNA VIDA TRAN-
QUILA. HABRA QUIENES QUIERAN TODAS ESAS COSAS Y QUIENES
NO QUIERAN NINGUNA. NINGUNA ELECCION ES AUTOMATICAMEN-
TE MAS VALIDA QUE OTRA.

LA LIBERTAD NO CONSISTE EN ESCOGER LA OPCION QUE LA
SOCIEDAD CONSIDERA MAS MODERNA, MAS FEMINISTA 0 MAS
ADMIRABLE. CONSISTE EN TENER LA POSIBILIDAD DE DECIDIR POR
NOSOTRAS MISMAS. Y TAMBIEN EN ACEPTAR QUE NUESTRA RES-
PUESTA PUEDE CAMBIAR.

TODAS NUESTRAS VERSIONES PUEDEN EXISTIR

QUIZA ESO SEA REINVENTARSE: DEJAR DE PREGUNTARNOS
CUAL DE NUESTRAS VERSIONES ES LA CORRECTA. LA MUJER QUE
FUIMOS NO TIENE QUE DESAPARECER PARA QUE APAREZCA LA
MUJER QUE SOMOS AHORA.

PODEMOS CONSERVAR COSAS DE NUESTRO PASADO Y ABAN-
DONAR OTRAS. PODEMOS VOLVER A UNA PASION QUE HABIAMOS
OLVIDADO. PODEMOS DESCUBRIR UNA NUEVA. PODEMOS SER VUL-
NERABLES UN DA Y TREMENDAMENTE FUERTES AL SIGUIENTE.NO  NO ES UNA SOLA HISTORIA. ES UNA COLECCION DE ETAPAS, DECI-
TENEMOS QUE ELEGIR ENTRE PASADO Y FUTURO. SIONES, CONTRADICCIONES, DESEOS, ERRORES, APRENDIZAJES

PODEMOS LLEVAR AMBOS CON NOSOTRAS. PORQUE UNAMUJER Y COMIENZOS. m
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Renovar un espacio

también puede
significar aprender a
mirar de otra
manera lo queya
tenemos.

.

cINFOLE

puede hacerlo también. A veces no nece-

sitamos una renovacion completa. Basta
con mover los muebles, cambiar la iluminacién,
incorporar una pieza que realmente nos guste
o retirar aquello que ya no tiene sentido. Un
espacio puede evolucionar sin perder su esen-
cia.

Pero nuestra vida cambia. Y nuestra casa

DECORAR SIN SEGUIR UN MANUAL

La casa mds bonita no necesariamente es la
que parece sacada de una revista de decora-
cion. Es aquella que cuenta algo sobre quienes
viven en ella. Puede haber una mesa moderna
junto a unasilla heredada. Un cuadro que com-
pramos durante un viaje. Libros apilados donde
no deberian estar. Una Idmpara que nos ena-
mor¢ aungue no combinara con absolutamen-
te nada.

Son precisamente esas pequeiias imperfec-
ciones las que hacen que un espacio deje de
parecer un catdlogo y empiece a sentirse
como hogar. El objetivo no deberia ser conse-
guir una casa perfecta, sino una casa en la que
gueramos estar.

MENOS TENDENCIA, MAS PERSO-
NALIDAD

Las tendencias pueden ser una buena fuente
deinspiracidn, pero no tienen por qué conver-
tirse en reglas. Quizd este otofio nos enamo-
re un determinado color, una textura o una
forma de decorar. Podemos incorporarlo en
pequefios detalles: un cojin, una manta, una
pieza de cerdmica o incluso unas flores.

No necesitamos cambiar todo para sentir que
algo ha cambiado.

e hecho, una de las
ormas mas 1intere-
santes de, actua Lzar
un espacio consist
recisamente en e
arlo.

Guardar lo que ya no utilizamos. Mover aque-
llo que siempre ha estado en el mismo lugar.
Dejar respirar una estanteria. Cambiar una
fotografia. Llevar una ldmpara de una habita-
cidn a otra. A veces, renovar significa mirar lo

10D

que ya tenemos con otros ojos.
EL LUJO DE SENTIRSE A GUSTO

También estamos aprendiendo a entender el
lujo de una manera diferente.

No necesariamente tiene que ver con tener
mas espacio, muebles mds caros o una casa
perfectamente decorada. Puede estar en unas
sabanas gue nos encantan, en una buena taza
de café por la maiiana, en una butaca junto a
una ventana o en una iluminacién célida al final
del dia. El verdadero lujo puede ser llegar a
casa y sentir que podemos bajar la guardia.
Porque nuestro hogar también deberia ser el
lugar donde no necesitamos representar nin-
guna version de nosotras mismas.

UN ESPACIO QUE CAMBIA CON
NOSOTRAS

Quizd la mejor casa sea aquella que permite
que nuestra vida deje huellas. La que puede
adaptarse cuando cambiamos de trabajo,
cuando aparece una nueva aficién, cuando
alguien se muda con nosotras o cuando



Renovar un espacio también puede significar
aprender a mirar de otra manera lo que ya
tenemos, mover las piezas, recuperar objetos
olvidados y descubrir nuevas posibilidades en
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SIMPLEMENTE DESCUBRIMOS QUE NUESTROS GUSTOS YA NO
SON LOS MISMOS. NO TENEMOS QUE CONSERVAR UNA DECORACION
SOLO PORQUE ALGUNA VEZ NOS DEFINIO. PODEMOS CAMBIAR EL
COLOR DE LAS PAREDES. COMPRAR ESE SOFA QUE ANTES NOS
PARECIA DEMASIADO ATREVIDO. DESHACERNOS DE COSAS QUE
YA NO NOS REPRESENTAN. RECUPERAR OBJETOS QUE HABIAMOS
GUARDADO DURANTE ANOS. PORQUE, IGUAL QUE NUESTRO ESTI-
LO PERSONAL, NUESTRA CASA TAMBIEN PUEDE EVOLUCIONAR. Y
QUIZA ESA SEA LA VERDADERA IDEA DE HOGAR: NO UN LUGAR TER-
MINADO, SINO UN ESPACIO QUE CONTINUA CRECIENDO CON NOSO-
TRAS.

iPreparate para brillar!
Deslumbra con una sonrisa
y el gloss n.® 1 de KIKO

JOSS

LOS DETALLES QUE HACEN LA DIFERENCIA

A VECES PENSAMOS QUE PARA TRANSFORMAR UNA HABITA-
CION NECESITAMOS HACER GRANDES CAMBIOS, CUANDO EN REA-
LIDAD SON LOS PEQUENOS DETALLES LOS QUE PUEDEN MODIFICAR
POR COMPLETO COMO SE SIENTE UN ESPACIO. UNA NUEVA LAM-
PARA PUEDE CAMBIAR LA MANERA EN QUE PERCIBIMOS UNA HABI-
TACION AL CAER LA TARDE. UN RAMO DE FLORES PUEDE APOR-
TAR COLOR Y MOVIMIENTO. UNA MANTA SOBRE EL SOFA, UNAS
VELAS EN LA MESA O UNA FOTOGRAFIA ENMARCADA PUEDEN
HACER QUE UN RINCON QUE ANTES PASABA DESAPERCIBIDO SE
CONVIERTA EN NUESTRO LUGAR FAVORITO DE LA CASA.

TAMBIEN PODEMOS JUGAR CON AQUELLO QUE YA TENEMOS.
CAMBIAR LOS COJINES DE UNA HABITACION A OTRA, AGRUPAR
OBJETOS QUE ESTABAN DISPERSOS, REORGANIZAR UNA MESA DE
CENTRO O CREAR UNA PEQUENA COMPOSICION CON LIBROS, CERA-
MICAS Y RECUERDOS PUEDE SER SUFICIENTE PARA CONSEGUIR
UNA SENSACION COMPLETAMENTE DIFERENTE. Y HAY ALGO ESPE-
CIALMENTE BONITO EN DECORAR CON OBJETOS QUE TIENEN UNA
HISTORIA. UNA PIEZA ENCONTRADA EN UN VIAJE, UNA FOTOGRA-
FIA FAMILIAR, UNA VAJILLA QUE PERTENECIO A ALGUIEN QUE QUE-
REMOS 0 INCLUSO ESE OBJETO EXTRANO QUE COMPRAMOS SIM-  UNA CASA CON PERSONALIDAD TIENE ALGO MAS: MEMORIA. POR

PLEMENTE PORQUE NOS HIZO SONREIR. ESO, ANTES DE PREGUNTARNOS QUE DEBERFAMOS COMPRAR PARA
ACTUALIZAR NUESTRO HOGAR, QUIZA DEBERTAMOS PREGUNTAR- Celebramos
NO TODO TIENE QUE SER PERFECTAMENTE NOSQUE QUEREMOS CONSERVAR, QUE QUEREMOS CAMBIAR Y QUE d' e d . -
COORDINADO. HISTORIAS QUEREMOS SEGUIR CONTANDO A TRAVES DE LOS ESPA- I€Z an0s ae. d\;‘
C10S QUE HABITAMOS. PORQUE AL FINAL, DECORAR TAMBIEN ES 7 A
UNA CASA DEMASIADO CALCULADA PUEDE SER BONITA, PERO  UNA FORMA DE CONOCERNOS. Hidratacion hasta 10 horas
Luminosidad 3D legendaria
Sin efecto pegajoso
Brillo Next-Gen
}l ] 1l.Il 76




CREA TU PROPIA HISTORIA
CON HAILEY BIEBER
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El arte de hacer niéfios

Vivimos rodeadas de la idéa de que aproveghar el tiempo significa llena
pendientes, mas ejercicio, mas productivididsmas planes, mas cogas p
! g Incluso el descanso parecethaberse #e do en otra tarea que
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MINAMOS TODO Y DESPUES DESCANSAMOS. EL PROBLEMA ES
QUE LA LISTA NUNCA TERMINA.
BAJAR EL RITMO IMPLICA ACEPTAR QUE NO TODO TIENE QUE SER
PRODUCTIVO. QUE PODEMOS PASAR UNA TARDE EN CASA SIN
HABER CONSEGUIDO NADA EXTRAORDINARIO. LEER UNAS PAGI-
NAS, PREPARAR UN CAFE, ESCUCHAR MUSICA O SIMPLEMENTE
MIRAR POR LA VENTANA TAMBIEN SON FORMAS DE CUIDAR NUES-
TRA ENERGIA.
NO TODO MOMENTO LIBRE NECESITA CONVERTIRSE EN UNA OPOR-
TUNIDAD.

A SOCIAMOS EL DESCANSO CON LA RECOMPENSA: PRIMERO TER-

-

MENOS PRISA, MAS PRESENCIA

MUCHAS VECES ESTAMOS FISICAMENTE EN UN LUGAR MIENTRAS
NUESTRA CABEZA YA ESTA PENSANDO EN EL SIGUIENTE.
COMEMOS PENSANDO EN LO QUE TENEMOS QUE HACER DESPUES.
VEMOS UNA SERIE MIENTRAS REVISAMOS EL TELEFONO.
CAMINAMOS MIENTRAS RESPONDEMOS MENSAJES.

RECUPERAR LA CAPACIDAD DE ESTAR REALMENTE DONDE ESTAMOS
PUEDE CONVERTIRSE EN UNA DE LAS FORMAS MAS SENCILLAS DE
SENTIRNOS MEJOR. NO HACE FALTA COMENZAR CON GRANDES
CAMBIOS. PUEDE SER DESAYUNAR SIN MIRAR EL TELEFONO,
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CAMINAR SIN AURICULARES DURANTE UNOS MINUTOS 0 TOMAR
UN CAFE SIN HACER NADA MAS AL MISMO TIEMPO.

PEQUENOS ESPACIOS EN LOS QUE NUESTRA ATENCION VUELVE A
NOSOTRAS.

EL DESCANSO NO TIENE QUE GANARSE

QUIZA UNA DE LAS IDEAS QUE MAS NECESITAMOS DESAPRENDER
ES QUE DESCANSAR SIGNIFICA QUE HEMOS TERMINADO NUESTRAS
OBLIGACIONES. NO TENEMOS QUE ESTAR AGOTADAS PARA NECE-
SITAR UNA PAUSA. EL DESCANSO TAMBIEN PUEDE SER PREVENTI-
V0. PUEDE SER UNA MANERA DE PROTEGER NUESTRA ENERGIA

\

ANTES DE LLEGAR AL LIMITE.

DORMIR UN POCO MAS. CANCELAR UN PLAN CUANDO REALMENTE
NO TENEMOS GANAS. DEJAR UNA TAREA PARA MANANA. DECIR
“HOY NO PUEDOQ". NO ES FALTA DE DISCIPLINA. A VECES ES SIM-
PLEMENTE ESCUCHAR AL CUERPO ANTES DE QUE TENGA QUE GRI-
TAR.

VOLVER A LO SENCILLO

EXISTE ALGO PROFUNDAMENTE RECONFORTANTE EN LAS PEQUE-
NAS RUTINAS QUE NO NECESITAN SER FOTOGRAFIADAS NI COM-
PARTIDAS.

CAMBIARSE DE ROPA AL LLEGAR A CASA. ENCENDER UNA VELA.
PREPARAR UNA CENA SENCILLA. TOMAR UNA DUCHA LARGA.
REGAR LAS PLANTAS. SALIR A CAMINAR. LEER ANTES DE DORMIR.
NO PORQUE CADA UNA DE ESTAS COSAS VAYA A TRANSFORMAR
NUESTRA VIDA, SINO PORQUE CREAN PEQUENOS MOMENTOS EN
LOS QUE DEJAMOS DE CORRER.

EL BIENESTAR NO SIEMPRE TIENE QUE SENTIRSE COMO UNA TRANS-
FORMACION.

A VECES SIMPLEMENTE SE SIENTE COMO ESTAR A GUSTO.

HACER MENOS TAMBIEN ES ELEGIR

BAJAR EL RITMO NO SIGNIFICA ABANDONAR NUESTRAS AMBICIO-
NES NI CONVERTIRNOS EN PERSONAS MENOS ACTIVAS. SIGNIFICA
DECIDIR QUE MERECE NUESTRA ATENCION.

NO TODOS LOS MENSAJES NECESITAN UNA RESPUESTA INMEDIATA.
NO TODAS LAS INVITACIONES TIENEN QUE ACEPTARSE. NO TODOS
LOS PROYECTOS TIENEN QUE HACERSE AL MISMO TIEMPO.
TAMBIEN PODEMOS PREGUNTARNOS QUE COSAS ESTAMOS HACIEN-
DO UNICAMENTE PORQUE SENTIMOS QUE DEBERIAMOS HACERLAS.
QUIZA ALGUNAS PUEDAN DESAPARECER.

UNA VIDA QUE NO NECESITE SER CORRIDA

TAL VEZ EL VERDADERO LUJO DE ESTA NUEVA ETAPA SEA TENER
TIEMPO. TIEMPO PARA COCINAR SIN PRISA. PARA CONVERSAR.
PARA ABURRIRNOS. PARA CAMBIAR DE OPINION. PARA ESTAR
SOLAS. PARA NO TENER NADA PLANEADO DURANTE UNAS HORAS.
PORQUE UNA VIDA PLENA NO NECESARIAMENTE ES UNA VIDA
LLENA. Y QUIZA APRENDER A BAJAR EL RITMO NO CONSISTE EN
HACER MENOS POR OBLIGACION, SINO EN DEJAR DE SENTIR QUE
TENEMOS QUE ESTAR HACIENDO ALGO TODO EL TIEMPO.

AL FINAL, EL BIENESTAR TAMBIEN PUEDE SER ESTO: RECUPERAR
EL DERECHO A IR A NUESTRO PROPIO RITMO.

EL VALOR DE DEJAR ESPACIO

HAY ALGO QUE OCURRE CUANDO DEJAMOS DE LLENAR CADA ESPA-
C10 DE NUESTRA AGENDA: EMPEZAMOS A ESCUCHAR MEJOR LO
QUE NECESITAMOS. EL SILENCIO QUE ANTES PARECIA VACI0 PUEDE
CONVERTIRSE EN DESCANSO. UNA TARDE SIN PLANES PUEDE DAR-
NOS MAS DE LO QUE IMAGINABAMOS. INCLUSO EL ABURRIMIENTO,
TAN POCO CELEBRADO EN UNA EPOCA ACOSTUMBRADA A LA ESTI-
MULACION CONSTANTE, PUEDE ABRIR UN PEQUENO ESPACIO PARA
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PARA QUE APAREZCAN IDEAS, RECUERDOS O SIM-
PLEMENTE UNA SENSACION DE CALMA. QUIZA POR ESO
BAJAR EL RITMO TAMBIEN IMPLICA RECUPERAR CIERTA
CONFIANZA EN NOSOTRAS MISMAS. CONFIAR EN QUE NO
TENEMOS QUE ESTAR AVANZANDO TODO EL TIEMPO PARA
SEGUIR CRECIENDO. EN QUE PODEMOS DETENERNOS SIN
QUEDARNOS ATRAS. EN QUE NUESTRA VIDA NO PIERDE
VALOR CUANDO DURANTE UNAS HORAS NO ESTAMOS
PRODUCIENDO, RESOLVIENDO O CUMPLIENDO EXPECTA-
TIVAS. NO SE TRATA DE ROMANTIZAR LA LENTITUD NI DE
PENSAR QUE PODEMOS VIVIR SIEMPRE SIN PRISAS.
HABRA DIAS LLENOS, RESPONSABILIDADES Y MOMENTOS
EN LOS QUE TENDREMOS QUE CORRER. LA DIFERENCIA
ESTAEN QUE LA VELOCIDAD DEJE DE SER NUESTRO ESTA-

DO PERMANENTE.

PODEMOS EMPEZAR POR ALGO MUY SENCILLO: DEJAR
ALGUNOS ESPACIOS SIN PROPGSITO.

UNA MANANA SIN AGENDA. UNA COMIDA LARGA. UNA
CONVERSACION QUE SE EXTIENDE. UNA CAMINATA SIN
DESTINO. UNA NOCHE EN LA QUE NO INTENTAMOS APRO-
VECHAR LAS ULTIMAS HORAS DEL DfA. PORQUE CUANDO
DEJAMOS DE PREGUNTARNOS CONSTANTEMENTE QUE
PODEMOS HACER CON NUESTRO TIEMPO, APARECE OTRA
PREGUNTA, QUIZA MAS IMPORTANTE:

Como ueremos sentirnos
mien os es clave
para dis tar o.

Y TAL VEZ AHI EMPIEZA UNA FORMA MAS AMABLE DE
BIENESTAR.

EL TIEMPO QUE NOS DEVOLVEMOS

TAMBIEN HAY ALGO DE LIBERTAD EN DEJAR DE MEDIR
NUESTROS DIAS UNICAMENTE POR LO QUE CONSEGUIMOS
HACER CON ELLOS. DURANTE ANOS HEMOS APRENDIDO
A HABLAR DE NUESTRO TIEMPO COMO SI FUERA UN
RECURSO QUE DEBE ADMINISTRARSE PERFECTAMENTE:
APROVECHAR CADA MANANA, ORGANIZAR CADA HORA,
CUMPLIR CADA OBJETIVO. PERO EL TIEMPO TAMBIEN
PUEDE SER SIMPLEMENTE TIEMPO. NO TODO TIENE QUE
PRODUCIR UN RESULTADO.

PODEMOS DEDICAR UNA TARDE ENTERA A COCINAR
ALGO QUE REQUIERE PACIENCIA. QUEDARNOS HABLAN-
DO DESPUES DE CENAR AUNQUE YA SEA TARDE. MIRAR
FOTOGRAFAS ANTIGUAS. ESCUCHAR UN DISCO COMPLE-
TO SIN SALTAR CANCIONES. SENTARNOS EN UNA TERRA-
ZAY OBSERVAR COMO CAMBIA LA LUZ.
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SON MOMENTOS QUE QUIZA NO APAREZCAN EN NIN-
GUNA LISTA DE LOGROS, PERO QUE TERMINAN FORMAN-
DO PARTE DE LOS RECUERDOS QUE MAS VALORAMOS.

Y QUIZA ESA SEA UNA DE LAS PARADOJAS DE BAJAR
EL RITMO: CUANDO DEJAMOS DE INTENTAR APROVECHAR
CADA INSTANTE, EMPEZAMOS A DISFRUTARLO MAS.

NO NECESITAMOS CONVERTIR EL DESCANSO EN OTRA
TENDENCIA, NI CONSTRUIR UNA RUTINA PERFECTA ALRE-
DEDOR DE EL. NO HAY UNA MANERA CORRECTA DE DES-
CONECTAR. PARA ALGUNAS SERA UNA MANANA TRAN-
QUILA EN CASA; PARA OTRAS, UNA CONVERSACION, UNA
CAMINATA, UNA SIESTA O SIMPLEMENTE CERRAR LA
PUERTA'Y ESTAR SOLAS DURANTE UN RATO. LO IMPOR-
TANTE ES RECORDAR QUE NUESTRA ENERGIA TAMBIEN
MERECE SER CUIDADA. PORQUE NO VINIMOS A LLENAR

CADA ESPACIO DE NUESTRA VIDA. ALGUNOS ESTAN AHI

PARA QUE PODAMOS RESPIRAR, APRENDER A DEJAR QUE
EL DIA TERMINE Y QUIZA TAMBIEN NECESITAMOS RECUPE-
RAR ALGO TAN SENCILLO COMO SABER CUANDO PARAR.

NO SIEMPRE TENEMOS QUE APROVECHAR LA GLTIMA HORA
DEL DfA. PODEMOS CERRAR EL ORDENADOR AUNQUE QUEDEN
COSAS PENDIENTES, APAGAR LAS LUCES DE LA CASA Y DEJAR
QUE MANANA SE ENCARGUE DE LO QUE HOY YA NO PODEMOS
RESOLVER.

PORQUE DESCANSAR TAMBIEN SIGNIFICA ACEPTAR NUES-
TROS PROPIOS LIMITES.

HAY DIAS EN LOS QUE HACER SUFICIENTE ES SUFICIENTE.
EN LOS QUE UNA CENA SENCILLA, UNA DUCHA CALIENTE Y
UNAS HORAS DE SUENO SON TODO LO QUE NECESITAMOS.

Y ESO TAMBIEN CUENTA. QUIZA BAJAR EL RITMO SEA, EN
EL FONDO, APRENDER A TRATARNOS CON LA MISMA PACIEN-
CIACON LA QUE TRATARIAMOS A ALGUIEN QUE QUEREMOS. SIN
EXIGIRNOS LLEGAR SIEMPRE UN POCO MAS LEJOS. SIN SEN-
TIR QUE TENEMOS QUE MERECER EL DESCANSO.

UNA PAUSA TAMBIEN ES VIDA

PORQUE AL FINAL, EL DESCANSO NO ES TIEMPO PERDIDO.
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ES EL ESPACIO EN EL QUE VOLVEMOS A NOSOTRAS.

AVECES BASTA CON BAJAR LOS HOMBROS, RESPIRAR MAS
DESPACIO Y RECORDAR QUE NO TENEMOS QUE LLEGAR A NIN-
GUNA PARTE EN ESTE PRECISO MOMENTO. QUIZA AHI, ENESOS
PEQUENOS INTERVALOS SIN OBJETIVOS, ENCONTREMOS UNA
DE LAS FORMAS MAS SENCILLAS DE SENTIRNOS BIEN: ESTAR
PRESENTES, SIN PRISA'Y SIN TENER QUE DEMOSTRAR NADA.
PLACER PARA VISITAR. LOS VISITANTES PUEDEN DIS-
FRUTAR DE KAYAK, ESNORQUEL Y BUCEO EN LA BAHIA.

DARLE VALOR A LO COTIDIANO

TAMBIEN PODEMOS EMPEZAR A MIRAR DE OTRA MANE-
RA ESOS MOMENTOS QUE ANTES CONSIDERABAMOS INSIG-
NIFICANTES. EL CAFE DE LAMANANA, LA LUZ ENTRANDO POR
LA VENTANA, UNA CONVERSACION SIN MIRAR EL RELOJ, EL
PASEQ DE VUELTA A CASA. INSTANTES PEQUENOS QUE NO
NECESITAN CONVERTIRSE EN EXPERIENCIAS EXTRAORDINA-
RIAS PARA TENER SIGNIFICADO. QUIZA HEMOS PASADO
DEMASIADO TIEMPO ESPERANDO LOS GRANDES MOMENTOS

PARA SENTIR QUE ESTAMOS VIVIENDO DE VERDAD, CUANDO
UNA BUENA PARTE DE LA VIDA SUCEDE PRECISAMENTE AQUI:
EN LO COTIDIANO, EN LO SENCILLO, EN TODO AQUELLO QUE
OCURRE MIENTRAS NO ESTAMOS INTENTANDO CONSEGUIR
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Comer hie
mplica

Alimentarte bien no es dificil

Hemos convertido la alimentacion saludable en una lista interminable de reglas.

Contar, medir, eliminar, sustituir, pesar, planificar. Buscar el ingrediente perfecto, el
desayuno ideal, la cena mas ligera. Y, sin darnos cuenta, comer bien puede terminar
sintiéndose como otro proyecto que tenemos que gestionar.»




EL PLATO .
ANTES GUE LA RECLA

Piensa en el F[n.fu como un r.unjun'l:ﬂ
Yy ne en alimentos aislados. 0

VERDURAS ¢ PROTEINA
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MUCHO MAS UTIL QUE PERSEGUIR LA

ULTIMA TENDENCIA. UNA ALIMENTACION
VARIADA, CON FRUTAS, VERDURAS, LEGUM-
BRES, CEREALES, HUEVOS, PESCADO, CARNES,
FRUTOS SECOS, LACTEOS Y GRASAS SALUDA-
BLES PUEDE OFRECERNOS UNA BASE MUCHO
MAS SENCILLA Y SOSTENIBLE.

AVECES, VOLVER A LO BASICO PUEDE SER

VOLVER A LO BASICO

QUIZA HEMOS PASADO DEMASIADO TIEMPO
PREGUNTANDONOS QUE ALIMENTOS DEBERIA-
MOS ELIMINAR CUANDO TAMBIEN PODEMOS
PREGUNTARNOS QUE PODEMOS ANADIR.

MAS VARIEDAD. MAS VERDURAS. MAS ALIMEN-
TOS RICOS EN FIBRA. MAS AGUA. MAS INGRE-
DIENTES FRESCOS CUANDO SEA POSIBLE.

NO SE TRATA DE CONSTRUIR EL PLATO PERFEC-
TO CADA VEZ QUE NOS SENTAMOS A COMER,
SINO DE CREAR UNA ALIMENTACION QUE, EN

CONJUNTO, NOS APORTE LO QUE NECESITAMOS.
EL PLATO ANTES QUE LA REGLA

UNA DE LAS FORMAS MAS SENCILLAS DE MEJO-
RAR NUESTRA ALIMENTACION ES PENSAR EN EL
PLATO COMO UN CONJUNTO Y NO EN ALIMEN-
TOS AISLADOS. UNA ENSALADA PUEDE CON-
VERTIRSE EN UNA COMIDA COMPLETA SI ANA-
DIMOS UNA FUENTE DE PROTEINA, ALGUN
CEREAL 0 TUBERCULO Y UNA GRASA SALUDA-
BLE. UN DESAYUNO NO TIENE QUE SER ELABO-
RADO PARA SER NUTRITIVO. UNA CENA SENCI-
LLA PUEDE SER EXACTAMENTE ESO QUE NECE-
SITAMOS DESPUES DE UN DiA LARGO.

LA CLAVE ESTA MENOS EN LA PERFECCION Y
MAS EN LA VARIEDAD.

COMER TAMBIEN ES DISFRUTAR

UNA ALIMENTACION SALUDABLE NO DEBERIA
CONVERTIR CADA COMIDA EN UN EXAMEN.

HAY ESPACIO PARA UNA ENSALADA LLENA DE
VERDURAS Y TAMBIEN PARA UN TROZO DE PAN
RECIEN HECHO. PARA COCINAR CON CALMA Y
PARA PEDIR COMIDA CUANDO NO QUEREMOS
ENTRAR EN LA COCINA. PARA UNA FRUTA DES-
PUES DE COMER Y PARA ESE POSTRE QUE REAL-
MENTE NOS APETECE. LA SALUD NO DEPENDE
DE UNA COMIDA AISLADA. TAMBIEN FORMA

PARTE DE NUESTRA RELACION CON LA COMIDA
PODER DISFRUTARLA SIN CULPA.

COMER SIN PRISA

INCLUSO CUANDO LO QUE TENEMOS DELANTE
ES NUTRITIVO, PODEMOS OLVIDARNOS DE DIS-
FRUTARLO. COMER FRENTE AL ORDENADOR,
REVISAR MENSAJES ENTRE BOCADO Y BOCADO
0 HACERLO RAPIDAMENTE ANTES DE LA
SIGUIENTE OBLIGACION CONVIERTE UNA NECE-
SIDAD BASICA EN OTRA TAREA PENDIENTE.

SENTARNOS. MIRAR EL PLATO. COMER MAS
DESPACIO. CONVERSAR. SABOREAR. NO COMO
UNA NUEVA OBLIGACION DE BIENESTAR, SINO
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COMO UNA FORMA DE VOLVER A ESTAR PRE-  TRUYE CON NUESTROS HABITOS HABITUALES, ~ GRAN DIFERENCIA CUANDO LLEGA EL HAMBRE
SENTES. NO CON LO QUE HACEMOS EXCEPCIONALMEN- Y NO TENEMOS GANAS DE PENSAR. NO NECE-
TE BIEN UN MARTES. Y ESO TAMBIEN SIGNIFICA  SITAMOS PREPARAR SIETE COMIDAS IDENTICAS
NO TODO TIENE QUE SER  PERMITIRNOS CIERTA FLEXIBILIDAD. CADA DOMINGO. NECESITAMOS OPCIONES.
“HEALTHY" ] PORQUE UNA ALIMENTACION QUE PODEMOS PA R A
UNA COCINA MAS REAL MANTENER DURANTE MESES Y ANOS SERA
EXISTE UNA DIFERENCIA IMPORTANTE ENTRE , SIEMPRE MAS UTIL QUE AQUELLA QUE CONSE- N A VI DA
CUIDAR NUESTRA ALIMENTACIGN Y PERSEGUIR QUIZA UNA DE LAS MEJORES ESTRATEGIAS ~ GUIMOS SEGUIR DURANTE DOS SEMANAS -

UNA ALIMENTACION PERFECTA. NO NECESITA-  SEA HACER QUE COMER BIEN RESULTE FACIL. ~ ANTES DE CANSARNOS. COMER BIEN TAMBIEN
MOS QUE CADA INGREDIENTE TENGA UNA ETI- TENER VERDURAS QUE PODAMOS UTILIZAR ~ PUEDE SER FACILAL FINAL, QUIZA CUIDAR
QUETA DE SALUDABLE. TAMPOCO TENEMOS QUE  RAPIDAMENTE, FRUTA A MANO, HUEVOS, NUESTRA ALIMENTACION TENGA MENOS QUE
TRANSFORMAR CADA COMIDA EN UNA OPOR-  YOGUR, LEGUMBRES, ARROZ, PASTA, FRUTOS ~ VER CON HACERLO TODO CORRECTAMENTE Y
TUNIDAD PARA OPTIMIZAR NUESTRO CUERPO.  SECOS O CUALQUIER OTRO ALIMENTO QUE  MAS CON CONSTRUIR UNA RELACION TRAN-
UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA SE CONS-  SEPAMOS QUE NOS GUSTA PUEDE HACER UNA  QUILA CON LO QUE COMEMOS. em
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