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Agustin Markaide
Presidente del Grupo EROSKI

ivir la vida con Pasién hace que pasen cosas, para ti y gracias a ti. Y por el
contrario muere lentamente quien evita una pasién y su remolino de emocio-
nes (Pablo Neruda).

Este ano estamos celebrando en EROSKI nuestro 50 Aniversario. Durante este medio
siglo de existencia el viento que nos ha movido ha sido la Pasién por mejorar la co-
lidad de vida de nuestros socios consumidores y de la sociedad en general, sobre
todo ayuddndoles a llevar una alimentacién mas equiliorada y sostenible.

Las necesidades de las personas en cuanto a su alimentacién, asi como al resto
de factores que afectan a su equilibrio personal van cambiando a lo largo de las
diferentes etapas de la vida. En el caso de la etapa adulta cada vez se desdibujan
mas los limites entre las diferentes edades, de manera que las diferencias vienen
marcadas en mayor medida por el estilo de vida que por la edad de la persona.
Por ello nuestro compromiso de satisfacer, en la medida de nuestras posibilidades,
la demanda de servicios y productos del colectivo de personas mayores (senior)
se hace cada vez més amplio y complicado. Esta Guia practica, que ahora te pre-
sentamos, es buena muestra de ello ya que va dirigida a un amplio segmento de la
poblacién y abarca dmbitos muy variados.

Quiero agradecer al estupendo plantel de especialistas del dmbito académico de
la Universidad del Pais Vasco, por la Pasién que han volcado en la creacién de esta
Guia que desgrana, a través de sus capitulos tedricos y ejercicios practicos, los se-
cretos para llevar una vida plena y saludable en la madurez.

Conseguir un estilo de vida saludable se puede aprender y mejorar con la practi-
ca, y, ademds cualquier edad es idénea para empezar a practicar. Tal y como se
describe en esta Guia practica la adquisicién de hdbitos saludables incluye tener
en cuenta la alimentacidn, la actividad fisica y mental, el equilibrio emocional y las
relaciones sociales. En la medida que vayamos llevando a cabo los ejercicios que
se proponen estaremos avanzando en el camino hacia el bienestar, cada uno a su
paso, y disfrufando del camino.

Te deseo un feliz recorrido.

Dr. José M. Ordovas

Catedratico en Nutricién y Genética. Director del Laboratorio de Nu-
tricion y Genoémica del USDA-Human Nutrition Research Center on
Aging de la Universidad de Tufts (Boston, EEUU) y director cientifico del
Instituto Madrileno de Estudios Avanzados en Alimentacién (IMDEA)

a pirdmide de poblaciéon es la representacion grafica de la distribucidon por

edad y sexo de la poblacidn. La forma de esta grdfica depende de la morto-

lidad, la fecundidad y la migracién. El hecho de que la llamemos pirdmide es
porque, durante toda la historia del ser humano, la distribucién de las diferentes
edades en un momento determinado se asemejaba a tal figura arquitectdnica, con
una amplia base que se iba estrechando hasta llegar a la cUspide de la longevidad
mdxima. En el momento actual, como resultado de que cada vez vivimos maés y nos
reproducimos menos, la pirdmide de poblacién ha evolucionado en los paises de-
sarrollados de la imagen cldsica de las pirdmides egipcias a la cUpula bulbosa de
la catedral de San Basilio en MoscUd, con una base estrecha, y la mayor parte de la
poblacién en la parte media. En términos précticos, lo que esto nos revela es que el
mundo estd envejeciendo.

No sabemos realmente cudl es el limite de vida del ser humano. Mientras que unos
investigadores dicen que ya lo hemos alcanzado y que debe estar alrededor de los
115 anos ofros no ponen limite y sugieren que, con los futuros avances tecnoldgicos
y médicos, podriamos vivir cuasi-indefinidamente. Por otro lado, la realidad es que
en los anos de vida no solamente es importante su cantidad sino su calidad, y es en
este Ultimo aspecto donde fenemos que poner el énfasis hoy en dia.

Varias zonas del mundo nos ofrecen ya esa visidén de futuro de sociedades cente-
narias. Se conocen como las zonas azules e incluyen, Okinawa (Japdn); Cerdena
(Italia); Nicoya (Costa Rica); Icaria (Grecia); y los Adventistas del Séptimo Dia en
Loma Linda, California (Estados Unidos). En estas zonas, sus habitantes no solo viven
mds, sino que viven mds sanos y por lo tanto mejor. El secreto de su longevidad y
de su salud se ha buscado por décadas. Algunos lo han atribuido a su genética,
y por supuesto que tener una buena herencia genética ayuda a vivir mds. Otros lo
han atribuido a alimentos especiales y cuasi-milagrosos que se encuentran en esas
areas, pero la realidad es que no hay un secreto Unico sino varios secretos a voces
gue coinciden en fodos los lugares y que consisten en:

1. Actividad fisica regular.

2.Reduccién del estrés.

3. Un motivo para vivir.

4.Un consumo de alimentos locales, de temporada y moderado.
5. Una vida social activa.

6. Unos vinculos familiares fuertes.

En resumen, esa "pasidn por vivir’ que se va desgranando paso a paso en esta mag-
nifica obra donde el lector encuentra tanto la teoria como la préctica para vivir no
solo mas, sino mejor y mas feliz; contribuyendo asi al bienestar no solo personal, sino
tfambién de aquellos que nos rodean y de la sociedad global.



¢Qué contiene esta guia?

La guia que tienes en tus manos ha sido elaborada con mucha pasién. Durante
nuestra vida hacemos muchas cosas por compromiso, por el qué dirdn los de-
mads, y generalmente son cosas que no nos motivan ni nos gustan. Pero cuando
hacemos algo que realmente Nnos apasiona, Nos emociona, Nos hace sonreir y
nos llena de energiaq, es estupendo.

A los autores del libro que vas a empezar a leer nos entusiasman las dreas de
conocimiento en las que frabajamos: la psicologia, la sociologia, la dietética y
nutricién, y las ciencias de la actividad fisica y del deporte; y gueremos transmi-
firte esa pasién a través de esta guia. En ella encontrards teoria y actividades
practicas para conseguir mantener o mejorar tu salud, y no nos referimos solo
a la salud fisica o corporal, sino fambién a la salud psiquica o bienestar men-
tal. Es decir, a la salud que nos permite vivir de manera auténoma, solidaria y
gozosa.Y es que tener salud no es Unicamente no padecer una enfermedad.
De hecho, una persona que padece una enfermedad puede, al mismo tiempo,
sentir bienestar o tener la capacidad de disfrutar de una vida plena.

Esta guia pretende ayudarte a adquirir nuevas actitudes, creencias y hdbitos,
poniendo especial énfasis en los hdbitos saludables relacionados con la ali-
mentacién, la actividad fisica, mental y social, el equilibrio psiquico y emocio-
nal. Conseguir tener un estilo de vida saludable se puede aprender, al igual que
puedes aprender a focar un instfrumento musical o a pintar. Si practicas puedes
llegar a la excelencia en lo que respecta al cuidado personal de tu salud. El en-
tfrenamiento en hdabitos saludables te puede ayudar a recorrer el camino ho-
cia el bienestar y acercarte a la felicidad. Merece la pena intentarlo, ¢no crees?

Somos conscientes de que adquirir estos hdbitos de vida saludables no es sen-
cillo. Es relativamente fécil plasmarlo por escrito; pero lo realmente importante,
y a veces dificil es llevarlo a la prdctica. Por ese motivo, hemos incluido en esta
guia no solo informacidn tedrica, sino fambién numerosos ejercicios (activida-
des prdcticas, de infrospeccion y tomas de conciencia) para que interiorices
lo que vayas leyendo. Confiamos en que hagas estos ejercicios para sacar mu-
cho mas provecho de tu lectura.Y que con esfuerzo y pasidon consigas aquello
que te propongas.

Para la Fundacién EROSKI y para los autores, elaborar esta guia ha supuesto
tfodo un refo que creemos haber superado y del que nos sentimos orgullosos.
Confiamos en que sea de tu agrado.

jQué disfrutes de la lectural

Pasiéon por el bienestar, la felicidad y las emociones

1. Pasion por el bienestar, la
felicidad y las emociones

1.1 ;Qué son las emociones? ;Por qué son

importantes?

Las emociones son reacciones que ex-
perimentamos en tfodos los momentos e
influyen en todos los aspectos de nues-
tfra vida. Conocer los diferentes tipos
de emociones y aprender a gestionar-
las nos abre la posibilidad de mejorar
nuestra forma de vivir.

Es importante distinguir entre emocion y
afecto:

* Emocién: es una forma de afecto
compleja que implica reacciones
viscerales y cognitivas. Estd ligada
a situaciones y objetos concretos, y
se compone de reacciones fisicas,
mentales, expresivas y conductuales.
La experiencia emocional es infen-
sa y breve. Por ejemplo, estoy alegre
porgue he hecho un amigo en esfe
vigje. Las emociones constituyen al-
rededor del 25% de nuestras expe-
riencias.

Emocidn

* Afecto: es un fendbmeno genérico e
inespecifico que incluye evaluacio-
nes, estados de édnimo y emociones.
El estado de dnimo tiene una mao-
yor duracién que las emociones. Se
trata de una tonalidad sin causa
especifica: estar animado y acti-
vo / estar irritado / estar bajo de
animo, alicaido. El afecto constitu-
ye alrededor del 75% de nuestras
experiencias.

Existen varias perspectivas cientificas
para definir las emociones. De manera
sencilla, las emociones se clasifican en
bdsicas y complejas.

Habitualmente se distinguen seis emo-
ciones bdsicas que estdn compuestas
de expresiones faciales universales (in-
natas) y son: alegria, tristeza, miedo,
ira/enojo, sorpresa y asco.

Para qué sirve

Alegria:

Emocién que nos permite ser felices. Se
produce como resultado de un acon-
fecimiento positivo. Este estado afectivo
produce bienestar y se puede expresar a
fravés de una sonrisa sincera.

SER CREATIVO, SOCIABLE.

Pensamiento optimista,
creativo, autoestima, confiar
en uno mismo y en los
demds.




Emocion

Pasion por el bienestar, la felicidad y las emociones

Para qué sirve

Tristeza:

Emocion producida generalmente por
la pérdida de algo importante. Se puede
manifestar a fravés de suspiros, I&dgrimas
y/o apatia.

REFLEXIVO, CRITICO, AISLARSE,
PEDIR AYUDA.

Recogerse, aislarse, reflexio-
nar, pensamiento analitico y
reflexivo.

Miedo:

Emocidén que se desencadena ante
cualquier peligro real o imaginario. Se
caracteriza por reacciones tembloro-
sas, encogimiento, huida y/o “pelos de
punta”.

DEFENDERSE DEL PELIGRO.

Huir del peligro, escapar, evi-
tar, abandonar la situacién o
a la persona.

Ira/Enojo:

Emocién habitualmente provocada por
considerar que la situacion es injusta. Se

expresa a través de gestos amenazantes,

chillando y/o apretando las manos.

LUCHAR, DEFENSA.

Luchar, enfrentar, vencer
obstéculos, vencer a otras
personas.

Sorpresa:

Emocidn producida por algo novedoso,
imprevisto, casual o desconocido. Produ-
ce dilatacién de las pupilas, elevacion
de las cejas, apertura de la boca, entre
otras expresiones.

ADAPTACION ANTE
SITUACIONES NOVEDOSAS.

Permite adecuar el com-
portamiento a la situacién
de incertidumbre. Facilita la
curiosidad y el aprendizaje.

Asco:

Sensacidén desagradable pero protec-
tora. Puede producir nduseas, mareos...
expresiones faciales tipicas que sirven
para comunicar desagrado.

RECHAZO.

Escapar o evitar situaciones
desagradables o daninas.

¢

Para ilustrar cémo puede influir
un suceso en nuestras emocio-
nes y en nuestras respuestas
afadimos a confinuacién un
ejemplo. Cuando experimenta-
Mos un suceso rdpidamente lo
evaluamos. Por ejemplo, la son-
risa de alguien que nos saluda.
La evaluacién positiva de esa
soNnrisa hace que experimente-
mMos un senfimiento de alegria.Y
ese sentimiento de alegria hace
que respondamos con una son-
risa y charlemos, lo que a su vez
conduce a nuevas conductas
de aproximacion.

Ciclo: suceso-evaluacioén-reaccion

emocional-respuesta

1
& Suceso

SULHSD COUROdo

pod ka accidn
eanirolole da
Emocidne oo
e

Fuente: elaboracién propia (Ribeiro de Luca, S., Mateos
Pérez, E., Basabe Barafiano, N. y Telletxea Artzamendi, S.).
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A partir de las emociones bdsicas se
modulan las emociones mds comple-
jas como el amor, la culpa, la angustia
o la compasién. El amor, por ejemplo, se
compone de alegria, junfo con fernura
y curiosidad; y la angustia se basa en
el miedo y puede ser matizada por la
fristeza o el enfado.

Emociones trascendentes

Las emociones trascedentes, por su
parte, nos orientan hacia afectos posi-
tivos y hacia los demds, hacia grupos
mas grandes como la humanidad. Se-
guidamente encontrards algunos ejem-
plo de emociones frascendentes.

ELEVACION O INSPIRACION MORAL

¢(Qué lo produce?

Acciones o personas excelentes, virftuosas, de gran moralidad.
Motivan a “dar algo a cambio”, a sentirse vulnerable y a

aumentar el compromiso social.

ASOMBRO O RESPETO MARAVILLADO

¢, Qué lo produce?

Naturaleza grandiosa, arte (monumentos), encuentros

sociales, conocimiento, religidn, nacimiento...

Desafian nuestro concepto de nosotros mismos y del
mundo que nos rodea y nos obliga a reacomodar nuestro

punto de vista.

KAMA MUTA O CONMOVERSE POR AMOR

¢ Qué lo produce?

Reencuentros, reconciliaciones, perddn,
nacimientos, caridad...

Impulsan unién, reencuentro, ayuda, cercania y amor

hacia otras personas.

Regulacion de las emociones e
inteligencia emocional

La manera en la que manejamos nues-
fras emociones y afectos puede condu-
cirnos a una vida sana, donde impere
el gozo y el disfrute, 0 a una vida menos
sana que fenga como consecuencia
en nosotros bloqueos e incluso la enfer-
medad.

La regulaciéon de las emociones con-

siste en modificar nuestras respuestas
cognitivas: (¢Cémo defino una situa-
cién: es una amenaza o es un desafio?);
conductuales (¢Enfrentfo o evito la situa-
cion?); o expresivas (¢ Manifiesto mi sen-
fimienfo o me inhibo?). La inteligencia
emocional implica desarrollar las capao-
cidades de aceptar, reconocer, utilizar y
expresar las emociones con fines adap-
tativos.
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Ejercicio n®° 1

Para evaluar tu inteligencia emocional fe invitamos a que asignes una puntua-
cion a cada una de las afirmaciones que enconfrards en la siguiente tabla. Se trata
de dfirmaciones sobre tus emociones y sentimientos.

Lee atentamente cada frase e indica el grado de acuerdo o desacuerdo con res-
pecto a las mismas: 1, nada de acuerdo; 2, algo de acuerdo; 3, bastante de acuer-
do; 4, muy de acuerdo; y 5, fotalmente de acuerdo.

Sefala con una “X" la respuesta que mds se aproxime a tus preferencias. No hay
respuestas correctas o incorrectas, ni buenas o malas. No emplees mucho fiempo
en cada respuesta.

1. Presto mucha atencién a los sentimientos 1

2. Normalmente me preocupo mucho por lo que siento 1

NI NS

3. Normalmente dedico tiempo a pensar en mis emociones 1

4. Pienso que merece la pena prestar atencién a mis emociones y
estado de dnimo

—_
N

5. Dejo que mis sentimientos afecten a mis pensamientos

6. Pienso en mi estado de dnimo constantemente

7.A menudo pienso en mis senfimientos

8. Presto mucha atencién a coémo me siento

9.Tengo claros mis sentimientos

10. Frecuentemente puedo definir mis sentimientos

11. Casi siempre s& como me siento

R R (I [ N T N
NININDINININDININ

W W W W W W W W W Www w
o/l o oo O

12. Normalmente conozco mis sentimientos sobre las personas

13.A menudo me doy cuenta de mis sentimientos en diferentes
situaciones

—
N

14. Siempre puedo decir cémo me siento

15. A veces puedo decir cudles son mis emociones

16. Puedo llegar a comprender mis sentimientos

17.Aunque a veces me siento triste, suelo fener una visién optimista

18. Aunque me sienta mal, procuro pensar en cosas agradables

19. Cuando estoy ftriste, pienso en todos los placeres de la vida

R I (R (R R R —
NININININININ

20. Intento fener pensamientos positivos aunque me sienta mal

21.Si doy demasiadas vueltas a las cosas, complicéndolas, trato de
calmarme

—
N

22.Me preocupo por fener un buen estado de dnimo 1

23.Tengo mucha energia cuando me siento feliz 1

N N N T~ A SN B S L S N Bt S A N I S N A S A SN B SN (R N SN I SN B N B oY
ol o0 ool or| O

WIW W W WW W W WwW w w| w

NIN|DN

24. Cuando estoy enfadado intento cambiar mi estado de dnimo 1

Fuente: Fernéndez Berrocal, Extremera y Ramos (2004).
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Suma fodos los puntos obtenidos en las afirmaciones:

+delalala8: ... puntos
cdelaQalalé6:....... puntos
cdelal7ala?24...... puntos

Comprueba en la tabla a continuacion la interpretacion para cada una de las
dimensiones: atencidn o percepcion de vivencias (experiencia emocional, afirmao-
ciones de la 1 a la 8), claridad o comprension emocional (afirmaciones de la 9 a
la 16) y reparacion o regulacion de las emociones (afirmaciones de la 17 a la 24).
Como verds los puntos de corte son distintos para homlores que para mujeres.

Dimensiones

Hombres

Mujeres

Percepciéon de
vivencias (se re-
fiere a como per-
cibes tus propias

vivencias a si
pones atencién
a lo que sientes)

+ Menor de 21. Deberias me-
jorar tu percepcion, prestas
poca atencioén.

« Entre 22 y 32. Adecuada
percepcion.

« Por encima de 33. Deberias
mejorar tu percepcion. Pres-
tas demasiada atencion.

* Menor de 24. Deberias me-
jorar tu percepcion, prestas
poca atencioén.

 Entre 25 a 35. Adecuada
percepcion.

+ Por encima de 36. Deberias
mejorar tu percepcion. Pres-
tas demasiada atencién.

Comprension
emocional (se
refiere a la
comprension
emocional que
fienes de tus pro-
pias vivencias, a
cémo entiendes
lo que estés
sintiendo)

« Menor de 25. Deberias me-
jorar tu comprension.

* Entre 26 y 35. Adecuada
comprension.

» Por encima de 36. Excelen-
fe comprension.

+ Por debajo de 23. Deberias
mejorar fu comprensién.

* Entre 24 y 34. Adecuada
comprension.

+ Por encima de 35. Excelen-
tfe comprension.

Regulacion de
las emociones
(se refiere a
cémo regulas tus
propias emocio-
nes, a qué haces
frente a lo que
sientes)

« Por debajo de 23. Deberias
mejorar tu regulacion.

« Entre 24 y 35. Regulacion
adecuada.

+ Por encima de 36. Regula-
cién excelente.

« Por debajo de 23. Deberias
mejorar tu regulacion.

* Entre 24 y 34. Adecuada
regulacion.

+ Por encima de 35. Excelen-
fe regulacion.

Fuente: adaptacion de Ferndndez Berrocal y Ramos Diaz (2002).




1.2 Emociones positivas,
bienestar y felicidad

Las emociones y afectos que experi-
mentamos en todos los momentos de
nuestra vida son las que Nos propor-
cionan mayor o menor bienestar. Las
emociones positivas generan expe-
riencias positivas, promueven el disfrute
y la gratificacién y provocan un mayor
desarrollo de nuestra creatividad y es-
pontaneidad; ademd&s de aumentar
nuestra satisfaccién y compromiso. Las
emociones nos ayudan a culfivar y to-
nificar nuestras fortalezas y virtudes con-
duciéndonos a la felicidad.

El bienestar y la felicidad son una pare-
ja inseparable y caminan de la mano.
Cuanfo mas aumenta el bienestar (sub-
jetivo) md&s aumenta nuestra creativi-
dad, espontaneidad, y reflejamos una
actitud maés satisfecha.

cQué es la felicidad?

Las visiones acerca de la felicidad son
multiples:
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* Felicidad como satisfaccion: suma
de estados afectivos positivos, senti-
mientos de calma y serenidad.

* Felicidad como virtud: visién ética,
fortalezas personales.

Componentes del bienestar

El bienestar se compone de dos ele-
mentos fundamentalmente, uno hedé-
nico y otro eudaimdnico. El bienestar
hedédnico es aguel gque obtenemos por
la acumulacién de momentos agrada-
bles y de la satisfacciéon de los deseos.
Como generalmente los sucesos negati-
vos nos impactan mas que los positivos,
debemos tratar de prestar mds atenciéon
a los positivos.

El bienestar eudaimonico se refiere a la
vida plena vy feliz. Es aquel en el que lo
mads relevante es el desarrollo arménico
de nuestro potencial humano. Desde el
punto de vista de este bienestar, la felici-
dad es similar a cultivar la salud mental
positiva, en las siguientes facetas:

Pasiéon por el bienestar, la felicidad y las emociones

Auto-aceptacién y actitud positiva
hacia uno mismo: sentirte satisfe-
cho contigo mismo, aceptdndote
con las fortalezas y debilidades, y re-
evaluando el pasado positivamen-
fe.

Sensacion de dominio del entor-
no: capacidad de trabagjo, de fijarte
objetivos realistas, elegir o crear am-
bientes que satisfagan tus valores y
necesidades.

Relaciones positivas con otros: es-
tablecer relaciones intimas, cdlidas,
y de confianza con otras personas,
preocuparte por el bienestar de los
demas, sentir afecto, tener empatia
y demostrar intimidad, entender los
pros y contras de las relaciones hu-
manas.

Propédsito o sentido de coherencia
en la vida: tener metas, objetivos y
un sentido de direccién y oriento-

-

cion vital, sentir el presente y el po-
sado tienen un sentido, compartir
creencias ideoldgicas, espirituales o
religiosas que dan un sentido a la
vida.

Autonomia o desarrollo hacia una
mayor independencia: personas
independientes, capaces de resistir
a la presién social, regular su con-
ducta por pautas personales y crite-
rios internos.

Crecimiento personal: un senfi-
miento de aprender, crecer y me-
jorar, abrirse a nuevas experiencias,
tener la sensacién de estar desarro-
llando tu potencial personal.

Percepcién adecuada de la rea-
lidad: combinar una visidn positi-
va de uno mismo con una realista,
que no exagere nuestra capacidad
para confrolar las situaciones, y
nuestras capacidades.




Pasién por el bienestar, la felicidad y las emociones
Ejercicio n® 2

Te proponemos ejercitar el auto-conocimiento emocionail, a través del andlisis de
una situacion.

Anota cudles son las situaciones mds frecuentes que te ocasionan estrés:

¢{Qué emociones asocias a estas situaciones?

Alegria Enojo
Tristeza Miedo

¢ Qué reacciones fisicas o sensaciones sueles tener (por ejemplo, sudoracion en las
manos, pesadez en las piernas, mariposas en el estbmago...)?
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¢ QuEé resultados y consecuencias obtienes?

(Qué crees que podrias modificar ahora teniendo en cuenta la informaciéon que
has leido en esta guia hasta el momento?

Anota a continuacién tres o cuatro ideas que hayas sacado de lo que has leido
en esta guia hasta ahora:

¢EN qué crees que pueden ayudarte estas ideas? ;De qué forma vas a llevarlas a
la préctica?

13




Ahora que ya conoces mds sobre las
emociones, la felicidad, el bienestar... te
indicamos a continuaciéon algunas cla-
ves para ser mas feliz.
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Mantente activo y ocupado.

Busca actividades y tareas que es-
tén dentro de tus posibilidades, que
tfengan un objetivo claro y definido,
un plazo de tiempo y que la recom-
pensa principal sea la propia reali-
zacién de la tarea.

Emplea tu tiempo en actividades
sociales.
Dedica tiempo a actividades socia-
les que proporcionen la satisfaccion
y el sentimiento de pertenencia a
un grupo.

Ponte metas.

Comprométete contigo mismo para
conseguir algo, para lograr un obje-
tivo. Empenarte en ello te llenard de
seguridad y te ayudard a encontrar
un proposito en la vida.

Organizate y planifica las cosas.
Organizar, tener tus actividades, fi-
nanzas y pertenencias ordenadas y
planificadas.

Deja de preocuparte de forma ex-
cesiva.

Aprende a diferenciar lo que es evo-
luar y planificar una situaciéon para
lograr una solucién satisfactoria, de
lo que es dar vueltas, rumiar y refun-
funar.

Desarrolla el optimismo.

Existen hechos en la vida que son
inmutables, pero existen varias pers-
pectivas por las cuales pueden ser
interpretados y vividos. Aprender a
ver el lado bueno de las cosas es
una clave para alejar los sentimien-
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fos negativos.

Evita compararte con los demads.
Intfenta ser 14 mismo, elije lo que ho-
ces y actla de acuerdo con tus pro-
pios sentimientos y pensamientos.
Busca tus propios valores en lugar
de infentar vivir con los valores de
ofras personas. Compdrate contigo
mismo y valora tus progresos, pero
no te midas por lo que otros han lo-
grado.

Expresa gratitud.

Simplemente agradece lo que
fienes, lo que has alcanzado, el
momento en que vives. También
agradece los encuentros y desen-
cuentros.

Ten bondad.

Escucha a tu corazén y haz el bien
siempre que puedas. Hazlo porque
quieras hacerlo, porque el acto de
ser bondadoso te llena de alegria,
Yy NO porque esperas recibir algo a
cambio.

Aprende a perdonar.
El resentimiento y el odio que con-
servamos hacia las personas que
nos hicieron dano fomenta nuestras
emociones negativas.

Cuida las relaciones intimas.
Cuanto mdés cercana e infima es
una relaciéon, mds nos permitimos
descargar nuestros sentimientos. Y
en general por la propia cercania
nos olvidamos, a veces, de la impor-
tfancia vital que estas relaciones tie-
nen para NOsotros.

Haz nuevas amistades y conserva
las que tienes.

Cultiva tus amistades e intenta abrir-
te para disfrutar de la compania de
nuUevas personas.
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Disfruta del momento.

Permitete disfrutar de las pequenas
alegrias que la vida te ofrece. Sabo-
rea una taza de € o café, contem-
pla un amanecer, escucha el canto
de los pdjaros, observa la luz del sol
entrando por la ventana y el viento
rozando tu rostro.

Valora la felicidad.

Por encima de todo, reconoce y per-
mitete ser feliz, valora el bienestar
como un fin en si mismo.

Practica la espiritualidad.

Espiritualidad no como religiosidad,
sino como forma de vida directo-
mente relacionada con fu creci-
miento y con tu evolucién. La perso-
na espiritual piensa, siente y actla

con conciencia, amor, bondad,
amabilidad, alegria, equidad, aper-
tura y compasion, respetando sus
propios limites y los de los demds.

Cuida tu cuerpo.

El cuerpo nos acompana durante
nuestra vida, es nuestro templo. Cui-
darlo reporta numerosos beneficios
tanto a nivel fisico como mental. Lo
ideal es convertir sus cuidados en
una préctica agradable y no en
una obligacién. Una dieta equiilibra-
da y variada junto con la practica
regular de actividad fisica o ejerci-
cio, descansar bien y pensar de for-
ma positiva son algunas claves que
favorecen el bienestar general.
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Ejercicion® 3

El bienestar es una habilidad que puedes practicar para sentirte mejor. Alcanzar
el bienestar no es diferente a aprender a tocar la guitarra o a dibujar, es decir, si
practicas puedes llegar a ser especialista en ello. Para ello te proponemos un RETO
diario de entrenamiento de habitos saludables que fe ayudard a probar, recorrer
el camino del bienestar y acercarte a la felicidad.

La felicidad esta en tu cabeza.

Escribe tres pensamientos positivos que has tenido en el dia de hoy:

Aumentamos la aufoestima a medida que reconocemos y afirmamos diariamente
nuestros pensamientos positivos.

Presta atencion a lo bueno.

Recuerda y anofa tres logros que has conseguido en el dia de hoy:

Celebrar los grandes logros que obtuvimos a lo largo de la vida es fan importante
como conmemorar las pequenas victorias diarias. Invertir el tiempo en anotar los
detalles buenos del dia a dia causa un impacto emocional positivo que permite
una sensacién de bienestar.

Reconocer y aprender a expresar los sentimientos.

Reconoce y escribe tres sentimientos positivos que has tenido hoy:

Tomar conciencia de los sentimientos positivos, fortalece la autoestima y el bienes-
tar perdura mas tiempo.
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Premiar el esfuerzo.

Recuerda y anota tres tareas en las que te has esforzado para realizarlas en el dia
de hoy:

Sin importar el resultado, el bienestar aumenta cuando se reconoce el esfuerzo y
dedicacidén destinado a la realizaciéon de una farea.

Mantener las relaciones.

Escribe el nombre de tres personas con las cuales has hablado o estado hoy y que
te han producido momentos de satisfaccion:

El apoyo social y la calidad de las relaciones forman uno de los pilares que mejora
el estado de dnimo y mantiene el bienestar.

Tener objetivos.

Apunta fres objetivos que tfe planteas para manana:

Verse a uno mismo progresando y avanzando hacia una meta es una fuente de
autoestima y de bienestar.

Propuesta: Durante los proximos 15 dias, todas las noches antes de acostarse, de-
dica un tiempo a rellenar y reflexionar sobre las cuestiones propuestas en este reto.
Al final de esos 15 dias evalla poniendo una “X” en la siguiente escala ¢cudnto
percibes que ha mejorado tu bienestar?

R SRR R R N RN EEOR RN RN
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

(0= ninguna mejora y 10= muchisima mejora)

No olvides que lo que hacemos, pensamos y sentimos ejerce un gran impacto en
nuestro bienestar y consecuentemente en nuestra felicidad.
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1.3 Pensamiento positivo

El pensamiento positivo consiste en
creer en uno mismo y ser optimista, en
convencerse de que con confianza,
dedicacién y esfuerzo todo es posible.
Esto permite fabricar nuestras propias
expectativas positivas y mantener acti-
tudes que seguramente nos acercardn
a nuestros objetivos. Por su parte, los
pensamientos negativos pueden afec-
tar a nuestra vida cotidiana e incluso a
nuestras emociones y comportamien-
tos. Pero, por suerte, podemos aprender
a cambiar nuestros hdbitos de pensa-
miento negativos a través de ejercicios
como los siguientes:

* Cambiando el lenguaje. La forma
en la que utilizamos las palabras

Pasion por el bienestar, la felicidad y las emociones

modulan nuestro conocimiento del
mundo. Para pensar en positivo,
puedes empezar;

- Reduciendo expresiones que
empiecen por condicionales,
como, por ejemplo: si hiciera
esfo, si pudiera ir, si estuviera bien,
si... SustitGyelas por indicativas
como, por ejemplo: voy hacer
esto, estoy bien...

- Evitando hablarte de ti mismo uti-
lizando el "NO": no puedo, no soy
capaz, no conseguire. ..

- Siendo benevolente contigo mis-
mo, no te castigues por los equi-
vocos, prémiate por los logros.

Ejercicion® 4

Escribe tres cosas buenas que has hecho o te han pasado durante el dia de hoy:

e Enfoécate en el presente. Vivir en el
pasado o en el futuro puede de-
bilitarnos hasta la inmovilizacion.
Aprender a vivir el presente nos li-
bera para un mundo de posibilido-
des reales. Para lograrlo, empieza
tfomando conciencia de las cosas
que haces:
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- Estate activo en ellas.
- Observa tu entorno.

- Obsérvate a ti mismo en accion.
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Ejercicion®5

Anota tres actividades que has logrado hacer hoy:

e Cultiva la resiliencia. Se frata de
la capacidad de sobreponerse a
las dificultades. Todos fenemos esta
capacidad, unos mds desarrollada
que ofros. No podemos amortiguar
todos los golpes de la vida, pero si
podemos cambiar nuestra reac-
cién ante ellos, y adquirir fortalezas
para enfrentar nuevos infortunios.
Para incrementar tu resiliencia pue-
des empezar:

- Aprendiendo a averiguar las
ventajas de las situaciones
aparentemente desfavorables
en lugar de lamentarte o rumiar
sobre lo ocurrido.

- Reduciendo el uso de pregun-
tas como: ¢Por qué a mi?

- Dejando de dfirmar: Esto siem-
pre me pasa a mi.

Ejercicion® 6

Anota fres lecciones positivas que has aprendido con situaciones aparentemente

desafortunadas que te hayan ocurrido hoy:

* Evita los contactos toxicos. Las ac-
fitudes se contagian. Asi, si quieres
entrenar y dominar el pensamiento
positivo empieza a:

- Detectar y alejarte de las perso-

nas gque contaminan negativi-
dad.

- Rodearte de personas optimis-
tas, alegres y con historias infere-
santes que contar.
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Ejercicio n® 7

Escribe el nombre de tres personas que te hacen sentir bien:

e Practica ejercicio fisico. Disfrutar
de actividades agradables y de
ocio tiene innumerables beneficios,
como la liberacidn de endorfinas
(hormona que tiene un efecto anal-
gésico natural y produce sensacion
de felicidad). Asi, te sientes mds con-
tento, activo y mas optimista. Para
empezar;

- Detecta tus posibilidades fisicas y
las de tu entorno.

- Verifica las actividades que fe

causen placer, como caminar,
correr, danzar, nadar...

- Crea una rufina diaria de ejerci-

cios a tu medida.

- Si es necesario consulta con un

especialista.

Encontrards mds detalles sobre es-
tas actividades en el capitulo 3 de
esta guia Pasién por una vida ac-
tiva y un buen descanso.

Ejercicion® 8

Anota la actividad fisica o ejercicios que crees que eres capaz de realizar todos los
dias, incluyendo horarios.Ten en cuenta las recomendaciones que acabas de leer.
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1.4 Relaciones sociales

La socializacién en personas adultas
mayores tiene efectos positivos, evita el
aislamiento social y favorece el bien-
estar fisico y emocional. A través de la
participacion, las redes sociales se re-
fuerzan y adquieren significado, pro-
porcionando un senfido de valor, perte-
nencia, identidad y apego. De ahi que
la participacién social se relacione con
una mayor calidad de vida.

* Familia.
Las personas mayores tienen un pa-
pel importante a nivel familiar.

- Ofrecen ayuda en la labor coti-
diana, colaborando en el cuido-
do de los nietos y en las tareas
domeésticas.

- Durante momentos de crisis eco-
némica, prestando ayuda econd-
mica o apoyo alimentario a sus
hijos, 0 acogiendo a alguno en
casa.

- Mantienen viva en la memoria
de las nuevas generaciones las
raices de la familia y de su tiem-
po a través de los relatos de sus
experiencias de vida.

- Transmiten los valores por medio
de los ejemplos y sentimientos.
Ensenan lo que es importante, y
lo que es superfluo, lo que real-
mente importa en la vida y en-
senan a valorar a las personas
queridas.

e Comunidad.
Los adultos son un ejemplo de com-
promiso social con la comunidad
ejerciendo roles sociales, participan-
do en actividades de voluntariado
0 en grupos recreativos o lddicos.

- Comparten su ocio con los ami-
Qos.

- Afienden a compromisos socia-
les.

Saber relacionarnos y tener habilidades
sociales es muy importante. Las habi-
lidades sociales son un conjunto de
conductas que nos permiten interac-
tuar y relacionarnos con los demds de
manera efectiva y satisfactoria. Al tratar-
se de conductas, y no de caracteristicas
personales, podemos aprenderlas, po-
tenciarlas y desarrollarlas. Ejemplos de
ello son la empatia y la asertividad.

e Empatia y comunicaciéon: saber
escuchar nos ayuda a conocer
los sentimientos de una personaq,
sentir lo que esta sintiendo (simpa-
tia) y responder compasivamente
(ayudar). Consejos para empatizar:

- Enviar continuos mensajes ver-
bales que muestren que estamos
escuchando.

- Resumir en las propias palabras
lo explicado.

- Pedir aclaraciones.

- Realizar preguntas concretas diri-
gidas a sentimientos.

e Asertividad.
Nos permite expresar nuestros de-
rechos, opiniones, ideas, necesida-
des y sentimientos de forma cons-
ciente, clara, honesta y sincera sin
herir o perjudicar a los demas.

- Iniciar, mantener y concluir con-
versaciones.

- Hacer y recibir cumplidos.

- Hacer y rechazar peticiones.
- Expresar sentimienfos (amor, agro-
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do, afecto/ira, desagrado, disgus-
fo...).

- Expresar opiniones personales, in-
cluido el desacuerdo.

- Expresar peficiones de cambio
de conducta de otros.

- Defender los propios derechos.
- Disculparse o admitir ignorancia.

- Aceptar las criticas y responder
adecuadamente.

- Gestionar el conflicto y el enfado.

Creencias relacionadas con la aserti-
vidad:

- Tengo derecho a la dignidad y
respeto propios.

- A veces tengo derecho a ser el
primero.

- Tengo derecho a no sentirme cul-
pable.

- Tengo derecho a decir no.

- Tengo derecho a la critica y a
protestar por un trato injusto.

- Tengo derecho a intentar un cam-
bio.

- Tengo derecho a cambiar de opi-
niénN.

- Tengo derecho a pedir ayuda o
apoyo emocional.

- Tengo derecho a no cumplir con
las expectativas de los demds.

- Tengo derecho a no responsabi-
lizarme de los problemas de los
demds.

- Tengo derecho a estar solo.

- No tengo por qué gustar a todo
el mundo.

El desarrollo de la asertividad requie-
re de dos aspectos fundamentales: el
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cambio de pensamiento y la practica
de comportamientos asertivos. EI cam-
bio de pensamiento permite sustituir
pensamientos automdaticos, irracionales
y negativos por otros conscientes, racio-
nales y positivos. Y la practica de com-
portamientos asertivos estd enfocada
a expresar de forma simple las propias
opiniones, infereses y derechos, sin inva-
dir el espacio de los demdas. A confinua-
cion fe proponemos algunos pasos a
seguir para desarrollar la habilidad so-
cial de la asertividad.

Cambio de pensamiento.
Pensamientos distorsionados.

- Deseos y expectativas NO REALIS-
TAS (por ejemplo: Deseo agradar,
ser aprobado por fodo el mun-
do).

- Reacciones negativas EXAGERA-
DAS o FATALISMO (por ejemplo:
Si le digo que no, las consecuen-
cias seran terribles).

- INDEFENSION (por ejemplo: No
queda mas remedio que ceder).

- Hay que anteponer siempre las
necesidades de los demds a las
propiacs.

- Es vergonzoso cometer errores.

- Hay que guardarse las diferen-
cias de opinidn para uno Mismo.

- Hay que ser siempre légico vy
consecuente.

- Hay que ser flexible y adaptarse
siempre.

- Las cosas podrian ser peores de
lo que son.

- Es mejor no contar los problemas
a los demds.

- No hay que hacer perder el tiem-
po a los demds con problemas.
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Ejercicion® 9

Te proponemos trabajar tu asertividad utilizando técnicas de reestructuracion
cognitivas que te ayudardn a manejar los pensamientos que te impiden mostrar
tu autoafirmacion. Para cada uno de los pensamientos irracionales (no asertivos)
identifica y escribe una alternativa, es decir, un pensamiento asertivo.

Pensamientos irracionales

Pensamientos alternativos asertivos

No deberia haberme equivocado.

Debo hacer las cosas tan bien que
obtenga siempre la aprobacidén de los
demdas.

Es terrible ser criticado. No puedo so-
portar ser criticado.

Si me critican con razdén, soy indtil.

Es un indeseable por hacerme la
critica.

Si me critican por un fallo que he co-
metido, nunca aprenderé a corregirlo.

Las criticas me hacen sentir fatal.

Si alguien me critica y no me defien-
do contratacando, quedo como un
imbécil.
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Ejercicion® 10

Evalda tu asertividad en situaciones sociales. Indica hasta qué punto te describen
las siguientes afirmaciones: 1, nada caracteristico de mi, ligeramente descriptivo;
2, algo caracteristico de mi; 3, bastante caracteristico de mi, me describe perfec-
tamente. Senala con una "X” la respuesta que elijas para cada una de las frases.

1. Disfruto conversando con gente que conozco y con gente extrana 1 5 3
ami.

2. Expreso antfe la gente mis opiniones con facilidad. 1 2 3
3.A menudo no sé qué decir a personas del ofro sexo. 1 2 3
4. Me resulta dificil devolver algo defectuoso que he comprado. 1 2 3
5. Cuando alguien hace o dice algo que no me gusta, se lo digo. 1 2 3
6. Expreso y defiendo con facilidad mis opiniones aungque sean dife- 1 5 3
rentes a las del grupo.

7.No me dejo convencer si intentan presionarme para que haga 1 9 3
algo que yo no quiero hacer.

8. Defiendo mis derechos y opiniones ante los demds, dejando clara 1 5 3
cudl es mi postura.

9. Evito hacer preguntas en publico (a un conferenciante, en un

grupo) por miedo a que los demds piensen que lo que digo es una 1 2 3
fonteria.

10. A menudo me cuesta decirle a alguien que me cae bien, o que 1 5 3
me gusta.

Fuente: adaptacion de Rathus (1973).

Para obtener la puntuaciéon total, debes invertir las puntuaciones que has anota-
do en las frases n° 3,4, 9 y 10, de manera que, donde has puesto 1 la puntuacion
a sumar es 3, donde has puesto un 3 la puntuacién a sumar es 1, y si has puesto
2 la puntuacién a sumar es 2.Y en el resto de frases debes sumar el nUmero que
marcaste con una “X”.

Si la puntuacién total obtenida es:
* Entre 20 y 30, puede decirse que tu asertividad es alta.
e Entfre 16 y 19, tu asertividad es media, puedes mejorarla.

* Menor de 15, tu asertividad es baja, seria conveniente entrenarla.
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1.5 Como afrontar el
estrés

En la edad adulta mayor surgen una se-
rie de hechos sistematicos ante los cua-
les las personas se tornan especialmen-
te sensibles, sobre todo si estdn privadas
de un apropiado apoyo social y sus re-
cursos de afrontamiento se encuentran
reducidos. Ante estas situaciones es ha-
bitual que surja el estrés. Sin embargo,
conviene recordar que éste no solo es
negativo.

Cuando la persona se encuentra en
una situacidn de riesgo, es justamente
esa tensién la que activa una serie de

mecanismos en el organismo que le
permiten reaccionar para enfrentarse
a lo que percibe como peligroso y no
quedarse paralizado.

Aspectos positivos del estrés:
« Util para nuestra supervivencia.

* Agiliza la respuesta de nuestro ce-
rebro, especialmente las funciones
cognitivas y la capacidad de res-
puesta.

e Estimula el sistema inmunitario a
corto plazo.

¢ Fortalece el cardcter.

Ejercicion® 11

Detecta tus formas de responder ante el estrés. De entre las siguientes formas de
responder al estrés, marca con una “X” aquellas que utilizas o has utilizado.

Formas de responder ante el estrés

Marca con una
X" aquellas que
utilizas o has
utilizado

1.Buscas y recibes apoyo social.

2. Lo afrontas 10 solo.

3. Resuelves el o los problemas.

relax como el yoga.

4.Regulas tu estado de dnimo desahogdndote de emo-
ciones, por ejemplo, contdndole tus problemas a alguien
de confianza, practicando ejercicio fisico o actividades de

5.Regulas tu estado de dnimo a fravés del humor, mante-
niendo una actitud positiva ante la vida.
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Anteriormente has leido informacién so- cuenta de nuestras emociones, pensa-
bre cémo cambiar patrones de pensa- mientos y comportamientos ocurridos
miento para mejorar tu bienestary tusre-  durante una situacién vivida de forma
laciones sociales. En este momento nos  estresante, nos fortalece para afrontar
centraremos en modificar los pensa- nuevas circunstancias estresantes.

8.Te niegas a creer lo sucedido y fantaseas que se solucio- mientos para reducir el estrés. Darnos
na.

6. Intentas reducir la fension, por ejemplo, comiendo, dur-
miendo mads de lo habitual, tonando alcohol o fumando.

7.Regulas tu estado de animo distrayéndote, por ejemplo,
practicando ejercicio fisico o actividades de ocio.

9. Evitas la causa que te produce el estrés, haces lo posible
para relgjarte.

10. Desarrollas un plan de accién sobre tu problema y lo

sigues. EjerCiCiO n° 12

11. Ocultas a los demds lo mal que te van las cosas, inten-
tas guardar para ti fus sentimientos.

Escribe una situacién que te haya provocado estrés, ansiedad, preocupacién, ma-

12. Suprimes las actividades competitivas y concentras los lestar o depresion.

esfuerzos en aquello que tienes que afrontar.

Si has marcado con una “X" las frases N° 6, 8 u 11, reflexiona sobre ellas y plantea a
continuacion alternativas a esas formas de reSpPUESTAL.

................................................................................................................................. Intenta revivir la situacion:

................................................................................................................................. * |dentifica y anota las emociones que te evocaron:

En relacion al resto de frases que hayas marcado con una "X, expliCO O CONTINUG s
cion cémo lo haces o has hecho. Por ejemplo, dénde has buscado apoyo social y
qué tipo de ayuda has obtenido.
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Tomate un tiempo para observar los pensamientos automdaticos que te vienen a la
mente:

¢ |dentifica y anota:

La realidad, las pruebas reales...
que demuestran que los pensa-
mientos negativos no se sustentan

Los pensamientos Los motivos o ideas que apoyan
negativos estos pensamientos negativos

* |dentifica y anota:

La realidad, las pruebas reales...
que sustentan los pensamientos
positivos

Los pensamientos Los motivos o ideas que apoyan
positivos estos pensamientos positivos

Observa tus sentimientos en este momento, tdmate un fiempo, y escribelos:

Reevalla la situaciéon estresante que has escrito al principio y plantéate nuevas
maneras de vivirlas:
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1.6 Compromiso y
experiencias optimas

¢Alguna vez, mientras hacias algo, has
sentido que el fiempo habia pasado sin
gue 10 fueras consciente de ello? Se tra-
ta de “flow” o fluir, un estado emocional
en el que nuestra atencidn estd tan fijo-
da en algo, que no nos percatamos ni
del fiempo ni de ninguna ofra cosa que
pase a nuestro alrededor.

* Condiciones para fluir. Para que se
pueda producir un estado de flujo,
piensa, por ejemplo, en una activi-
dad fisica que te guste practicar y
sobre la que tfengas cierto dominio
y a la vez sea un reto para ti. Las
condiciones que deberia cumplir
son las siguientes:

- Metas claras: dificiles pero posi-
bles de alcanzar.

- Retroalimentacién inmediata: re-
cibes informacién de inmediato
sobre lo bien o mal que lo haces.

- Un equilibrio entre el nivel de
habilidad y el reto: la actividad
se adecua a tus posibilidades.

- La actividad es intrinsecamen-
te gratificante: te gusta hacerla
porque si, no porque recibas re-
compensas, elogios, etc.

Efectos en la experiencia personal
del hecho de fluir. Reflexiona sobre
los resulfados que tfe produce la
préctica de la actividad fisica en la
que has pensado. Comprueba si se
dan alguno de estos efectos:

- Fuerte concentracion y atencion.

- Sentimiento de serenidad y una
pérdida de sentimientos de timi-
dez.

- Intemporalidad: un sentido dis-
forsionado del fiempo. Sentimien-
to tan cenfrado en el presente
que se pierde la pista del paso
del tiempo. Sientes que pasa
muy répido o muy lentamente.

- Sentimientos de control perso-
nal sobre la situacién y los resul-
tados.

- Falta de conciencia de las ne-
cesidades fisicas.




- Enfoque completo en la propia
actividad.

A continuacién encontrards algunas
afirmaciones que describen un fipo par-
ficular de experiencia &ptima o “flow”.
Por favor, léelas cuidadosamente.

e Mi concentracién es como respirar,
no pienso en ella. Me olvido com-
plefamente de mi alrededor, podria
sonar el teléfono, el timbre o algo
asi, y tal vez me pasaria inadverti-

Pasion por el bienestar, la felicidad y las emociones

do. Cuando empiezo es como si el
mundo enfero se quedara fuera y al
acabar lo dejara entrar de nuevo.

No pienso en ninguna ofra cosa
mas que en lo que estoy haciendo.
Estoy completamente metido en lo
que hago.

Me siento bien, no fengo dolor y me
parece como si no escuchara nada.
Es como si estuviera alejado de fo-
dos. Me olvido de mis problemas.

Ejercicion® 13

¢Has tenido una experiencia similar a la descrita en las frases o ejemplos anterio-

res?

Nombra aquellas actividades en que se ha producido dicha experiencia éptima:;

Consejo: ejercita alguna de estas actividades al menos una vez al dia. Busca nue-
vas actividades 6ptimas y ponte el reto de progresar en la frecuencia de la practi-

ca de esas actividades.
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1.7 Atencion plena:
saboreando el aqui y
ahora

Conforme avanza el tiempo, acumulo-
mos un sinfin de experiencias y sabi-
durias que nos brindan la posibilidad
de emprender una nueva etapa con
entusiasmo, buen humor, satisfaccion
y bienestar.

Con la edad es natural que nuestro
cuerpo sufra algin desgaste y que
nuestras habilidades cognitivas como
la atencién, la memoria y el lenguaje
empiecen a jugarnos malas pasadas.
También es cierfo que la edad adulta
mayor es el momento ideal para em-

prender un viaje hacia nosotros mis-
mos. Un vigje que iniciaremos ahora
mismo. Empieza a preparar el equipaje:

e Da valor a tus experiencias de
vida: seguramente has pasado por
innumerables experiencias a lo lar-
go de fu vida, algunas madas agra-
dables que oftras. Todas ellas son
importantes, dnicas y dan sentido a
la persona que eres hoy.

- Enfatiza tus experiencias agrada-
bles.

- Encuentra el significado positivo
a tus experiencias menos agro-
dables.
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u - - o
Ejercicio n® 14
Escribe tfres experiencias agradables que has tenido a lo largo de tu vida:

Escribe los significados positivos que das a tres experiencias poco agradables que
tuviste a lo largo de tu vida:

A continuacion te proponemos un nuevo RETO diario. Comprométete contigo.
Cada noche antes de acostarte, revisa las experiencias agradables que has teni-
do en el dia.

Apunta cudntas experiencias positivas has tenido durante el dia:

Pasiéon por el bienestar, la felicidad y las emociones

* Reconoce tus virtudes: la acepto- - Observar tus propias virtudes es
cién, la paciencia, la responsabili- una forma de conocerte mejor.
dad, la honestidad, la generosidad,
el agradecimiento, el compromiso,
la cooperacién vy la lealtad, son al-
gunos ejemplos de virtudes que se-
guramente posees.

- Reconocer y nombrar esas virtu-
des es un buen camino para for-
talecerte.

Ejercicion® 15

Escribe tres virtudes o fortalezas que reconoces en ti:

Ahora es momento de comprometerte contigo. En este RETO deberds escoger una
de las tres virtudes que acabas de anotar y dedicarte a practicarla.

Escribe cudl es la virtud que quieres practicar:

Pon la fecha de inicio: ..... [ i,

Y transcurridos 7 dias, anota cudntas veces en una semana has practicado esa
virtud: .

Describe cdémo te sientes practicando esta virtud:

Repite el reto con otra virtud.
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* Despierta tus talentos: tener o no las dreas de nuestra vida. Anota los pasos que tienes que dar para empezar:

tener talento no es algo cuestio- s I .
nable. El talento es parte inherente T OO U0 U S S N e,

r te diferenci | -
de nosotros, lo que sucede es que cery que te diferencia de las de

podemos dejarlos pasar inadverti- mas personas, AqUEINID N 10 QUE o
dos o encubiertos. Descubrir nues- ere'ls R e s T
fros talentos olvidados u ocultos es mejor.

una forma de acercarnos a nNoso- - Observa aguello que haces con Describe coémo te sientes cuando fe imaginas practicando ese talento:

fros mismos y una posibilidad para pasién o aquello que te despier-

reinventarnos. Tocar un instrumento, IO POSION.
cantar, pintar, dibujar, imitar, siloar, - Permitete hacer algo diferente de )

danzar, cocinar, escribir, correr, co- )
las demds personas.
ser, efC., SON AIgUNOS AE [0S NUME-

rosos talentos que envuelven todas
Pon fecha para poner en prdctica ese talento: ... [ e

Describe como te sientes cuando practicas ese talento:

EJerciCio N® 160

Anota fres cosas que haces CoN PASION, T8 SAIGON DIEN O NMO: e

................................................................................................................................. Repite este reto con otro talento.

"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" * Activa los buenos sentimientos, ela-
bora creencias positivas: los sen-
fimientos positivos son una fuente
inagotable de satisfaccion, mejoran
la perspectiva, aumentan la resis-
tencia y refuerzan los vinculos. Los
buenos sentimientos no emergen
................................................................................................................................. de la ausencia de malos sentimien-
fos, sino que lo hacen las creencias
positivas que cultivamos en nuestro
inferior.

Comprométete contigo. En este RETO deberds revisar las respuestas que diste a las
dos cuestiones anteriores e identificar el talento que mas pasion te provoca. Pro-
ponte dedicarte a ese talento a corto plazo.
- Rememorar los buenos momen-
Escribe cudl es el talento al que quieres dedicarte primero: fos te ayuda a avivar los buenos
sentimientos.

................................................................................................................................. - Elaborar creencias positivas fe
genera buenos sentimientos.
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Ejercicion® 17
Anota tres momentos buenos de tu vida:

Te proponemos un nuevo RETO para que lo realices durante una semana. En tu dia
a dia, concéntrate en los buenos momentos, fijate en los sentimientos positivos e
invita a las creencias saludables a habitar en tu interior.

Anota la fecha: ... Y2 S

Haz un listado de los buenos momentos vividos:

Anota las creencias positivas que has elaborado (por ejemplo, encuentro alegria
en las pequenas cosas, siempre hay un camino si hay compromiso, efc.):

Pasiéon por el bienestar, la felicidad y las emociones

e Valora tus posibilidades: una ten-

dencia natural del ser humano es
prestar mdés atencién a sus limitacio-
nes, fanto fisicas como intelectuales,
que a sus posibilidades. Es comdn
pasarnos la vida esforzdndonos
para vencer nuestras limitaciones,
insistiendo en lo que nos cuesta
lograr, acentuando nuestras debili-
dades y quitando importancia a lo
que somos capaces. Aunque supe-
rar las limitaciones es compensador,
enfocarse en las posibilidades abre
un abanico de actuaciones mdas
placenteras, aumenta la seguridad
y eleva la autoestima.

Poner atencién a tus posibilida-
des te abre las ventanas de un
mundo mds esperanzador.

Realizar las actividades a partir
de las posibilidades te torna mas
optimista y feliz.

Actuar a partir de tus posibilida-
des aumenta tus fortalezas.
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Ejercicion® 18

Haz un listado de las actividades fisicas o ejercicios que encajan con tus posibili-
dades (minimo tres):

Haz un listado de las actividades intelectuales que se ajustan a fus posibilidades
(minimo tres):

Comprométete contigo mismo, afronta ofro RETO diario. A lo largo de una semana,
presta atencion a las actividades que realizas y a las situaciones que vives, valo-
rando tus posibilidades fisicas e intelectuales.

Anota la fecha: ..... YT S

Escribe las actividades que realizaste respetando tus posibilidades fisicas:

tuales:
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No olvides que valorar tus experiencias,
reconocer tus virtudes, descubrir tus ta-
lentos, activar tus buenos sentimientos,
elaborar creencias positivas y valorar
tus posibilidades son partes importantes
del equipaje para el viaje rumbo hacia
i mismo.

La edad nos permite ser mds selectivos
a la hora de readlizar tareas, entablar
contactos sociales y también nos per-
mite tener mdés tiempo para dedicarnos
a nosotros mismos, viviendo en el agui
y ahora. Por una razén légica, coexisti-
mos en el presente, Nos relacionamos
en el presente, actuamos en el presen-

La eleccién es tuya

te, nuestros cuerpos se mueven en el
presente. Aunque objetivamente ocu-
pamos un espacio fisico en el presente,
es comUn gue nuestros pensamientos y
emociones estén anclados en el paso-
do o en el futuro.

Estar presente es mds que estar fisica-
mente en un lugar, es:

e Permitir que nuestro cuerpo y nues-
fra mente estén en el mismo lugar.

e Centrar la atencién, los pensamien-
tos y los sentimientos en la accién
que estamos ejecutando.

Vivir en el aqui y ahora significa desanclarse
del pasado y del futuro y estar plenamente en

el presente.

El presente es un regalo:
* Puedes abrirlo y disfrutar de él ahora.

* Puedes gudrdalo para que en el futuro
tengas algo del pasado.

Vivir el aqui y ahora es una cuestion de
enfrenamiento que se puede conseguir
con determinacién, compromiso y con-
ciencia. Para ello debes:

e Deshacer la telarana de los pen-
samientos. Cuando observamos
nuestros pensamientos, nos damos
cuenta de que cuanto mds aten-
cion les dedicamos e infentamos
controlarlos, més crecen. Y empie-
zan a dar vueltas y vueltas por sen-

deros cada vez mds profundos en
nuestra mente, creando una espe-
cie de telarana en la cual muchas
veces Nos sentimos atrapados.
Estamos tan identificados con nues-
fros pensamientos que nos parece
inconcebible la idea de que no so-
mos ellos y podemos separarnos de
ellos. La clave estd en observar sin
luchar contra ellos, ni intentar repri-
mirlos.
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Ejercicion® 19

Practica el dejarte fluir. Al menos una vez al dia, proponte observar tus pensa-
mientos, sin interferir o involucrarte en ellos, sin infentar modificarlos. Seguramente,
vas a divagar de un pensamiento a ofro... las vacaciones en la playa... la lista de
la compra... el coche que estd en el taller... el encontronazo mal producido... la
ducha gue te dards. El pensamiento te llevara a interpretar el futuro, a rememorar
el pasado, a realizar vinculos entre ellos... No fe preocupes por estas divagaciones,
sélo observa tus pensamientos.

Ponte cémodo, cierra los ojos, respira
profundamente y observa tus penso-
mientos. No trates de cambiar nada,
no te afrapes en ninguna emocién, No
juzgues ningldn pensamiento. Simple-
mente observa, y deja que los pensa-
mientos pasen.

Si en algdn momento te identificas con
algdn pensamiento y fe enganchas
en él, cuando te des cuenta, no fe re-
prendas, no fe culpes, sencillamente
sé consciente de que te has distraido
y franquilomente vuelve a observar.

* Invierte tu tiempo en lo importante - Pon toda tu atencién en lo que
y urgente: estds haciendo y en el momen-
fo en que estd sucediendo. Esta
es una forma de dejar de actuar
automaticamente.

« Cuando comes, COME.

- El momento que estds viviendo
es el Unico que tienes, asi que
no lo desperdicies ni lo malgas-
tes. Dedicate a estar en ello con
toda tu atencién y con todos tus
sentidos.

« Cuando te hablan, ESCUCHA.

. . « Cuando caminas, CAMINA.
- No dejes que el tiempo se esco-

pe de tus manos, por no valorarlo
y aprovecharlo.

« Cuando lees, LEE.
« Cuando mires, VE.

« Cuando te duches, DUCHATE.
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Ejercicio n° 20

Practica ser testigo de ti mismo. En fodos los momentos cotidianos, presta aten-
cién a coémo te mueves, como actdas, a como descansas, cOmo miras, qué haces
primero, como fe sientes... No infentes cambiar nada, ninguna accidén, solo obsér-
vate y acompdnate, como si estuvieras observando a alguien muy cercano a fi.

Estate contigo Observa

Qué haces en el momento en que

Al despertar despiertas.

Al desayunar Qué llevas a la boca primero.

Al vestirte Qué prenda te pones la dltima.

Al ducharte Qué parte de tu cuerpo lavas primero.

Al abrir y cerrar la puerta Coémo abres y coémo cierras.

Al ver la tele Cbémo cambias de postura.

Al hablar por teléfono Qué cara pones.

Al caminar Con qué pie empiezas.

e Sé consciente de tu respiracion:

- Aunque sea vital para el buen
funcionamiento del cuerpo y de
la mente, el contacto que tene-
mos con nuestra respiraciéon es
fan intimo que no nos percato-
mos de ella, dejamos que actle
por su cuenta. La concebimos
como un movimiento de aire au-
fomdatico que sigue su propio rit-
mo. En realidad, es muy comuin
gue pase desapercibida porque
lo hacemos de forma totalmente
inconsciente.

- Respirar con conciencia es una
de las claves que nos mantiene
en el momento presente y apor-
fa numerosos beneficios para la
salud fisica, mental y emocional.
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Ejercicio n° 21

Practica ser el ejecutor consciente de tu respiracion.

* Haz tres o cuatro respiraciones profundas,

42

coge el aire por la nariz y suéltalo por la

boca.

Centra tu atencién en el recorrido que

hace el aire al entrar y salir.

Solamente observa...

Si un ruido, una emocién o pensamiento
fe distrae, vuelve a dirigir la atencién don-
de estaba y continda siguiendo tu respi- ,

racion.

Deshazte de los “por si acaso”: a
lo largo de nuestras vidas solemos
conservar una infinidad de perte-
nencias materiales, que en un de-
ferminado momento de nuestras vi-
das fueron de mucha utilidad, y que
con el paso del tiempo perdieron su
uso, si bien conservan muchas emo-
ciones.

Entre los diversos motivos que nos lle-
van a conservarlas estan:

- Los significados que nos anclan
en el pasado. Los objetos estdn
cargados de emociones posi-
fivas y negativas vinculadas a
experiencias de un pasado que
NO queremaos que por si acaso se
desvanezca.

- La inseguridad de gue necesito-
remos "justo de eso” en el futuro.
El no arrepentirse por haber des-
echado algo que fenias y que

No modifiques la
respiracion, no interfieras en su curso.

il

por si acaso puede volver a ser
atil en un momento futuro.

Muchos de nosotros tenemos los ar-
marios, estanterias, camarotes, bolsos...
llenos, de forma desordenada o no, de
tantas pertenencias del pasado y de los
‘por si acaso” del futuro que no dejo-
mos hueco en nuestras casas para los
objetos que utilizamos y que son real-
mente importantes en nuestro dia a dia.

Otorgamos valor emocional a determi-
nadas pertenencias como la ropa que
utiizamos hace anos en la boda de
un amigo, el calzado desgastado que
compramos con nuestro primer sueldo,
la maleta que llevGbamos en nuestros
vigjes, las llaves de los pisos en los cuo-
les hemos vivimos, las farjetas caduca-
das del banco, los frascos vacios de
nuestros perfumes preferidos, asi como
las cosas que compramos hace anos,
porgue nos gustaban y nunca llegd la
oportunidad de utilizarlas.
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Ejercicio n° 22

Vence el desafio: haz espacio deshaciéndote de las cosas que no te sirven mas y
abre espacio para cosas nuevas. Serd una labor desafiante.

Es un frabajo dificil de empezar y es comln excusarnos con los por si acaso para
no enfrentarnos a la posibilidad de crear nuevos espacios materiales y mentales
en nuestras vidas.

Practica liberar espacio.

Paso n° 1 - Anofa los espacios de tu casa que quieres despejar:

Paso n° 2 - Observa el espacio que fe resulte menos dificil y que menos carga
emocional tenga, y empieza por él. Importante, ten a mano:

Bolsas de basura, bolsas de cartén, de rafia...
Cajas del tamano que puedas moverlas.

» Cinfa adhesiva, hojas en blanco, etiquetas, tijera y boligrafo.

e Cestos, perchas, cajas, latas...

Separa los objetos en tres montones:

1 2 3
Los objetos que utilizas Los objetos que no utilizas Los objetos
que estan
Separa Separa para tirar
2 Lo que Pon en
OEUSIS Lo que no te gusta L(.) D reelerel vas a bolsas de
gusta quieres mantener
donar basura
Ordénalos: Deshazte de ellos: Ordena en cajas; Pon en Deposita en
En perchas, | Si estan bien: colécalos | €scribe el contenido | una bolsa | los conte-
cajas, latas, | en la bolsa o caja de en una hoja.Pegala | o cajay nedores
cestos. .. reciclaje y aprovecha | efiqueta o ellistado | dona al adecuados.
Ponlos en para donar. fuera de la caja. que/lﬁ va
un sitio que | Si no estdn bien: co- Cierra la cajay ano- | S€r Uit
te quede a |6calos en las bolsas ta la fecha que has

mano y pue-
das acceder
a ellos sin
dificultad.

de basura. Sepdralos
segun el contenedor
en el que los vayas a
depositar.

cerrado.

Guardala lejos de tu
vista.
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Ejercicio n®
j 23

Te proponemos seguir una serie de ejercicios practicos y sencillos para cultivar la
atencion plena, saboreando el aqui y ahora.
Antes de empezar ten en cuenta:

e Ellugar: escoge un lugar tranquilo y en el que sepas que no te inferrumpirdn.

* La vestimenta: debe ser comoda, que no te apriete y no te pique.

¢ La postura: procura que sea coémoda para que te muevas lo minimo posible.

* Elfiempo: empieza por 5 minutos y conforme vayas practicando amplia el tiem-
po hasta llegar a 20 o 30 minutos.

Antes de empezar ten a mano:
¢ Una manta: estar relajado puede hacerte sentir frio.
¢ Uno o dos cojines: para adoptar una postura cémoda.

* Un reloj: programa la alarma para cuando termine el fiempo que te hayas pro-
puesto.

1. Practica la respiracion abdominail:
e Tumbate coémodamente sobre la espalda.
* Reposa suavemente tus manos en tu abdomen, a la altura del ombligo.
* Respira lenta y profundamente.

¢ |nspira haciendo uso de toda tu capacidad pulmonar, permite que el aire inha-
lado llegue hasta la base de tus pulmones inflando lel abdomen.

¢ Siente como tus manos se elevan y mantén el aire por unos segundos.
* Expira, exhalando tfodo el aire hasta vaciar tus pulmones y desinflar el abdomen.
¢ Siente como tus manos bajan.

* Haoaz una pausa y vuelve a inspirar, repitiendo el procedimiento cuantas veces
consideres adecuado.

* Intenta realizar entre 6 y 10 respiraciones lentas por minuto.
Los principales objetivos de esta respiracion son:

* Conectarse con uno mismo.

e Centrarse en el aqui y ahora. N & Mb&

inspira expira

¢ Disminuir los sintomas de la ansiedad.

e Practicar la calma y el autocontrol.
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2. Practica la relajacién muscular progresiva:
* Escoge la mejor posicidon para ti, fumbado o sentado.
* Cierra los ojos, afloja y suelta el cuerpo.

* Respira lenta y profundamente fres o cuatro veces. Inhalando por la nariz y exho-
lando por la boca.

* Concéntrate en tensionar y luego relajar los masculos.
¢ Tensiona durante dos o tres segundos y relaja durante dos o tres segundos.

e Comienza por los dedos de los pies, los tobillos, las piernas, las rodillas, los muslos,
sigue por los glateos, las manos, los brazos, la espalda, el pecho, el cuello, la man-
dibula y termina en la cabeza.

¢ Cuando termines de tensionar y relajar una parte del cuerpo, realiza una inspi-
racién pausada y profunda, contando hasta cinco, antes de iniciar a tensionar y
relajar ofra parte del cuerpo.

* Para finalizar la préctica muévete con suavidad, empezando por las piernas y los
pies, brazos y manos, cabeza y cuello y, por Gltimo albre los ojos.

| A

posicion de relajacion espalda
() () ()
(':/') (’:/') ('::)
Z - = ] ]
cara vientre
E /& &
| I - g
brazos piernas cintura
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Los principales objetivos de esta relajacion son:

Conectarse con uno mismo.

Cenftrarse en el aqui y ahora.

Disminuir los estados de ansiedad generalizados.
Reconocer y relajar la tensién muscular.

Facilitar la conciliacion del sueno.

3. Practica la observacion consciente:

Escoge un objeto, cualquier objeto que tengas a mano, cdmo un boligrafo,
unas gafas, un vaso, una cuchara, el mando de la fele...

Respira tres o cuatro veces lenta y profundamente. Inhalando por la nariz y
exhalando por la boca.

Permite que el objeto absorba toda tu atencion.
Mantente consciente y simplemente observa el objeto, hazte uno con él.

Observa coémo tu mente se libera de pensamientos y se centra en el momento
presente.

Si tu mente te distrae, simplemente toma conciencia de tu distraccion y vuelve
amablemente tu atencién a observar el objeto.

También puedes practicar la observaciéon consciente con los demds sentidos, escu-
char, tocar, oler.

4. Practica contar hasta 10:

46

Cierra los 0jos.

Respira lenta y profundamente.

Intenta llevar el aire desde la base de tu columna hasta la cabeza.
Mientras inhalas, retén el aire en la cabeza. Al exhalar, reldjate.

En la cuarta o quinta respiracién, mientras inhalas empieza a contar lentamen-
fe hasta 10.

Permite que el nimero haga el recorrido con el aire... inhala el uno... retén el
uno en la cabeza... exhala el uno... relgja...

Inhala el dos... retén el dos en la cabeza... exhala el dos... relaja...
Inhala el fres... el cuatro... hasta el diez.

Si tu mente divaga y pierdes la cuenta, empieza nuevamente por el ndmero uno
Repite hasta lograr contar hasta diez.
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1.8 Salud personal y
colectiva

En el capitulo 1.Pasion por el bienestar,
la felicidad y las emociones, hemos
comentado que ftener un estilo de vida
saludable no solo contribuye a cuidar
de nuestro cuerpo, sino también a tener
mayor bienestar y a sentirnos mas feli-
ces. Se consideran estilos de vida salu-
dables: la practica regular de actividad
fisica, seguir una alimentaciéon adecua-
da, fener un buen descanso y una vida
social activa, entre otros.

Pero conviene senalar que los estilos de
vida son solo algunos de los determi-
nantes de nuestra salud. Sobre la salud
de las personas y de las comunidades
influyen también otros factores. Estos
factores se han representado en image-
nes como la que encontrarés a conti-
nuacién gue corresponde al modelo de
determinantes de la salud de Dahlgren
y Whitehead. Como verds este modelo
se divide en capas:

* En la primera capa o parte central
se encuentran los facfores relativos
a las personas y que, en un princi-

pio son inmutables (no se pueden
modificar), como son la edad, el
sexo o los factores genéticos.

En una segunda capa, descubri-
mos los aspectos relativos a las con-
ductas relacionadas con la salud,
es decir, los estfilos de vida.

En una fercera capa, aparecen
las relaciones interpersonales y el
apoyo social con el que cuentan
las personas.

En una cuarta capa, se incluyen
aspectos como las condiciones de
vida y frabajo y el acceso a bie-
nes y servicios bdsicos -como el
sistema sanitario- que condicionan
la posibilidad de las personas de
mantener su salud.

Y en Ultimo lugar, se muestran las
condiciones socioeconémicas, cul-
turales, politicas y medioambienta-
les mds generales, que determinan
la salud de las personas y las comu-
nidades.

Condiciones de

\

b

&

Y
&G

= )
= widay de frabg;,

factores fisicos y
geneticos

Fuente: adaptacion de Dahlgren y Whitehead, 1993
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Para mejorar la salud, por tanto, debe-
mos redirigir la mirada y los recursos,
no solo hacia los aspectos bioldgicos
e individuales, sino también hacia la
Gitima capa del modelo que acabo-
mos de comentar. Es decir, debemos
prestar atencion a las condiciones so-
cioecondémicas, culturales, politicas y
medioambientales. Quizds lo entiendas
mejor con un ejemplo. Las campanas
educativas para promover la actividad
fisica y una alimentacién saludable, por
si solas, no son efectivas para mejorar
la salud de la poblacién. Sin embargo,
si s&e acompanan de un mejor acceso
a frutas y verduras frescas (con precios
asequibles) o de la promocién de zo-
Nas para pasear o para andar en bici,
la efectividad aumenta considerable-
mente.

Y son precisamente estas condiciones
(socioecondmicas, culturales, politicas y
medioambientales) las que en muchos
casos marcan la diferencia en cuestion
de salud, y hacen que no fodas las per-
sonas fengan las mismas posibilidades
de disfrutar de una vida plena. Asi, por
ejemplo, si nos fijamos en la esperanza
de vida, no es lo mismo haber nacido
en un barrio o en otro. Tanto es asi que,
en Bilbao, entre el barrio con mayor es-
peranza de vida y el barrio con menor
esperanza de vida, encontramos mas
de 6 anos de diferencia en los hombres
y casi 5 en las mujeres.

Retomando el tema de los estilos de
vida (que forman parte del modelo de
determinantes de la salud), tenemos la
idea de que cada persona decide, de
forma libre y auténoma, qué tipo de
vida quiere llevar (qué comer, qué acti-
vidad practicar, etc.). Pero esto no es del
todo cierto. Asi, por ejemplo:
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* La proporcidn de personas que
practica actividad fisica, se alimen-
fa de forma saludable y no pade-
cen obesidad se incrementa a me-
dida que el nivel educativo es mas
alto.

* El acceso fécil, en el entorno en el
que se vive, a alimentos frescos y
saludables contribuye a promover
hdébitos saludables.

* los infereses econémicos influyen
en el consumo de algunos produc-
fos que son nocivos para la salud,
como son aquellos ricos en azlca-
res anadidos.

Quizés llegado este punto, sientas de-
cepcion al pensar que no estd en fu
mano cambiar cuestiones que son muy
importantes para fu salud y para las de
las personas de tu entorno. No te dejes
llevar por los pensamientos negativos,
infenta aplicar aquello que has apren-
dido en el apartado 1.3 Pensamiento
positivo de esta guia. Si piensas en tér-
minos de salud desde una perspectiva
amplia (salud como derecho humano y
salud como cuestion de justicia social),
son mucha las decisiones que tomas
en tu dia a dia que pueden mejorar tu
salud y la de tu comunidad. Estas son
algunas de ellas:

e Buscar conocimiento. A dia de hoy
estamos sobreinformados, pero mu-
chas veces la informacién que nos
llega estd sujeta a intereses comer-
ciales o politicos. Por lo que convie-
ne que adoptes una mirada critica,
no creas todo lo que lees u oyes.
Busca conocimiento en medios in-
dependientes y fiables en materia
de salud, alimentacion...
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e Consumir pensando en la salud
colectiva. Comprar con conscien-
cia es un hdbito muy efectivo para
el bienestar, tanto individual como
colectivo.Y si pensamos en nuestra
alimentacion, no se frata solo de ele-
gir alimentos frescos y saludables,
sino también de adquirir productos
sostenibles, locales y de hacerlo en
establecimientos de proximidad. Asi,
apostamos por un modelo de con-
sumo y de relaciéon respetuoso con
el medio ambiente, justo socialmen-
fe y saludable.

e Participar. Juntos somos mas fuer-
tes y sanos. Colabora en asocio-
ciones o grupos interesados en el
bienestar colectivo como pueden
ser: asociaciones vecinales, huertos
urbanos, grupos de consumo... En
grupo es maés sencillo reivindicar
mejoras en el entorno que Nnos ofrez-

can oportunidades para el bienes-
tar y la salud (por ejemplo, calidad
en los mends de centros para mao-
yores, mejora de los espacios publi-
COs...).

iVotar pensando en salud! Como
decia Rudolf Virchow, un conocido
médico social del siglo XVII, la po-
ltica no es mds que medicina a
gran escala. La salud es una cues-
tién politica y asi lo han mostrado
numMerosas investigaciones que han
analizado los diferentes regimenes
politicos y sus efectos comparati-
vos en la salud de las poblaciones.
Ademds, la salud viene determino-
da por decisiones que se toman en
al dmbito politico. Por o que votar
-ipensando en la salud!- es una de
las herramientas mdés potentes que
posee la ciudadania para su bien-
estar individual y colectivo.
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Ejercicio n° 24

Reflexiona sobre los determinantes de la salud individual y colectiva. Escribe a
confinuacion las tres o cuatro ideas que te llevas de este Ultimo apartado, 1.8 Sa-
lud personal y colectiva:
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2. Pasion por una alimentacion
saludable y sostenible

2.1 Recomendaciones: como planificar una
alimentacion saludable y sostenible

Dieta

Aunque el término “dietfa” lo utilizamos
con frecuencia para referimos a regi-
menes de adelgazamiento, “diefa” en
realidad son los alimentos que una
persona toma habitualmente. Y lo que
comemos depende de factores psicold-
gicos, sociales, econdmicos, culturales y
religiosos, entre otros. Por lo que no hay
una sola dieta adecuada sino una gran
variedad de dietas saludables segln
las caracteristicas de las personas, las
regiones, las estaciones del ano, la reli-
gion, efc. En cualquier caso, conviene
tener en cuenta que no existen alimen-
fos "malos”, sino dietas “poco saludo-
bles”, y que para seguir una dieta salu-
dable debemos comer habitualmente
la cantidad correcta de alimentos en
la proporcion adecuada.

Dieta saludable

Una alimentacién saludable es aquella
que nos permite cubrir las necesidades
nutricionales, en las diferentes etapas
de la vida, y en situacion de salud, y
ademads nos protege frente a la apari-
cién de enfermedades y mejora nues-
tra calidad de vida, especialmente en
la edad adulta. Para que una dieta se
considere saludable debe ser: satisfac-
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foria, suficiente, completa, equilibrada,
armdnica, segura, adaptada, sostenible
y asequible.

» Satisfactoria: la alimentacién debe
ser agradable y debemos disfrutar
con la misma. Con la edad disminu-
ye el sentido del olfato y del gusto, lo
que provoca que la comida resulte
menos apetecible, por ello, es muy
importante cuidar la presentacion y
composicidon de los platos.

* Suficiente: lo que comamos debe
aportar la energia necesaria, pero
sin olvidar que en la edad adulta
se necesita menos energia que en
otras edades debido a la disminu-
cion del metabolismo basal y a un
menor nivel de actividad fisica.

* Completa: la dieta debe proporcio-
nar la cantidad adecuada de todos
los nutrientes necesarios para evitar
deficiencias nutricionales.

* Equilibrada: la dieta debe estar
compuesta de una gran variedad
de alimentos, no solo porque hacen
que resulte mds agradable, sino
también porque garantizan que se
cubran las necesidades nutriciona-

Pasién por una alimentacion saludable y sostenible

les. El consumo de bebidas alcohdli-
cas y de alimentos de baja calidad
nutricional, es decir, de aquellos que
son ricos en grasas saturadas, azd-
cares y sal, debe ser escaso o nulo.

e Armoénica: los alimentos deben
proporcionarnos cantidades ade-
cuadas de nutrientes como son los
hidratos de carbono, las grasas, las
proteinas, las vitaminas y los mine-
rales. Cada uno de ellos en su justa
medida.

* Segura: los contaminantes biologi-
Ccos 0 quimicos no deben superar
los limites de seguridad que estable-
cen las autoridades competentes, y
no se pueden incluir aquellos que
resulfan nocivos para individuos
sensibles.

* Adaptada: la dieta debe ajustarse
a la situacion o situaciones de cada
personaq, y a las caracteristicas so-
ciales, culturales y del entorno.

e Sostenible: la Organizacion de las
Naciones Unidas para la Alimenta-

cién y la Agricultura (FAO) ha de-
finido las dietas sostenibles como
aquellas con bajo impacto ambien-
tal que proporcionan seguridad ali-
mentaria y nutricional, y contribuyen
a la salud de las generaciones pre-
sentes y futuras. Estas dietas prote-
gen y respetan la biodiversidad, los
ecosistemas y la cultura. Ademas,
son econdmicamente justas, acce-
sibles y asequibles, y desde un pun-
to de vista nutricional se consideran
adecuadas, inocuas y saludables.
También, opfimizan los recursos
naturales y humanos. Por tanto, la
tfendencia en las recomendaciones
actuales se basa en la promocidn,
siempre que sea posible, del consu-
mo de alimentos locales y de tem-
porada, ademads de evitar el despil-
farro alimentario.

Asequible: la alimentacién tiene
que permitir la interaccién social y
la convivencia vy, por supuesto, ser
econdmicamente viable.
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Ejercicion® 1

¢Has oido hablar de la Dieta Mediterradnea? Se trata de un estilo de vida equilibro-
do que recoge recetas, formas de cocinar, celebraciones, costumbres, productos
fipicos y actividades humanas diversas. La Organizacion de las Naciones Unidas
para la Educacion, la Ciencia y la Cultura (UNESCO) ha reconocido este patrdn de
alimentacién como uno de los elementos de la Lista Representativa del Patrimonio
Cultural Inmaterial de la Humanidad.

Entre los beneficios de la Dieta Mediterrdnea se encuentra la reduccion del ries-
go cardiovascular. A continuacién te proponemos valorar tu adherencia a la Die-
ta Mediterranea con el test Predimed (Disponible en: hitp://predimed-es.weebly.
com/uploads/8/0/5/1/8051451/p14_medas.pdf). Marca con una “X” la opcidn
que elijas para cada pregunta.

1.¢Usas el aceite de oliva como principal grasa para cocinar?
Si (1 punto) No (0 puntos)

2.¢Cuanto aceite de oliva consumes en total al dia (incluyendo el usado para freir,
comidas fuera de casa, ensaladas, etc.)?

4 o m&s cucharadas (1 punto)  Menos de 4 cucharadas (0 puntos)

3.¢,Cudntas raciones de verdura u hortalizas consumes al dia (las guarniciones o
acompanamientos equivalen a media racién, y se considera una racién unos
200 9)?

2 0 mé&s raciones (al menos una de ellas en ensalada o cruda) (1 punto)
Menos de 2 raciones (0 puntfos)

4.;Cudntas piezas de fruta (incluyendo zumo natural) consumes al dia?
3 0 mas raciones (1 punto) Menos de 3 raciones (0 puntos)

5.¢,Cudntas raciones de carnes rojas, hamburguesas, salchichas o embutidos

consumes al dia? (una racién equivale a 100-150 g)
Menos de 1 racion (1 punto) 1 racidén o mas (0 puntos)

6.¢,Cudntas raciones de mantequilla, margarina o nata consumes al dia? (una

racién equivale a 12 g)
Menos de 1 racion (1 punto) 1 racién o mas (0 puntos)

7.¢,Cudntas bebidas carbonatadas y/o azucaradas (refrescos, colas, tonicas,
bitter) consumes al dia?

Menos de 1 racién (1 punto)
54

1 racién o mas (0 puntos)
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8.¢Bebes vino? ; Cudnto consumes a la semana?
7 o mas vasos/semana (1 punto) Menos de 7 vasos/semana (0 puntos)

9.;Cudntas raciones de legumbres consumes a la semana? (1 plato o racién equi-

vale a 150 g)
3 0 mas raciones (1 punto) Menos de 3 raciones (0 puntos)

10.¢,Cudntas raciones de pescado o mariscos consumes a la semana? (1 plato o

racidon equivale a 100-150 g de pescado o 4-5 piezas o 200 g de marisco)
3 0 mds raciones (1 punto) Menos de 3 raciones (0 puntos)

11.¢,Cudntas veces consumes reposteria comercial (no casera) como galletas,
flanes, dulce o pasteles a la semana?

Menos de 2 raciones (1 punto) 2 raciones o mds (0 puntos)
12.;Cudntas veces consumes frutos secos a la semana? (1 racidn equivale a 30 Q)
3 o0 mds raciones (1 punto) Menos de 3 raciones (0 puntos)

13.,Consumes preferentemente carne de pollo, pavo o conejo en vez de ternerq,
cerdo, hamburguesas o salchichas?

ST (1 punto) No (0 puntos)

14.;Cudntas veces a la semana consumes los vegetales cocinados, la pasta, arroz
u ofros platos aderezados con salsa de tomate, ajo, cebolla o puerro elaborado

a fuego lento con aceite de oliva (sofrito)?
2 o mas raciones (1 punto) Menos de 2 raciones (0 puntos)

Suma todos los puntos obtenidos y comprueba tu nivel de adherencia al patrén de
alimentacion Mediterrénea:

+ Alta: 10-14 puntos
+ Media: 7-9 puntos.
* Baja: 0-6 puntos.

Si tu nivel de adherencia es alto, jenhorabuena por cuidar tu salud!
Sigue haciéndolo.

En el caso en el que tu adherencia sea media o baja, anota a continuacién los
ndmeros de las preguntas en las que has obtenido 0 puntos:
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Piensa en los motivos por los que no llegas a las recomendaciones en el con-
sumo de esos alimentos (a excepcion del vino, en el caso en el que fu respuesta
haya sido *menos de 7 vasos/semana’, encontrards los motivos de esta excepcion
en el Decdlogo para una alimentaciéon saludable y sostenible dentro del capitulo
2.1 Recomendaciones: como planificar una alimentacion saludable y sosteni-
ble).Y prepara un listado de acciones a llevar a cabo para intentar alcanzar las
recomendaciones de consumo de alimentos. Es muy importante que las escribas
porgue escribir es pensar, y el pensamiento cambia actitudes.

Por ejemplo, si en la pregunta n® 2 pusiste que tomas menos de 4 cucharadas de
aceite de oliva al dia, para aumentar su consumo puedes proponer sustituir el
aceite de girasol por aceite de oliva, y utilizar este ditimo en crudo y para cocinar.

Transcurridos 15 dias, evalla si has alcanzado los objetivos que te has planteado.
Si es asi, jenhorabuena! Ahora lo importante es mantener estos nuevos hdbitos. Si
no lo has conseguido, reflexiona sobre los motivos del fracaso e intenta plantearte
nuevos objetivos alcanzables. En cualquier caso, te animamos a continuar leyendo
este apartado, en &l encontrards recomendaciones para seguir una dieta saluda-
ble y sostenible.

Cambios con la edad que pueden nutricionales, y en nuestra forma de ali-
afectar a la alimentacién mentarnos. A confinuacion te presento-
Mos un resumen de estos cambios y las
repercusiones que fienen a nivel dieté-
fico y nutricional, asi como algunas re-
comendaciones précticas.

Con la edad en nuestro cuerpo se pro-
ducen una serie de cambios estruc-
turales y funcionales que influyen en
nuestras necesidades energéticas vy
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Repercusiones a nivel
dietético y nutricional

Recomendaciones

Aparato digestivo

Pérdida de piezas
dentales, enfermedo-
des periodontales.

Disminuye la produc-
cién de saliva.

El trGnsito de los ali-
mentos por el estd-
mago y el intestino se
hace mds lento.
Menor secreciéon de
dcido en el estdbma-
go.

Menores niveles de ju-
gos y enzimas digesti-
vas.

* Problemas de masti-
caciébn que afectan
al consumo de dali-
mentos como carnes
y verduras.

* Problemas para tro-
gar.

* Dificultades para lle-
var a cabo la diges-
fion.

* Menor absorcion de
algunos nutrientes.

¢ |ntolerancia a la lac-
fosa, lo que limita el
consumo de algunos
|&cteos.

¢ Estrenimiento, flatulen-
cias...

* Adaptar la textura

de los alimentos a la
capacidad de masti-
cacién y de fragar.

Consumir alimentos
de fécil digestion.
Seleccionar los
alimentos segln el
nivel de tolerancia
y necesidades de
cada uno.

Organos de los sentidos

Dificultades de visidén
y auditivas.

Disminucién del sen-

fido del gusto y del
olfato.

* Menor autonomia a
la hora de hacer la
compra, cocinatr...

* Inapetencia, nece-
sidad de potenciar
los sabores de los ali-

Buscar alternativas
para mejorar la auto-
nomia.

Potenciar los sabores

y olores reduciendo
los azdcares afadi-

mentos... dos y la sal (median-
te especias, condi-
mentos...).
Metabdlico

Menor tolerancia a la
glucosa.

Reduccidn del gasto
energético.

* Mayor riesgo de de-
sarrollar diabetes.

* Menor requerimiento
calérico.

Moderar el consumo
de grasas poco sa-
ludables y azdcares
anadidos.
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Hormonal

Menos niveles de
algunas hormonas
(hormona de creci-
miento, melatonina,
estrédgenos...).

Cambios en la com-
posicidn corporal.

Menor capacidad
para regular la glu-
cemia (niveles de
glucosa en sangre) y
la cantidad de agua
en el cuerpo.

* Adaptar la dieta a

las necesidades de
cada persona.

Composicion corporal

Menores niveles de
agua.

Reduccion de la
masa muscular.

Pérdida de masa
Osea.
Aumento de la canti-

dad de grasa corpo-
ral.

Mayor riesgo de des-
hidratacion (a  este
cambio corporal se
SUMAa UNa Menor per-
cepcidn de la sed).

Menores necesidades
de energia (calorias).

Pérdida de fuerza, de-
bilidad muscular, mo-
yor riesgo de caidas...
Aumento de los re-
qguerimientos de cal-
cio y vitamina D.

Consumir  suficiente
cantidad de liquido.

Adaptar el aporte co-
|6rico a las necesido-
des.

Consumir  suficiente
cantidad de protei-
nas.

Mantener una ingesta
adecuada de lacteos
o de otros productos
ricos en estos nutrien-
tes. Consultar con un

1.Debemos dar prioridad a los alimen-
tos de origen vegetal.

Nuestra alimentacion debe basarse
sobre todo en el consumo de frutas,
verduras, cereales (preferiblemente in-
tegrales), legumbres, aceite de oliva y
frutos secos. Ademas, siempre que sed
posible, deberiamos elegir alimentos de
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especialista la nece-
sidad de tomar suple-
mentos nutricionales.

¢ Prevenir o reducir el
sobrepeso.

proximidad y de temporada.

cQué beneficios tiene consumir estos
alimentos?

Estos alimentos ademds de ser benefi-
ciosos para la salud por su aporte en
vitaminas, minerales, antioxidantes, fibra
dietética y grasas cardiosaludables (tal
es el caso del aceite de oliva, los frutos
secos y el aguacate), son los que me-
nor impacto ambiental generan. La

Pasién por una alimentacion saludable y sostenible

fibra dietética previene y mejora el es-
frenimiento, ayuda a mantener el peso
corporal, a controlar los niveles de co-
lesterol y glucosa, y a prevenir enferme-
dades cardiovasculares y algunos fipos
de cdancer.

Las frutas y verduras tienen, en general,
un bajo aporte calérico y proporcionan
una gran cantidad de agua, ademds
de los nutrientes antes mencionados. La
inclusion de una gran variedad de colo-
res en estos grupos de alimentos propor-
ciona distinfos componentes fitoquimi-
cos (sustancias quimicas) beneficiosos
para la salud.

Las legumbres, por su parte, se carac-
terizan por ser alimentos econémicos y
sostenibles (es necesaria menos agua
para su cultivo que para la obtencidn
de productos de origen animal) y son
una excelente alternativa para reducir
el consumo de carnes, porqgue son una
buena fuente de proteinas. En caso de
no tolerar bien las legumbres por las fla-
tulencias que producen, estas se pue-
den triturar con un pasapurés que retira
su cubierta.

¢Por qué debemos consumir alimentos
de temporada?

Los alimentos de temporada como su
propio nombre indica solo estdn dis-
ponibles de manera estacional. Se tra-
fa principalmente de frutas, verduras,
setas, pescados y mariscos. Estos pro-
ductos de manera natural y por su ci-
clo bioldégico se encuentran en el punto
o6ptimo de consumo en algin momen-
to del ano.Y en ese momento concreto
tienen las mdaximas propiedades orga-
nolépticas (gusto, aroma, aspecto...).
Ademds, como hay una mayor oferta
son econémicamente mas asequibles.
La obtencién de estos productos es res-

petuosa con el medio ambiente.

¢Por qué debemos consumir alimentos
locales?

Los alimentos de zonas lejanas son re-
colectados cuando aln no estdn en su
punto éptimo de maduracién para que
aguanten el trayecto. Por ello, sus carac-
feristicas organolépticas (sabor, color,
olor, textura...) no son tan buenas como
las de los productos locales.

Por otfra parte, la compra de alimentos
locales mejora la sostenibilidad y reac-
tiva las economias rurales ya que con-
tribuye al mantenimiento del paisaje de
los ecosistemas, y a que la riqueza se
guede en el entorno local.

2.Los lacteos no estdn de mas en la
dieta.

Los l&cteos son un grupo de alimentos
muy interesante por ser ricos en calcio,
ademds de ofros minerales y también vi-
taminas. Ademads, son alimentos de facil
conservacion y uso, y muchos de ellos
no requieren masticaciéon. En el caso de
intolerancia a la lactosa, se puede optar
por el consumo de leches fermentadas,
yogures o lacteos sin lactosa, segun el
nivel de folerancia.

3. El consumo de carne y pescado
también puede ser sostenible.

Los pescados, tanto azules como blan-
Cos, Yy las carnes magras (pollo, pavo, co-
nejo y partes magras de ofros animales)
son una buena fuente de proteinas y vi-
taminas B12. Debbemos alternar su consu-
mo con otros alimentos proteicos como
son los huevos, las legumbres y los frutos
secos. En el caso de las carnes rojas y
carnes procesadas como los embutidos,
su consumo debe ser moderado por su
alto confenido en grasas saturadas, co-
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lesterol y sal (en el caso de los embuti-
dos); y por su alto impacto ambiental. Su
produccidn genera una alta emisién de
gases de efecto invernadero y necesita
un elevado consumo de agua y recursos
energéticos. A la hora de comprar estos
alimentos debemos pensar en la biodi-
versidad ferrestre y acudtica para no
comprometer su continuidad.

4.El mejor aceite siempre es el de oliva.

Es importante priorizar el uso de aceite
de oliva virgen exira de extraccion en
frio y preferiblemente del afo siguien-
fe a su recolecciébn tanto para cocinar
como para aderezar los alimentos, frente
a otros aceites de semillas y otras grasas
como la mantequilla. El aceite de oliva
realza el sabor de los alimentos y pro-
porciona componentes como los polife-
noles (con propiedades antioxidantes)
gue no se encuentran en ofros aceites
y que tienen efectos cardiosaludables. El
aceite sobrante que no vayamos a reu-
filizar, en lugar de tirarlo por la fregadera
debemos depositarlo en contenedores
apropiados para su reciclado.

5. ¢Para beber? jSiempre agual!

Debemos beber agua a intervalos re-
gulares a pesar de no sentir sensacion
de sed. La Agencia Europea de Seguiri-
dad Alimentaria (EFSA) recomienda un
consumo medio de 30-35 ml de agua
por cada kg de peso en personas adul-
fas mayores, es decir, si una mujer pesa
60 kg, la recomendacidén de agua esto-
ria entorno a 1,8-2,1 litros de liquido dio-
rios. La ingesta total de agua es la suma
del contenido de agua proveniente de
diferentes tipos de bebidas y alimentos.
Pero, como siempre, estas necesidades
de agua no deben generalizarse ya
gue los requerimientos de agua depen-
den de la actividad fisica, de las condi-

60

Pasién por una alimentacion saludable y sostenible

ciones ambientales, de los hdbitos die-
téticos y téxicos (consumo de fabaco
o alcohol), y de los problemas de salud
que pueda padecer cada persona.

Para alcanzar estas recomendaciones,
podemos seguir los consejos de la So-
ciedad Espanola de Nutricion Comuni-
taria (SENC) que hace hincapié en:

* Ingerir preferentemente agua en las
comidas y entre las mismas, y en el
caso de beber otras bebidas, se re-
comienda controlar el aporte cald-
rico y de electrolitos de las mismas.

* Mantener las bebidas a temperatu-
ra ambiente, ya que cuando estdn
muy frias o muy calientes se tiende a
beber menos.

* Colocar la cantidad de agua dia-
ria que debemos tomar en un sitio
visible, para que no olvidemos to-
marla.

Es muy importante moderar o evitar el
consumo de alcohol por varios motivos:

e Con la edad somos mas vulnera-
bles a sus efectos. Ante una misma
canfidad de alcohol, el grado de
alcoholemia en personas adultas
mayores es mayor que en jovenes.

¢ El alcohol reduce el apetito, por lo
que puede comprometer la ingesta
de alimentos importantes en una
dieta saludable.

* El alcohol interacciona con algu-
nas vitaminas y farmacos.

Las recomendaciones en relaciéon al
consumo de alcohol no solo se refie-
ren a las bebidas de alta graduacion
alcohdlica, si no que tfambién afectan
al vino y a la cerveza. Investigaciones
recientes han demostrado que el con-
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sumo moderado de alcohol no aporta
beneficios sobre la tasa de mortalidad
por enfermedades cardiovasculares en
personas mayores. Y aunque en el test
de Predimed (Ejercicio n° 1 de este capi-
tulo) puntda positivamente el consumo
de 1 vaso de vino al dia, no es aconse-
jable consumir alcohol.Y en quienes lo
pueden consumir porque No padecen
enfermedades que se agraven por el
alcohol y no fomen medicamentos que
inferaccionen con el mismo, la reco-
mendacién es también la de: “cuanto
menos, mejor”.

6. Las recetas tradicionales y locales
estdn de moda.

El patrimonio gastronémico de los pue-
blos es un aspecto importante de la
sostenibilidad alimentaria. Estas recetas
se basan en la temporalidad de los ali-
mentos y muchas de ellas son recetas
de aprovechamiento para evitar el des-
perdicio alimentario. Un ejemplo de re-
ceta tradicional y local son los potajes
como las lentejas con arroz o los gar-
banzos con patatas.

7. La dieta no puede ser estdtica, se
tiene que adaptar a cualquier circuns-
tancia.

Con la edad se producen miultiples
cambios en nuestro cuerpo que afec-
tan a:

* Lo composicidn corporal (dismi-
nuye el agua, la masa muscular y
6sea y aumenta la masa grasa).

* Los cambios sensoriales (disminuye
el sentido del gusto, del olfato...).

* La masticacién, entre otros.

Estos cambios pueden afectar a nues-
fros estfilos de vida, y en especial a

nuestra alimentacion. Por lo que es muy
importante adaptar la dieta de forma
individualizada a las necesidades de
cada persona.

8. Los alimentos cuanto mas repartidos
estén a lo largo del dia, mejor.

La recomendacidn general es realizar
entre 4 y 6 comidas diarias, y si, tene-
mos poco apetito es mejor hacer mds
de 6 comidas mdas pequenas y que
cada una ellas sea muy ligera. En cual-
quier caso, es imporfante no omitir el
desayuno, ya que este nos proporciona
la energia necesaria para redlizar las
actividades diarias. Debemos procurar
gue la cena Nno sea muy Ccopiosa, y que
por lo menos una de las comidas dio-
rias sea caliente.

9.No hay que olvidar que comer es un
placer.

La alimentacién no solo nos proporcio-
na la energia y los nutrientes que necesi-
tamos, también puede ser un momento
agradable para comunicarse, disfru-
far de la compania y reforzar vinculos
afectivos. Debemos prestar atencién no
solo a lo gue comemos, sino también a
cémo, cudndo y con quién lo hacemos.

10.¢;Sabes cudl es la regla de las 3Rs
qgue podemos aplicar en alimentaciéon
y asi contribuir a la sostenibilidad ali-
mentaria?

* Reducir el desperdicio de alimentos.

* Reutilizar las sobras con seguridad
(fomentar la cocina de aprovechao-
miento).

¢ Reciclar adecuadamente tanto los
envases como los desperdicios ali-
mentarios.
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Ejercicio n®° 2

En el primer punto del Decdlogo para una alimentacion saludable y sostenible
(dentro del capitulo 2.1 Recomendaciones: como planificar una alimentacion
saludable y sostenible) hemos hablado sobre los productos locales. {Sabes de
doénde vienen los alimentos que comes?

A continuacién fe proponemos un RETO. Anota en la siguiente tabla 10 alimentos
efiquetados que tengas en casa. Acércate a la nevera, a la despensa, a los arma-
rios..., y elige los que tengas a tu alcance.

Nombre del producto Origen del producto
Por ejempilo, *garbanzos” México
1.

2.

3.

4,

5.

6.

7.

8.

9.

10.

¢Cudntos de los 10 productos que has anotado han recorrido miles de kildmetros
antes de llegar a tu mesa?

En comparacién con estos alimentos denominados “vigjeros” o “kilométricos”, los
“locales” fienen como ventajas:

+ generar una menor contaminacion,

» fomentar el empleo local,

- frenar la pérdida de biodiversidad agricola, y

+ conservar signos de identidad significativos de nuestra cultura e historia.
A la vista de estos beneficios, te proponemos que la préoxima vez que hagas la

compra te fijes en el etiquetado, en concreto en el lugar de procedencia de los
alimentos, e infentes seleccionar aquellos que sean de proximidad.
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2.2 Mitos y falsedades
sobre alimentacion

En el dmbito de la alimentacién son muy
frecuentes los falsos mitos, las creencias
errdéneas gue se transmiten de boca en
boca hasta el punto de convertirse en
una realidad. Comer es algo que hace-
mos a diario y resulta facil dar nuestra
opinién al respecto, utilizando teorias pro-
pias o adjenas. La mayoria de estos mitos
carecen de una base cientifica demos-
trada y pueden hacer que dejemos de
tfomar ciertos alimentos e incluso poner
en riesgo nuestra salud. A continuacion
desmontamos algunos de estos mitos,
pero seguirdn apareciendo nuevos. Asi
gue recuerda gue la Unica receta ma-
gica en lo que respecta a alimentacion
consiste en seguir una dieta equilibra-
da, moderada y sostenible.

El pan integral engorda menos que el
pan blanco

0 FALSO. El aporte energético del pan
blanco no es excesivamente mayor que
el del pan integral: el pan blanco aporta
261 keal por 100 g y el infegral 221 kcal
por 100 g.Sin embargo, dado que el pan
integral tiene mds fibra que el blanco
(7.5 g /100 g frente 0 3,5 g /100 @), can-
fidaodes equivalentes de ambos panes
presentarén muy diferente efecto sacian-
fe (provocado, como sabemos, por la
fibra). Ademdas, el pan infegral proporcio-
na mds vitaminas, minerales y compues-
fos antioxidantes que el pan blanco. Por
tanto, decir que el pan integral por si mis-
mo engorda menos que el pan blanco
es falso, lo que ocurre es que da lugar a
una mayor sensacién de saciedad y por
tfanto a un menor consumo de alimentos.

Beber agua durante las comidas en-
gorda

Q FALSO. La creencia popular dice que
el agua engorda, sobre todo si se toma
durante las comidas, porque provoca
retencidn de liquidos. Sin embargo, el
agua no engorda porque No Propor-
ciona calorias. No provoca retencién de
liquidos, al contrario, favorece el buen
funcionamiento de los rinones y con-
fribuye al equilibrio hidrico. Es muy im-
portante tomar suficiente cantidad de
agua al dia, durante y entre comidas. En
el punfo 5 del Decdlogo para una ali-
mentacion saludable y sostenible (den-
fro del capitulo 2.1 Recomendaciones:
cémo planificar una alimentaciéon sa-
ludable y sostenible) has leido informa-
cién sobre los requerimientos hidricos.

La fruta como posire engorda

@ FALSO. La fruta aporta las mismas
calorias independientemente del mo-
mento de consumo. El orden en el que
se consumen los alimentos no influye
en su aporte energético. Las frutas son
alimentos saludables que nos aportan
fiora , vitaminas, minerales y agua, entre
otros nutrientes, por o que deben for-
mar parte de nuestra dieta diaria. Sin
embargo, conviene descubrir cudl es el
momento idéneo para cada persona:
hay quienes prefieren tomarla después
de comer, otros prefieren hacerlo antes
de comer, y otros entre horas.

Mezclar hidratos de carbono y profei-
nas engorda

Q FALSO. Esta creencia se basa en las
dietas disociadas que consisten en no
mezclar en la misma comida alimen-
fos ricos en hidratos de carbono (arroz,
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pan, pasta...) con alimentos ricos en
proteinas (carnes, huevos, pescados...).
Quienes recomiendan estas dietas ar-
gumentan que nuestro cuerpo nNo pue-
de digerir bien esta combinacién de nu-
frientes, lo cual no tiene base cientifica
alguna. En la naturaleza es habitual en-
contrar alimentos que contienen ambos
nutrientes, como por ejemplo, la leche o
las legumbres. Quienes siguen este tipo
de dietas disociadas pierden peso por-
que terminan comiendo menos, al tener
que evitar mezclar ciertos alimentos. Sin
embargo, estas dietas no son recomen-
dables porque no promueven hdabitos
dietéticos saludables y pueden ocasio-
nar deficiencias nutricionales.

Los frutos secos engordan

Q FALSO. Los frutos secos se caracteri-
zan por tener bajo contenido de agua y
alta proporcién de grasas cardiosaluda-
bles, lo que hace que su aporte caldrico
sea elevado (aportan entre 570 a 720
kcal por 100 g de alimento). Al ser ali-
mentos con un alto aporte energético,
deben consumirse en cantidades mo-
deradas. Asi una racién que equivale a
25-30 gramos o a un punado, aporta en-
tfre 170y 215 kcal. Sin embargo, son ricos
en fibra, por lo que ejercen un efecto
saciante. Su consumo habitual se relo-
ciona con un menor riesgo de sobrepe-
so, un mejor perfil corporal graso (me-
nor circunferencia de la cintura), y con
la prevencidn de enfermedades cardio-
vasculares. Estos alimentos forman parte
de la Dieta MediterrGneaq, y se pueden
incluir en desayunos, meriendas, platos
principales (por ejemplo, ensaladas), o
acompanar a quesos, legumbres o ce-
reales. En el capitulo 2.6 Recetario: su-
gerencias para desayunos y merien-
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das de esta guia encontrards algunos
ejemplos para incluir estos alimentos en
tu dieta.

Saltarse una comida adelgaza

Q FALSO. Si nos saltamos una comida
llegaremos a la siguiente con mds ham-
bre y comeremos mds. En general, se re-
comienda realizar entre 4 y 6 comidas
diarias, pero el nimero y la frecuencia
de las comidas deben personalizarse
segun el tipo de vida de cada persona.
En cualqguier caso, si se necesita perder
peso se deben evitar, o reducir la can-
tidad de aquellos alimentos que apor-
ten mds calorias. Y en lo que respecta
al ndmero de comidas, a algunas per-
sonas les puede beneficiar comer con
frecuencia para controlar el hambre y la
ansiedad; mientras que a ofras, por su
ritmo de vida, les puede convenir hacer
solo 3 comidas.

Los productos light adelgazan

Q FALSO. Los alimentos light son aque-
llos a los que se les ha reducido alguno
de sus componentes caléricos (azdcar,
grasas, etc.) como minimo en un 30%.
Aungue los alimentos light tienen me-
nor cantidad de un componente que
proporciona calorias, lo realmente im-
portante es el valor energético total del
producto. Los alimentos light no ayudan
a adelgazar por si solos. Pero en el con-
texto de una dieta adecuada, pueden
ayudar a controlar el peso. Siempre te-
niendo en cuenta la cantidad que se
consume, porque en ocasiones la falsa
creencia de que no engordan puede
hacer que se consuman en mayor can-
fidad que sus semejantes no light.
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La sal engorda

0 FALSO. La sal no aporta calorias, por
lo tanto no engorda. Sin embargo, si
se consume sal en exceso aumenta la
cantidad de sodio en el cuerpo y nhues-
fro organismo para contrarrestarlo retie-
ne mds agua en el rindn para infentar
diluirlo. Desde hace mucho tiempo se
sabe que un consumo elevado de sal
puede aumentar el riesgo de padecer
hipertensién, un ataque al corazdén, un
accidente cerebrovascular... e incluso
obesidad. Si, has leido bien, obesidad.
Segun los expertos, la cantidad de sal
presente en un alimento puede influir en
la cantidad que comemos, vy si se trata
de alimentos ricos en grasas, esta com-
binacién puede aumentar el riesgo de
sufrir obesidad. Por lo fanto, que la sal
engorda puede considerarse una ver-
dad a medias.

No se debe tomar al mismo tiempo
zumo de naranja y leche, porque la le-
che se corta y sienta mal

Q FALSO. La leche siempre se coagu-
lo cuando se infroduce en un medio
dcido, como es el caso de nuestro es-
tébmago. Esta coagulacion forma parte
del proceso de su digestion. Ademds, la
acidez de nuestro estbmago es siempre
mucho mas dcido que el de la naranja,
por tanto, la leche siempre se coagula
en el estdbmago, y no tiene por qué sen-
tarnos mal, salvo que seamos intoleran-
fes a la lactosa o alérgicos a la proteina
de la leche.

Todos los aceites vegetales son bue-
nos para la salud

Q FALSO. "Vegetal” no siempre es sind-
nimo de “saludable”. El aceite de coco

y de palma, siendo ambos alimentos
de origen vegetal, son ricos en dcidos
grasos saturados. Y un consumo exce-
sivo de estos productos puede elevar
los niveles de colesterol en sangre y au-
mentar el riesgo de enfermedad cardio-
vascular. Este tipo de aceites se utilizan
con frecuencia en la industria alimento-
ria en galletas, productos de panaderia,
chocolates, etc., aungue su uso esta dis-
minuyendo poco a poco. En cualquier
Ccaso, el consumo de aceite de coco y
palma, y de productos que los contie-
nen debe realizarse de forma modero-
da u ocasional, en el contexto de una
dieta saludable.

La dieta vegana (vegetariana estric-
ta) es la mejor para la salud

Q FALSO. La dieta vegana, es decir,
aquella que no incluye ni carnes, ni
pescados, ni huevos, ni leche ni deri-
vados lacteos, y que se suele adoptar
por razones éticas, no supone un pro-
blema para la salud siempre que esté
bien programada. Sin embargo, si este
tipo de dieta no estd@ bien planificada,
puede ocasionar carencias de algunos
nutrientes esenciales como proteinas
de alto valor bioldgico, vitamina B12, vi-
tamina D, calcio, hierro y dcidos grasos
omego-3. Para seguir este tipo de dietas,
se aconseja poseer unos buenos cono-
cimientos dietéticos, o la supervisibn de
un especialista.

Los huevos son malos para el colesterol

Q FALSO. Un huevo mediano (de unos
58 gramos aproximadamente) aporta
unos 200 mg de colesterol, concentran-
dose en su totalidad en la yema. Pero all
contrario de lo que se ha creido duran-
te muchos anos, el consumo de huevos
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no estd relacionado con un aumento
importante de los niveles de colesterol
en sangre. Los principales factores dieté-
ficos asociados al aumento del coleste-
rol sanguineo son las grasas saturadas
y las parcialmente hidrogenadas (fam-
bién conocidas como grasas frans). El

Pasién por una alimentacion saludable y sostenible

huevo a pesar de ser rico en colesterol,
no lo es en grasas saturadas; de hecho,
fiene mas grasas insaturadas (benefi-
ciosas para la salud) que saturadas. Por
lo tfanto se puede afirmar que la inges-
ta moderada de huevos no aumenta el
riesgo cardiovascular.
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"S2ID|NDSAOIPIND SO| OUIOD SOP
-DPBWIBIUS SDIJO A popPISSgO Jeospnd ap 0bssal [© PIUBSWND SDIOUDISNS SISO
SP OAISOOXS OWINSUOD |3 'SINYOS SOSDIB O/A SOPIPPUD SaI0ONZD ‘[0S ‘DIBIoUS
SP SOOAIU SO} OPNUBW D UsUSI] SOPSe00IdDIlN SOJUSWID SOT 'PRPIISY -

'POPISECO D] OWOD SepPPaUIBIUS JIedspbd ap obsal [op
OJUBWISIOUI UN D OPDIOOSD UDISe Sopnsao0Idniln SOUSWI|D 8P OWNSUOD |3°G

Ejercicion® 3

¢Cudnto sabes sobre mitos en materia de alimentacién? Comprueba tus cono-
cimientos con el siguiente test (adaptacion del test propuesto por José M. Capitén.
Disponible en la web: hitps://www.restauracioncolectiva.com/n/cuanto-sabes-so-
bre-mitos-alimentarios-comprueba-tus-conocimientos):

1.Hay que comer varias raciones de frutas y verduras al dia.

Mito Realidad No estd tan claro

2.Beber agua con azdcar elimina las agujetas.

Mito Realidad No estd tan claro

3.Hay alimentos incompatibles entre si, como los que son ricos en proteinas respec-
fo a los que son ricos en hidratos de carbono.

Mito Realidad No estd tan claro

"

4.los productos locales tienen menos impacto ambiental que los “kilométricos
(aquellos que han recorrido grandes distancias desde su lugar de origen hasta

el de venta o consumo).
Mito Realidad No estd tan claro

5.El consumo de alimentos ultraprocesados estdn asociado a un incremento del
riesgo de padecer enfermedades como la obesidad.
Mito Realidad No estd tan claro

Comprueba tus respuestas:
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Independientemente del nUmero de preguntas que hayas acertado, fe animamos
a seguir aprendiendo e investigando, y a cultivar una actitud critica para seguir
cuidando tu salud.
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2.3 Etiquetado de
alimentos

El efiquetado de los alimentos envaso-
dos es clave a la hora de decidir qué
compramos y consumimos. En él en-
contramos menciones, indicaciones,
marcas, dibujos o signos relacionados
con el producto. Existe una normativa
a nivel Nacional y europeo para regu-
lar qué informacién debe aparecer en
el etiuetado de alimentos envasados
y cbmo debe aparecer. Esta normativa
tiene como finalidad proteger la salud
de los consumidores y garantizar su de-
recho a la informacion.

Menciones obligatorias del eti-
quetado de los alimentos (Re-
glamentio (UE) 1169/2011)

¢ Denominacion del alimento.

* Listado de ingredientes. Deben ir
precedidas por un titulo que inclu-
ya la palabra “ingredientes”. Deben
aparecer todos ellos en orden de-
creciente segln peso. En caso de
alimentos que consten de un Unico
ingrediente no es necesario.

* Ingredientes que pueden causar
alergias o infolerancias alimenta-
rias.

* Cantidad de defterminados ingre-
dientes.

* Cantidad neta. Cuando un alimen-
to sdlido incluye liquido como co-
bertura también aparece el peso
neto escurrido.
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e Fecha de duracién minima o fecha
de caducidad. Las fechas de dura-
cion indican hasta qué momento
los alimentos conservan sus propie-
dades nufricionales u organolépfi-
cas (apariencia, textura, sabor...),
siempre y cuando se conserven
de forma adecuada. Los productos
gue indican “consumir preferente-
mente antes de” podemos consu-
mirlos después de la fecha que se
indica en el efiguetado sin riesgo
para la salud, aunque se pierden
cualidades nutricionales u organo-
lépticas.

e Condiciones especiales que nece-
sita el producto para su conserva-
cioén y utilizaciéon.

* Modo de empleo. Es necesario indi-
carlo en el caso en que la falta de
esta informaciéon dificulte el uso del
alimento.

* Grado alcohdlico en las bebidas
con graduacién superior al 1,2%.

* Informacién nutricional, por 100g
de alimentos.

* Nombre o razén social y direcciéon
de la empresa.

* Pais de origen o lugar de proceden-
cia.

Toda la informacién obligatoria debe in-
dicarse en un lugar destacado del pro-
ducto, debe ser facilmente localizable y
visible, y debe poder leerse claramente.
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Informacion nutricional

La informacién nutricional de un alimen-
fo hace referencia a su aporte calérico
y a ciertos nutrientes (grasas, grasas sa-
turadas, hidratos de carbono, azlcares,
proteinas y sal). Es obligatorio incluir
datos sobre: valor energético, cantida-
des de grasas, grasas saturadas, hidra-
fos de carbono, azlcares, proteinas y
sal. Ademads, esta informacién se puede
completar con valores sobre: grasas mo-
noinsaturadas, poliinsaturadas, polialco-
holes, almidén, fibra dietética, vitaminas
y minerales (presentes en cantidades
significativas). Los datos sobre el aporte
de nutrientes se expresan por 100 g o
100 ml. Y de manera voluntaria se pue-
de incluir ademas el dato de la ingesta
de referencia (IR) de un adulto medio.

Tres aspectos importantes a tener en
cuenta:

e Tamano de la racion: este dato es
clave para interpretar la informa-
cion nutricional del etiquetado. Si
comes dos raciones de un alimen-
to, estards tomando el doble de las
calorias y obteniendo dos veces la
cantfidad de los nutrientes.

L————— ————=———=——|
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* Porcentaje de las IR: esta informao-
cién puede ayudarnos a determinar
si un alimento es alto o bajo en un
determinado nutriente. Lo que pue-
de ser bueno o malo, segln el nu-
friente de que se trate, por ejemplo,
puede ser bueno si es alto el con-
tenido en calcio, pero no tan bue-
Nno si es alto el contenido en grasas
saturadas. No es un dato que deba
incluirse de manera obligatoria.

* Los nutrientes: algunos deben con-
sumirse de forma moderada porque
aumentan el riesgo de padecer al-
gunas enfermedades (grasas, sobre
todo las saturadas, colesterol, sodio
y azdcares); mientras que ofros de-
bemos consumirlos en cantfidad su-
ficiente para cuidar de nuestra sa-
lud (proteinas, calcio, fibra dietética,
vitaminas...).

Entender la informacién nutricional del
efiquetado y saber qué producto es
mejor para nuestra salud no siempre es
facil. Por ese motivo se han ideado al-
gunos sistemas que mediante colores o
letras nos proporcionan de manera sen-
cilla informacién sobre la calidad nutri-
cional de los alimentos.Tal es el caso del
Semaforo Nutricional y del Nutri-Score.

Es frecuente que un paguete de alimen-
fo contenga mas de una racion.

El % de la ingesfa recomendada se refie-
ren a una racion de alimento.

Las calorias indicadas en la primera co-
lumna corresponden a 100 g de alimen-
1o,y las de la 2¢ columna a una racion.

Fuente: Gosenje Abalos (2019).
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Semaforo Nutricional

El Semdaforo Nutricional es un sistema de
colores que permite entender de forma
rApida y sencilla la informacién nutricio-
nal mas relevante. Este sistema propor-
ciona informacién sobre el contenido
en energia y nutrientes que no deben
consumirse en exceso como son, los
azUcares, las grasas, especialmente las
grasas saturadas, y la sal.

La informacién del Semdaforo Nutricional
la podemos localizar en el frontal del en-
vase y proporciona datfos sobre:

* La cantidad de calorias y nutrien-
tes.

* El porcentaje que supone la canti-
dad de cada nutriente respecto a
la IR que una persona adulta nece-
sita tomar a diario.

* La valoracién para cada nutriente
de lo que aporta ese producto en
relacién a lo que se necesita inge-
rir al dia, a través de un coédigo de
colores. Un contenido bajo se indi-
ca con color verde (<7,5% de la IR),
un contenido medio se indica con
color amarillo (7,5-20% de la IR) y
un contenido moderado se indica
con color naranja (>20% de la IR).
Los platos preparados con raciones
superiores a 200 gramos tienen pun-
tos de corte diferentes. Asi, por ejem-
plo, mientras que un alimento cual-
quiera tendrd los nutrientes de color
amarillo hasta un valor méximo del
20% de la IR, los platos preparados
concebidos como una comida
principal tendrédn los nutrientes en
amarillo hasta un valor méximo del
35% de la IR.

Como podrds imaginar ningun sistema
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relacionado con la calidad nutricional
de los productos es perfecto. Algunas
de las limitaciones del Semdaforo Nutri-
cional son las siguientes:

e Azlcares totales. La informacion so-
bre azlcares que encontramos en
el semaforo se refiere a los totales, es
decir, tanto a los anadidos durante
el procesado como a aquellos pre-
sentes de forma natural en el alimen-
to. El azUcar presente naturalmente,
por ejemplo, en frutas o en lécteos,
no es perjudicial para nuestra salud.
Por lo que un producto que tiene
gran cantidad de fruta puede tener
los azlcares en amarillo o naranja y
sin embargo ser saludable.

* Grasas fotales. En este apartado se
incluyen todas las grasas, tanto las
saludables (monoinsaturadas y po-
linsaturadas) como las no saluda-
bles (saturadas y trans). Para evitar
equivocarnos a la hora de inferpre-
far el color y el porcentaje del se-
mdforo, conviene fijarse sobre todo
en las grasas saturadas. Aungue no
tfodas las grasas saturadas son per-
judiciales para la salud.

* Cinco semaforos en uno. El Sema-
foro Nutricional nos proporciona
cinco indicaciones, un color para
cada uno de sus componentes:
calorias, grasas, grasas saturadas,
azlcares y sal. Lo que no siempre
facilita fomar una decision. ¢ Consi-
derarias saludable, por ejemplo, un
alimento que tiene tres componen-
fes en verde y dos en naranja?
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En cualquier caso, teniendo en cuen-
ta que interpretar la informacién nutri-
cional del etiguetado no es sencillo, el
semdaforo puede resultarnos de utfilidad
para tomar decisiones en las siguien-
tes situaciones:

* Si alguien fiene un problema de
salud por el que deba controlar el
consumo de alguno de los com-
ponentes del semdaforo, esta infor-
macién puede ser importante. Por
ejemplo, si a una persona le han
prescrito una dieta baja en sal, de-
beria fijarse en la aportacién de sal
gue tiene el producto, y evitar aque-
llos que tengan color naranja y mo-
derar el consumo de aquellos que
fengan color amarillo para la sal.

* Aun no feniendo problemas de so-
lud, es recomendable no abusar
de la sal, las grasas saturadas o el
azlcar, por lo que deberiaomos mo-
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Fuente: EROSKI S.Coop.

derar el consumo de aquellos pro-
ductos que tengan color naranja o
amarillo en estos componentes del
semaforo.

* Debemos ser conscientes de que
aungue un producto fenga muchos
componentes del semdaforo en ver-
de, no debe consumirse en cantido-
des ilimitadas. Ya que pueden con-
fener ofras sustancias que no sean
beneficiosas para la salud y no se
hayan valorado con el semdforo.
Por lo que conviene fijarse bien en
la lista de ingredientes.

No olvides que en la moderacion esta
el equilibrio. El fin dltimo del Semdaforo
Nutricional no es que no consumas ali-
mentos que tienen algdn valor en amao-
rillo o naranja, sino que elijas aquellos
que mas beneficien a tu salud. Y ante
la duda, elige alimentos frescos frente a
los procesados porgue suelen ser mds
saludables.
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Nutri-Score

Nutri-Score es un nuevo indicador que
complementa al Semdaforo Nutricional.
Este sistema aporta una clasificaciéon
global del alimento en una escala de
cinco niveles identificados con una letra
y un color: A, verde oscuro; B, verde claro;
C, amairillo; D, naranja claro; y E naranja
oscuro. El circulo destacado de mayor
famano es el que se refiere a la valoro-
cion de la calidad nutricional global del
producto.

Las lefras y colores se asignan segun
un algoritmo matemdatico que tfiene en
cuenta la composicidén nutricional por
100 g o 100 ml de alimento. Este indica-
dor analiza la presencia de componen-
tes cuyo consumo excesivo resulta per-
judicial para la salud (azdcares, grasas
saturadas, calorias y sal) y también la
de componentes beneficiosos (frutas
y verduras, legumbres, frutos secos de
cascaraq, fibra y proteinas).

Aunqgue Nutri-Score aporta ciertas ven-
tajas frente al Semdaforo Nutricional, tam-
bién tiene limitaciones. Por ejemplo, un
alimento tipico de la Dieta Mediterrdnea
como es el aceite de oliva (conocido
por ser cardiosaludable) sale bastante
mal parado al aplicar este indice. La so-
lucién pasa por hacer adaptaciones del
cdélculo del Nutri-Score a determinados
alimentos cuya composicién nutricional
requiere de un tratamiento especifico.
Actualmente las auforidades sanitarias
estén trabajando en estos supuestos,
como ocurre en ofros paises.

En cualquier caso, Nutri-Score, tal vy
como se aplica actualmente, puede ser
atil para comparar la calidad nutricio-
nal de marcas distintas de una misma
gama de productos. El consumidor pue-
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de elegir un alimento etiquetado con
los colores correspondientes a las lefras
A, B o C (del verde al amarillo) u optar
por un producto con peor calificacién y
consumirlo en cantidades mds peque-
nas y/o con menor frecuencia. Lo ideal
es combinar en el etiquetado nutricional
de un producto, la valoracién Nutri-Score
y el Semdaforo Nutricional.Ya que de esta
manera se ofrece una valoracién de la
calidad nutricional global del producto
y ademas de cada uno de sus principa-
les nutrientes.

Pasién por una alimentacion saludable y sostenible

Alérgenos en el etiquetado

La mayoria de las alergias alimentarias
estdn asociadas al consumo de unos
pocos alimentos como son la leche de
vaca, los huevos, la soja, los crustdceos,
y los frutos secos. Por este motivo la nor
mativa del etiquetado de alimentos obli-
ga a indicar su presencia.

En los productos envasados, la informa-
cién sobre los alérgenos debe aparecer
en la lista de ingredientes y se debe des-
tfacar para hacerlos mas visibles que el

2.4 Menu semanal: como
planificarlo, cantidades,
técnicas culinarias,
compra...

“¢Mafhana qué comemos?” "jUfl Me da
igual, lo que ta quieras” ¢Has fenido al-
guna vez esta conversacion? Esto suele
suceder cuando no planificamos nues-
fra comida. Al final se nos acaban las
ideas y tferminamos repitiendo varias
veces a lo largo de la semana el mis-
mo plato o similares. Seguir una alimen-
facién saludable y equilibrada requiere
planificar nuestras comidas, al igual que
Nos organizamos en ofras facetas de la
vida.

Ventajas de planificar las comi-
das

1. Ahorras dinero.

Irds en menos ocasiones a hacer la
compra, lo que evitard que compres
de forma impulsiva (llenando la ces-
ta o el carro de productos que no
necesitas). Ademads, siendo un poco
previsor, puedes aprovechar los des-
cuentos y promociones.

resto de ingredientes (por ejemplo, po-
niéndolos en negrita).

Si en el efiquetado no se incluye una lis-
ta de ingredientes, tiene que aparecer
la mencidn “contiene” seguida de la
sustancia que se necesita declarar, por
ejemplo,“contiene huevo”.En el caso de
alimentos no envasados o que se envo-
san en el lugar de venta, los alérgenos
deben estar identificados en los carteles
qgue se colocan junto a los productos.

2. Ahorras tiempo.

Puedes cocinar con antelacion vy
congelar. Simplemente tendrds que
descongelar de forma adecuada,
calentar y consumir. Asi, dispondrds
de mds tiempo libre para disfrutar
con tu familia, amigos o contigo mis-
mo. Evitards tener que pensar todos
los dias en qué comer al dia siguien-
fe.

3. Mejoraras tu salud.

Recurrirds con menos frecuencia a
los productos precocinados y a la
“comida répida”, por lo que tus co-
midas y las de tu familia serdn mas
sanas y equilibradas.

A la hora de organizar tus comidas pue-
den resultarte de ayuda herramientas
visuales como el Plato o la Pirdmide de
Alimentaciéon Saludable que te explica-
mos a continuacion.
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Pirdmide de Alimentacion
Saludable

La Pirdmide es una guia que proporcio-
na recomendaciones para seguir una
alimentacién y una vida saludable. Se
frata de una herramienta de educa-
cion nutricional y de promocién de la
salud, basada en la evidencia cientifi-
ca. Esta guia aconseja que haya varie-
dad, equilibrio y moderacién en las can-
fidades de alimentos que consumimos,
y hace especial hincapié en los produc-
tos que forman parte de la Dieta Medi-
terranea (como son las frutas y verduras,
las legumbres, los cereales integrales, los
pescados, los lécteos, los frutos secos vy
el aceite de oliva, entre ofros).

En la base de la Pirdmide encontrards
consejos relacionados con los estilos de
vida saludables: hidratacién, equilibrio

Comngs rojos v jamdn
(hasha 2 rociones o ko semana)

Pescodo, came blonca, huewos. legumibnes
{1-2 rociones/dio olfernanco se comnsuma)/ B8
Lacteos (24 rociones/dia) 48

Frutos secas (un puiods Todos los dics)
Aceile de olva (3-5 rocionesdio)

Cesenles inlegises y paleios
(= roacionas fdia)
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emocional, balance energético, técni-
cas culinarias saludables y actividad
fisica. La parte media de la Pirdmide
muestra los alimentos que debes tomar
diariamente: frutas, verduras, cereales in-
fegrales, patatas, aceite de oliva, frutos
secos, lacteos, y pescados/carnes blan-
cas/huevos/legumbres.

Y en la parte superior de la Pirdmide en-
contrards aquellos productos cuyo con-
sumo deberia ser semanal (carnes rojas
y procesadas) u ocasional (embutidos,
dulces, snacks, bolleria industrial, man-
tequilla, salsas comerciales y bebidas
azucaradas).

Las bebidas alcohdlicas no se incluyen
en la Pirdmide de la Alimentacién Salu-
dable. Su consumo es opcional, y debe
ser moderado y responsable.

Prescripoitn
pesonalizoda

CONSUMO OCASHINAL

COMSUMO SEMANAL

igwdunos (minimao 2 mciones/fdia) . i
Frutas (rrinima 3 iociones/dia) g Ay

Vidia saksdobis
Arpun (&8 rocionas)

B & £ ki

Fuente: adaptacion de la Pirdmide de Ekilibria de EROSKI y de la Pirdmide de la Alimentacién Saludable para
mayores de 70 afos de la Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria (SENC) (2004).
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Vegetales

Mientras mds vegetales
comamos y mayor variedad,
mejor. Se recomienda que las
patatas vayan acompanadas
de alguna verdura.

Frutas
Recuerda comer muchas
frutas de todos los colores.

Fuente: Gosenje Abalos (2019).

El Plato

El Plato es otra herramienta visual que de
forma esquemdtica nos explica como
organizar comidas principales (comida
de mediodia y cena) de forma sencilla
y saludable. Como comprobards en la
imagen superior, se recomienda que:

* la mitad de lo que se consuma
sean vegetales (verduras y frutas).

* Una cuarta parte cereales integro-
les.

* Oftra cuarta parte alimentos ricos en
proteinas (carnes, pescados/maris-
cos, legumbres, huevos, frutos secos
y/o l&cteos).

Formas de cocinar

Para seguir una alimentaciéon saludable
no deberias dar importancia solo al tipo
y a las cantidades que consumes ya
que tan importante como el qué es el
cdmo, es decir, la forma de cocinarlos y

Granos

Es mejor comer una variedad
de granos (cereales)
integrales, pan infegral, pastas
integrales y arroz integral.Y
limitar los cereales refinados
(pan blanco).

NN

SN

3\

/22227778
3
e
W

N

Proteina saludable

Es preferible escoger
pescados, aves, legumbres

y frutos secos. También, se
recomienda, limitar las carnes
rojas, los procesados, los
embutidos y los quesos muy
curados.

de consumirlos, porque afecta a su sa-
bor, color, textura... y fambién a su con-
tenido en nutrientes.

A continuacién te presentamos un lista-
do con algunas técnicas culinarias or-
denadas en funcién de la cantidad de
aceite o grasa que se emplea en cada
una de ellas (de menor a mayor):

e Coccidon al vapor: ideal para coci-
nar verduras, patatas, pescados y
mariscos. Aungue existen utensilios
especializados para aplicar esta
técnica, también podemos realizar-
la en una olla con agua y un colo-
dor mecdnico, en el que se introdu-
ce el alimento. Apenas se pierden
nutrientes.

* Coccidn en microondas: la funcion
principal de este electrodoméstico
es calentar alimentos, pero cada
vez se utiliza mds como técnica cu-
linaria. Permite preparar cremas de
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verduras, salsas, pescados, pastas,
arroces, incluso flanes y bizcochos.
Ahorra tiempo de cocinado, pero
dependiendo de qué vayamos a
preparar no siempre es la mejor op-
cién (por ejemplo, si queremos un
asado crujiente es preferible hacer-
lo en el horno). En cualquier caso,
con esta técnica las pérdidas de
nutrientes son pequenas.

Coccion en agua: existen diversos
fipos de coccidn en agua como son
el escalfado, escaldado, hervido, la
cocciébn a presiéon... Cada una de
ellas es adecuada para cierto tipo
de alimentos. Segudn la temperatura
y el fiempo de coccidn las pérdidas
de nutrientes pueden ser mayores o
menores. En cualquier caso, convie-
ne aprovechar el agua de coccién
para evitar esas pérdidas.

Papillote: esta técnica consiste en
cocinar los alimentos envueltos,
gracias al calor del vapor que se
genera en su inferior. Para formar
los paquetes se puede utilizar por
ejemplo, papel de aluminio, de hor-
no, envases de silicona u hojas de
plédtano, yuca o de mazorcas de
maiz. Los productos se cuecen en
SUS Propios jugos. Se puede cocinar
en el horno, en una vaporera, en el
microondas o incluso en la plancha.
Conserva muy bien los nutrientes y
potencia los sabores.

Salteado: para aplicar esta técnica
puede utilizarse una sartén amplia
o un wok. Se lleva a cabo con poca
cantfidad de grasa, a alta tempero-
turas y durante tiempos cortos. Es im-
portante mover constantemente los
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alimentos para evitar que su super-
ficie se reseque. Ademds, los ingre-
dientes deben trocearse pequenos
y de un tamano similar para que
se hagan al mismo tiempo. Con el
salteado se conservan bien las co-
racteristicas organolépticas de los
productos (fextura, color, sabor...) y
también los nutrientes.

* Asado: existen distintas formas de
asar, al horno, a la plancha, a la pao-
rrilla... en cualquier caso lo que se
pretende es que el producto que-
de dorado en el exterior y muy ju-
goso en el interior. Las pérdidas de
nutrientes que se producen afecta
sobre todo a las proteinas y a las vi-
tfaminas por efecto del calor.

e Fritura: consiste en cocinar el ali-
mento en una grasa, habitualmente
en un aceite vegetal (de oliva, giro-
sol...), aunque también se puede
utilizar manteca de cerdo u otras
grasas. Con la fritura se consiguen
sabores, colores y texturas atractivas,
pero también se degradan vitami-
nas (por efecto de la temperatu-
ra). Esta técnica tiene la ventaja de
que el producto se enriquece en el
aceite o grasa de fritura, uno de los
motivos por los que se recomienda
utilizar aceite de oliva. Ademdés, el
aceite de oliva soporta mejor altas
temperaturas y se deteriora menos
en comparacién con otros aceites,
por lo que es ideal para freir.

No olvides incluir en tu alimentaciéon
también productos crudos, como ver-
duras, fruta fresca y frutos secos, son be-
neficiosos para la salud y disminuyen el
gasto energético debido al cocinado.
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Ejercicio n® 4

A continuacién te proponemos planificar un mend semanal, en 8 sencillos pasos,
feniendo en cuenta la Pirdmide de Alimentacién Saludable.

Paso n° 1 - Escoge tus plafos favorifos

Relne a las personas con las que comes habitualmente, y prepara una lista de
15-20 platos (primeros y segundos platos), los que mas os gusten. Procurad que los
alimentos sean de temporada y locales, suelen ser mds frescos y tienen mds sabor.
Una vez tengdis la lista preparada, clasificad los platos segun el ingrediente princi-
pal, en las siguientes categorias:

* Verduras (cocidas, ensaladas, cremas y sopas).

* Hidratos de carbono (arroz, pasta, patata, masas tipo pizza, croquetas, quiche).

* Carnes (pollo, pavo, conejo, cerdo, ternera, efc.).

* Pescados (blancos y azules) y mariscos.

* Huevos (revuelto, tortilla, escalfados, etc.).

* Legumbres (alubias, garbanzos, lentejas, etc.).

Con la informacién que has anotado deberds cumplimentar la siguiente tabla, en
la que debes incluir al menos dos o tres platos en cada columna.

LISTA DE PLATOS PARA MENU SEMANAL

Platos con
verduras como
principal

Platos con hi-
dratos de car-
bono como
principal

Platos con
carnes como
principal

Platos con
pescados/
mMaricos como
principal

Platos con
huevos como
principal

Platos con
legumbres
COomMo princi-
pal
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Paso n° 2 - Planifica comidas y cenas del dia a dia

En general, se recomienda realizar entre 4 y 6 comidas diarias, pero el ndmero vy la
frecuencia de las comidas deben personalizarse segdn el tipo de vida que se lleve,
las preferencias personales, etc. Habitualmente solemos realizar dos comidas princi-
pales (la comida de mediodia y la cena) y el resto de ingesta diarias suelen ser mas
ligeras (desayuno, media manana, merienda, recena, etc.).

A continuacién te proponemos planificar las comidas principales de una sema-
na. Para ello deberds tener a mano la lista que preparaste en el paso anterior y
la Pirdmide de Alimentaciéon Saludable (que hemos comentado anteriormente).
Deberds combinar los platos (primeros y segundos platos) teniendo en cuenta las
siguientes opciones:

A. Primer plato con verduras como ingrediente principal + segundo plafo con
carnes, pescados/mariscos, legumbres o huevos como ingrediente principal
con guarnicién de hidratos de carbono.

B. Primer plato con hidratos de carbono como principal + segundo plato con
carnes, pescados/mariscos, legumbres o huevos con guarnicidn de verduras.

C. Plato Unico o combinado que incluya los tres tipos de alimentos (verduras;
hidratos de carbono; carnes, pescados/mariscos, legumbres o huevos) (espe-
cialmente adecuado para cenas, que deben ser mas ligeras).

Procura alternar carnes, pescados/mariscos, legumbres y huevos. Distribuye los plo-
fos que anotaste en el paso anterior en la siguiente tabla.

MENU

SEMANAL Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sdbado Domingo

Comida

Cena

Puedes acompanar comidas y cenas con un trozo de pan, integral preferiblemente
(40 g aproximadamente) y para beber, tanto durante las comidas como entre ellas
deberias tomar agua. En el apartado 2.7 (Recetario: propuesta para comidas y
cenas) de esta guia encontrards algunos ejemplos de comidas sanas, nutritivas y
sabrosas.
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Paso n° 3 - Planifica los desayunos

Para que el desayuno sea equilibrado y completo, se recomienda consumir un
lGcteo, un hidrato de carbono y una pieza de fruta fresca. Pero si no estamos ha-
bituados a consumir alguno de estos alimentos en el desayuno, no debemos pre-
ocuparnos, lo importante es que cumplamos con las recomendaciones diarias
(ver Pirdmide de Alimentacion Saludable en el apartado 2.4 Meni semanal: coémo
planificarlo, cantidades, técnicas culinarias, compra...).

A confinuacidén te mostramos algunos ejemplos para cada uno de estos grupos
de alimentos.

* Ldacteos: leche, yogur natural, queso fresco, etc.

* Hidratos de carbono (cereales integrales): pan fresco o fostado, cereales de
desayuno sin azlcares anadidos, etc. (puedes acompanarlos con tomate, fru-
tas desecadas o deshidratadas, frutos secos, aceite de oliva, etc.).

* Fruta fresca: naranja, manzana, efc.

Ahora fe sugerimos que combines los productos anteriores para planificar un desa-
yuno acorde a tus gustos y preferencias.

DESAYUNO para un dia

Lécteo

Hidrato de carbono

Fruta fresca

e Paso n° 4 - Planifica qué tomar entre horas

Si piensas con antelaciéon qué tomar en el almuerzo y en la merienda evitards
consumir lo primero que tengas al alcance y sobre todo productos que no sean
saludables. En el capitulo 2.6 Recetario: sugerencias desayuno y merienda de
esta guia encontrards algunos ejemplos de comidas sanas, nutritivas y faciles de
preparar. Para ir abriendo boca, te indicamos a confinuacién algunos grupos de
alimentos que puedes incluir en estas ingestas (almuerzo y merienda):

¢ Fruta fresca entera, batida, compota, asada, etc.
* Frutas deshidratadas: pasas, ddtfiles, higos, etfc.
* Frutos secos: nueces, avellanas, almendras, efc.
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* LdActeos: leche, yogur, queso, efc.

* Bocadillos: pan integral con bonito/atdn, salmén ahumado, queso, fortilla...
acompanados de verduras (lechuga, tomate, cebolla, aguacate, untables
como hummus, efc.).

Son muchas y variadas las posibles combinaciones de estos grupos de alimentos.
Por ejemplo:

* Una fruta fresca y un punado de frutas desecadas.

» Batido de fresas y platano con leche.

* Yogur con frutos secos.

* Bocadillo con bonito, lechuga, fomate y aceitunas.

* Pan con nueces.

Ahora piensa en qué te gusta almorzar o merendar y anétalo en la siguiente
tabla.

MENU

SEMANAL Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sdbado Domingo

Comida

Cena

Paso n° 5 - Calcula las cantidades

Segln el alimento, el famafo de la racidn varia. Te explicamos a continuacién el
método de la mano para estimar las cantidades que necesitards de cada ali-
mento o grupo de alimentos. Este método consiste en utilizar nuestras manos para
calcular el tamano de las raciones, asi:

* La palma de la mano es la medida para la racién de proteinas de origen ani-
mal (carnes, pescados y mariscos).

* Un puno sirve para establecer la cantidad de arroz, pasta y ofros cereales.
* La yema del dedo gordo equivale a una racidn de mantequilla.
* Dos dedos equivalen a una racién de queso curado y de otras grasas.
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¢ Las dos manos juntas corresponden a la racion de verduras.

* Los cinco dedos de la mano nos recuerdan que es conveniente hacer 5 comi-
das diarias.

Las manos nos dicen cudnto Verduras y hortalizas
Mantequilla Una racion consta de
Una rebanada de pan no lo que quepa en las
debe tener mds que la punta dos manos juntas.
de un dedo de mantequilla.

COMIDA
ALMUERZO

MERIENDA Pasta
Carne Las porciones han de
La porcion debe ser el ser del famafio de un
cEna  €equivalente al tamafio de puio cerrado.
la palma de una mano.

- - |

DESAYUNO

Queso

La porcién adecuada
equivale a unos dos
dedos.

——
e a_(
Helado b R cl_ ()
CINCO DEDOS Dos porciones tendrian i | o
CINCO COMIDAS el tamafio de un pufio. .

AL DIA

Fuente: adaptacion de Corisco (2014).

Por Ultimo, echa un vistazo a las tablas que has cumplimentado en los pasos 2, 3y
4,y trata de estimar las cantidades que necesitards de cada alimento o grupo de
alimentos utilizando para ello el método de la mano. (Ver paso n®5).

Paso n° 6 - Planifica la compra

Después de organizar todas las comidas semanales, tal y como lo has hecho en
los pasos anteriores, ha llegado el momento de preparar la lista de la compra. Esta
lista te permitird comprar fodo aquello que necesites, sin olvidarte de nada.

* Anotfa los alimentos por grupos (verduras, frutas, carnes, congelados...) o se-
gdn dénde los vayas a adquirir (supermercado, hipermercado...) o lugar en el
que se localizan en el supermercado, asi ahorrards tiempo. Repasa los produc-
fos que ya tienes en la despensa, en la nevera o en el congelador para evitar
volver a comprarlos.

* Procura elegir alimentos no procesados o minimamente procesados, es decir,
carnes, pescados, verduras... y a poder ser de temporada y de cercania. A la
hora de seleccionar productos debemos guiarnos no solo por su calidad vy
precio, sino también por su impacto ambiental y social.

¢ Incluye en la lista también la cantidad que necesitards de cada producto.

* Una vez en la tienda organiza tu ruta segln lo que vayas a comprar. Procura
evitar aguellos pasillos que tienen productos que no necesitas. Tomate tu tiem-
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Paso n° 7 - Planifica como almacenar
los alimentos

Una vez en casa, separa los alimentos
gue no necesitan frio, los refrigerados y
los congelados. La efiqueta de los pro-
ductos puede ayudarte a conseguir in-
formacién sobre su conservacion mas
adecuada.

Recomendaciones para mantener la
despensa en orden:
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po para comprobar la fecha de caducidad y la de consumo preferente, y para
ver la lista de ingredientes, el Semdaforo Nutricional y el Nutri-Score. Empieza por
los articulos que no necesitan refrigeracion, y deja para el final los productos
frios y los congelados, asi mantendrds la cadena de frio.

Evita ir con hambre a la compra porque serd mds probable que adquieras
alimentos no saludables o mds cantidad de la necesaria.

Haz la compra en horarios en los que hay menos gente, para que te lleve
menos fiempo y encuentres mds existencias.

Saca todo lo que tienes en el armario, vacia los estantes, y aprovecha para
limpiarlos. Retira lo que esté caducado o no vayas a comer.

El secreto de una despensa ordenada es la visibilidad. Cuando puedas, utiliza
envases tfransparentes (por ejemplo, de cristal) que te permitan ver el conteni-
do y la cantidad que queda, antes de abrir o comprar otro nuevo.

Si dejas los alimentos en bolsas, asegUrate de cerrarlas adecuadamente con
una pinza.

Establece un orden: agrupa los alimentos similares por estantes, o bien los
que se cocinan juntos (por ejemplo, pasta y salsas). Pon los alimentos recién
comprados al fondo, y los mds anfiguos delante. Los productos que se usan a
menudo, como los de los desayunos deben estar a la altura de los ojos. En la
parte mdas alta puedes poner los alimentos que menos usas, y abajo los que
mas pesan (por ejemplo, los bricks de leche).

Consejos para organizar los alimentos en la nevera:
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Las carnes y pescados deben colocarse en la zona mds fria que suele ser la
gue gueda por encima del cajén de las verduras.

Los lacteos y embutidos deben ponerse en la parte central porque no necesi-
tan tanto frio. En esta zona pueden colocarse también los alimentos cocinados,
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las sobras, los pasteles y los productos en cuyo efiguetado ponga “una vez
abierto, consérvese en frio”.

Las frutas y verduras deben ir en los cajones correspondientes.

La puerta de la nevera es la parte menos fria, alli se colocan las bebidas, mos-
taza, salsa de tomate, mantequilla...

Sugerencias para organizar el congelador:

En el primer cajon almacena los productos que debes consumir mds a corto
plazo, ya que es el mds accesible.

Utiliza recipientes herméticos para evitar que los alimentos se deshidraten. Los
alimentos ya cocinados introdUcelos frios.

Agrupa los alimentos por grupos: pescados, carnes, aves, verduras. ..

Revisa el congelador periédicamente para quitar los alimentos que se hayan
podido estropear.

Evita que se forme hielo en las paredes del congelador, para ello abre la puer-
ta solo lo necesario.

Paso n° 8 - Aprovecha las sobras de comida y recicla

En ocasiones preparamos demasiada cantidad de comida o sencillamente nos
sobra parte de lo que hemos cocinado. Conviene aprovechar estos restos para
ahorrar y para reducir el impacto ambiental.

Consejos prdcticos para aprovechar sobras de alimentos:

Y no olvides separar la basura orgdnica en bolsas reciclo-
bles. Los restos de comida preparada, carnes, espinas de
pescado, pieles de frutas y verduras, posos de café o restos
de infusiones..., asi como los papeles de cocina o servilletas
sucias y los fapones de corcho se deben firar al contene-
dor que tiene la tapa marrén.

+ Con pescados y mariscos puedes elaborar empanadillas, pimientos rellenos,

pudin.

+ Con verduras puedes prepardr sopas y purés.
+ Con carnes guisadas o asadas puedes hacer croquetas o bocadillos.
+ Con legumbres puedes preparar pastas para untar.

+ Con arroces y pasta puedes hacer ensaladas.
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2.5 Alimentos por
temporadas

Un aspecto clave para seguir una ali-
mentacién saludable y sostenible es se-
leccionar productos de temporada, es
decir, aquellos que se han recogido o
capturado en su momento 6ptimo.

Los productos de temporada
son buenos para:

+ Nuestra salud, porque son mds nu-
tritivos (contienen mas vitaminas y mi-
nerales).

* Nuestro boilsillo, porque su disponi-
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bilidad es mayor vy, por tanto, son mas
baratos.

* Nuestros sentidos, porque organo-
|épticamente estédn en su mejor mo-
mento, son mAs sabrosos y presentan
el mejor olor, color y textura.

* Nuestro entorno, sobre todo si son
de producciones locales, porque pro-
fegen el medio rural, la biodiversidad,
el desarrollo econémico y social, asi
como el patrimonio cultural y gastro-
némico.

A continuacién, encontrards los calen-
darios de frutas, verduras, pescados y
mariscos que te permitirdn conocer
cudl es la mejor época de consumo de
cada alimento.
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Frutas por temporadas (ordenadas alfabéticamente)

Ene Feb Mar Abr May Jun

Aguacate X
Albaricoque X v
Breva
Ardndano
Caqui X
Castana
Cereza v v
Ciruela X
Chirimoya X
Frambuesa X v
Fresa v v
Frutos secos v v v v v
Granada
Grosella v v v
Higo
Kiwi X
Limén v v v X
Mandarina X
Mango
Manzana v v v
Melocotén X v
Melon X
Memobrillo
Mora
Naranja v v v v X
Nectarina X v v
Nispero X v v v
Paraguayo v
Pera v v v X
Pl&tano v v v v
Pina v v v v v
Pomelo v v v X
Sandia X v
Uva

v: Mejor época de consumo; X: Temporada de recoleccién femprana o tardia

Jul

A N NS

X <« & X X

LN 8L X S

Ago

v
v

< < BN <« B« B

N N Y

<

Sep

< AN N N SN

S SN < X

Oct

X X X & & X X «

X X

Nov

G GES

X & < &

Dic

A N NN

Fuente: adaptacién de Equipo investigador “Alimen‘rogién sostenible” de la UPV/EHU (Arroyo-lzaga y col.)
(2017). Soy de femporada (2017), Elika (2019), Gosenje Abalos (2019), Organizacion de Consumidores y Usua-

rios (OCU) (2019), Nirea.(s.f).
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Verduras por temporadas (ordenadas alfabéticamente) Pescados y mariscos por temporadas (ordenadas alfabéticamente)
Ene Feb Mar Abr May  Jun Jul Ago Sep Oct Nov Dic Ene Feo Mar Abr May Jun Jul Agos Sep Oct Nov Dic
Acelga v v v v v v v v v v v Almejas v v v v v
Achicoria v v v v v v v Anchoa o boguerdn v v
Ajo v v v v v v v v v v Anguila v v v v v v v
Alcachofa v v v v v X v v Angula o & 4 4 4
Apio v v v X x x X X x v v Atan v/ v v
Apio-nabo v v v v v v eiselielelel v v v
Batata v v ZeeelED v v v v v v
Berenjena v v v v Besugo v ’ Y ’
Berberechos v v v v v v
Berza v 4 v J ‘/ Bonito g v v v
Borraja v v v v v — v » ,/
Brocoli v v v v X X X v v Buey de mar , , y y
Calabacin v ’ Y Y Caballa o verdel v v v v
Calabaza X v v v v v v v X Crisieehe v v v v v v
Cardo v 2 M 4 Calamares v v v
Cebolla X X X v v v v v X X Camarén v v v v v v v v v v v v
Cebolleta v v Carpa v v v v v v v
Champifon X X v Centollo 7 g v v v v v
Cogollo v 4 v 4 v v Chicharro o jurel v v v v v v v
Col v v v X v v v Chipirén v v v
Coles de Bruselas v v v X X v Cigala v v v v v v v v v v
Colifior v v v v v v v Congrio v v v v v v
Endibia v v v v v v v v v v Dorada v v v v
Escarola v v v v v v v Gallo v v
Esparrago v v v Gamba rosa v v
Espinaca v v v v v v v v v v Langosta v v v v v
Guisante v v v X Langostino
Haba v v v Lenguado g g
Hinojo v v v v Liba v 7 7 77 7 v 7 7 77 7 V7 7
Judia verde v v v v v X Lo e M M v M
Lechuga v v v v v v v v v v v v igllieneEs v v v v v v v v v v v v
5 Merluza v v v
II:IA:ZO X X X v v ?/( j >~/( v v L/Iero v v v v v v v v v v v v
écora v v v v v v v
Pmo,m ! ! v v Ostras v v v v v v v v v v
Azl v v v Y Palometa v v v v v v v v v v v
Pimiento v v v v v — 7 y 7
Pocha v v Pulpo v y y
Puerro v v v v v v v v v v Rape 7 7
Rabano v v v v v Raya v v v v
Remolacha v v v v v v v v v v v v Rodaballo v v v
Romanesco v v v v Salmén v v v v v v v v v v v v
Rdcula v v v v v v T
Setas v v v Sardinas v v v v v v
Tomate v v v v v v v Sepia
Trufa v v Trucha v v v v v v v v v v v v
Zanahoria v X X v v v v v v v v v Vieiras v v v v v
v Mejor época de consumo; X:Temporada de recolecciéon temprana o tardia Vv': Mejor época de consumo
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Pasién por una alimentacion saludable y sostenible Pasién por una alimentacion saludable y sostenible

Ejercicio n° 5 2.6 I_!eceiario: sugerencias para desayunos y
meriendas

En este apartado encontrards recetas para desayunos y meriendas. Estas recetas pro-

. - - 2
Arelosi ol [0 CllnGn e GO SRNED tll CRNEN D0 Ce IO PIRDEEmes Un MU ceden de la web de EROSKI (disponibles en: hifp://www.consumer.es/alimentacion/

RETO.Anota en la siguiente tabla 10 frutas, verduras, pescados y/o mariscos frescos recetas/) y de Ekilibria de EROSKI (disponibles en: hitps://www.eroski.es/ekilibria-club-sa-
que tengas en casa. Anota el nombre del alimento en la primera columna y locali- lud/). En cada una de ellas se indica: el nimero de personas para el que estdn calcu-
za en los calendarios anteriores si son 0 no de temporada. ladas las cantidades, el grado de dificultad, el tiempo estimado para su preparacion, el
precio estimado, un comentario dietético, el Semd&foro Nutricional y el Nutri-Score.
Mes actudle.. Los precios se han calculado a partir de los publicados por EROSKI a fecha de mayo
de 2019. El contenido nutricional se ha estimado con el software DIAL 2.12 y las ingestas
; que se han tomado como referencia son las de la Unidn Europea (Reglamento (UE)
Nombre del alimento Producto de temporada é:féﬁggggf erongigiu]oge 1169/2011). Para interpretar el Semdaforo Nutricional y el Nutri-Score te recomendamos
(SI,NO) temporada que revises el apartado 2.3 Etiquetado de alimentos.
Por ejemplo, Mes actual:
junio. Nombre del alimento: | NO Pera 0 43
Naranja I € | o
POR PERSONA S 1,&" Ly
1 aredientos . | = 5
. ngredientes: 4 yogures naturales;1 pera; 1 o
manzana; 2 plétanos; 2 mandarinas.
2. Elaboracion: En primer lugar, se pelan las
frutas. Las peras y las manzanas se cortan
en cuadraditos y los plétanos en rodajas. Los
3. gajos de las mandarinas, © haranjas peque-
nas, se cortan por la mitad. Las frutas ya cor- | Ingredientes: 1 litro de yogur natural
4 tadas se mezclan en un bol con un poco de | entfero (8 yogures); 140 g de frutos
zumo de limén que les da sabor y ademds | secos; 100 g de copos de avena; 50
evita que se oscurezcan. Los yogures natura- | g de uvas pasas.
5. les se disfribuyen en 4 copas o cuencos. An- | Elgboracién: Volcamos los yogures en
fes de servir se colocan sobre estos cuencos | yn recipiente y removemos bien. Machaca-
6. la macedonia de frutas frescas. mos los frutos secos, picamos las uvas pasas,
mezclamos con los copos de avena, y ana-
Comentario dietético: Aunque la canti- dimos a los yogures.
7. dad de azGcar que aporta esta receta
es elevada, conviene recordar que se Comentario dietético: Esta receta sen-
8 frata de azGcares presentes de forma cilla aporta proteinas de alto valor bio-
' natural en la fruta fresca, por lo que no l6gico, azlcares naturales (del yogur y
son perjudiciales para nuesfra salud. las pasas), asi como vitaminas y mine-
9. Podemos adaptar esta preéparacion uti- rales. Si necesitaras controlar la ingesta
lizando frutas de femporada. de grasas podrias sustituir los yogures
enteros por desnatados.
10 RACIONES: 4
NUTRI-SCORE
DIFICULTAD ELABORACION E EB RACIONES: 4 NUTRI-SCORE
.Cudntos de los 10 productos que has anotado son de temporada? ............ | (O-30" omcumko | sasosscion 'B m
Vuelve de nuevo a la tabla y busca alternativas para aquellos alimentos que no , I @54 0
sean de temporada (por ejemplo, en junio la naranja no es de temporada y po- -, UNARACION CONTIENE
drias sustituirla por pero). - w @@@@%@ UNA RACION CONTIENE:
AYi if 7 H : 4 . ' - & d::ingesla?:referer:g:(‘(lR)dezuitdultor::io @@@j@@
Te proponemos que la proxima vez que planifiques tus menus y prepares la lista ‘ . 368 J{185g) e )\ 2 ) 0o
de la ingesta de referencia (IR) de un adulto medio

POR PERSONA 89
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Ingredientes: 400 g de kiwi; 150 g de espina-
cas frescas; 400 g de peras jugosas; 2 pldto-
nos; 100 ml de agua/hielo; 20 ml de zumo de
limon.

Elaboracioén: Limpiamos y lavamos las ho-
jas de espinacas. Pelamos y troceamos las
peras (fambién podemos lavarlas y echar-
las con la piel), los kiwis y los platanos. Co-
locamos las frutas y espinacas junto con el
agua o hielo en un vaso de batidora, agre-
gamos el zumo de limén, y trituramos hasta
conseguir una fextura homogénea. Servimos
recién elaborado, con una pajita y unos fro-
citos de fruta acompaniando.

Comentario dietético: El efecto sacian-
fe de los batidos de frutas es menor
en comparacién con la fruta entera,
porque no se mastica, o que puede
hacer que fomemos mds cantfidad en
el mismo fiempo. El agua es la Unica
bebida cuyo Nutri-Score es A, por ello y
aunque se frata de una bebida de fru-
fa, esta receta es B en Nutri-Score. Pero
por lo demads, los batidos son mejor op-
cién para fomar fruta que los licuados
0 ZUmMmos, porque se aprovecha la matriz
alimentaria al completo (no se pierde
la fibra). Pueden ser una alternativa al
fipico zumo de desayuno, cuando no
apetece tomar fruta entera.

RACIONES: 4
NUTRI-SCORE

(BIED

UNA RACION CONTIENE:

KCAL GRASAS AZUCARE SAL
8% Z% 1% 33% l%

de la ingesta de referencia (IR) de un adulto medio

DIFICULTAD ELABORACION

I Os510°

0,99 ¢

POR PERSONA

Pasion por una alimentacion saludable y sostenible

POR PERSONA

Ingredientes: 200 g de plata-
no pelado; 400 ml de leche semi-
desnatada o entera; 20g de sésamo

fostado; 1 lima; 50 g de avellana tostada.

Elaboracion: Pelamos los pldtanos y reserva-
mos unas rodajitas para decorar. Trituramos
el resto del plétano pelado, junto con la le-
che, un par de cucharadas de sésamo tos-
tado, el zumo de media lima y una cucha-
rada de avellanas tostadas. Hacemos esta
mezcla en un vaso alto de batidora, hasta
formar una crema. Presentamos el batido
frio en una copa, y decoramos con unas
brochetas de platano, un poco de sésamo
y unas avellanas tostadas. Es recomendable
que la leche esté lo mas fria posible para
que de esta manera consigamos un refres-
cante batido natural.

Comentario dietético: Aunque la fruta
batida es mds saludable que en zumo,
fiene menor efecto saciante que la fru-
ta entera (por la falta de masticacion),
y si no controlamos bien las canfidades,
es facil gue nos excedamos y fomemos
grandes cantidades en una sola comi-
da.

RACIONES: 4
NUTRI-SCORE

AJSBD

UNA RACION CONTIENE:

KCAL GRASAS (SATURADAS) AZUCARE SAL
17% 10% 16% 2%

de la ingesta de referencia (IR) de un adulto medio

DIFICULTAD ELABORACION

I O-30°

Pasién por una alimentacion saludable y sostenible

Ingredientes: 600 ml de leche; 50 g de arroz;
20 g de uvas pasas; 300 g de ciruelas; casca-
ra de medio limén; un palo de canela; canela
molida.

Elaboraciéon: En una cazuela mezclamos la
leche, la piel de limén, el palo de canela y
el arroz. Removemos todo con una espatu-
la de madera y lo cocemos a fuego suave
durante 45 minutos. A media coccién, anadi-
mos las uvas pasas y las ciruelas peladas sin
hueso y tfroceadas, y dejamos que siga co-
ciendo, removiendo de vez en cuando hasta
que quede cremosa la mezcla. Una vez co-
cinado el arroz cremoso, sacamos la piel de
limén y el palo de canela, dejamos enfriar, y
servimos en boles individuales espolvoreado
con canela en polvo.

Comentario dietético: Esta receta
aporta una cantidad elevada de azd-
cares (18 g), pero se trata de azlUcares
naturalmente presentes en los alimen-
fos como las uvas pasas y las ciruelas
maduras. Las frutas desecadas o deshi-
dratadas y las frutas maduras son muy
atiles para sustituir al azGcar anadido y
evitar asi sus efectos perjudiciales.

RACIONES: 4
NUTRI-SCORE

UNA RACION CONTIENE:

KCAL GRASAS | (SATURADAS) (AZUCARE SAL
9% 4% 20% 3%

de la ingesta de referencia (IR) de un adulto medio

DIFICULTAD ELABORACION

I (Os0-1n

0,64 ¢

POR PERSONA

0,61

POR PERSONA

Ingredientes: 800 ml de leche; 40 g de cacao
puro soluble; 100 g de copos de avena; 100
g de frutos secos; 2 manzanas; canela molida
(opcional, al gusto).

Elaboraciéon: Lavamos bien las manzanas
y froceamos. Mezclamos en un bol los fru-
tos secos picados, los copos de avena vy los
frocitos de manzana. Calentamos la leche,
anadimos y disolvemos bien el cacao puro.
Vertemos la leche en los 4 tazones que va-
yamos a utilizar, y a continuaciéon repartimos
la mezcla de copos de avena, frutos secos y
manzana.

Comentario dietético: Esta receta pro-
porciona alimentos de todos los grupos
que se recomienda incluir en un deso-
yuno saludable (I&cteos, cereales y fru-
ta fresca). Como podemos comprobar
en el Semdaforo Nutricional, la cantidad
de grasa es elevada, pero procede de
fuentes alimentarias saludables como
son los frutos secos y la leche. Es con-
veniente que el cacao en polvo fenga
un alto porcentaje de cacao y un bajo
contenido en azlcares anadidos. Si hay
problemas de masticacién, se pueden
picar o moler los frutos secos para no
fener que renunciar a su consumo.

RACIONES: 4
NUTRI-SCORE

AJsB0

UNA RACION CONTIENE:

KCAL '\ GRASAS ) (SATURADAS) (AZUCARE: SAL
367 ||16,6g|| 6g | 21,8g| 0,428
8% ~24%7 ~30%7 ~ 24% %
de la ingesta de referencia (IR) de un adulto medio
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DIFICULTAD ELABORACION

I |30




Ingredientes: 125 g de pan fostado integral
(4 rebanadas); 2 tomates; 4 huevos; 30 g de
uvas pasas sin pepitas; 1 diente de ajo; 20 g
de pistachos; 6 g de almendras tostadas (6 al-
mendras); 40 ml de aceite de oliva; una pizca
de sal.

Elaboracion: Batimos los huevos y hacemos
4 tortillas francesas en una sartén con una
gota de aceite de oliva. Cuando comience
a cuagjarse, ponemos a punto de sal y do-
mos la vuelta. Después sacamos de la sar-
tén y reservamos dejando que se temple un
poco. Troceamos las tortillas en tfiras y colo-
camos sobre las rodajas de tomate. Corto-
mos los extremos que sobren, para igualar,
y servimos sobre un pan de hogaza tostado.
Alinamos el conjunto con un diente de agjo
espolvoreado junto con unas uvas Pasas sin
semillas y unos pistachos y almendras fro-
ceadas.

Comentario dietético: Esta receta pro-
porciona cantfidades importantes de
proteinas, hidratos de carbono, vitami-
nas y minerales. El Semaforo Nutricional
destaca un porcentaje considerable de
grasas que proceden del huevo y del
aceite de oliva. Estas grasas no son per-
judiciales para nuestra salud si se con-
sumen en cantidades adecuadas.

RACIONES: 4
NUTRI-SCORE

UNA RACION CONTIENE:

KCAL GRASAS | (SATURADAS) (AZUCARES| [ _ SAL
@ 191g || 3,5¢ 0,75¢
15% 21% 1% 12%

de la ingesta de referencia (IR) de un adulto medio

DIFICULTAD ELABORACION

I |30

0,65 ¢

POR PERSONA
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Ingredientes: 250 g de pan de pueblo integral
(8 rebanadas); 3 tomates; 10 ml de aceite de
oliva; pimienfa molida; orégano; albahaca;
una pizca de sal.

Elaboracién: Untamos las rebanadas de
pan con el aceite, el fomate y las finas hier-
bas. Ahadimos un poco de sal y las gratina-
mos en el horno. Una vez el pan esté tostado,
se sacan del horno y se comen templadas.

Comentario dietético: El pan integral
es rico en hidratos de carbono comple-
jos, fibra dietética, vitaminas, minerales
y compuestos fitoquimicos (sustancias
quimicas, no consideradas nutrientes,
con efectos beneficiosos para la sa-
lud). Las hierbas arométicas potencian
el sabor de los alimentos, por o que el
uso de la sal es opcional. Ademds, esta
receta incluye aceite de oliva, un alia-
do excelente contra las enfermedades
cardiovasculares.

RACIONES: 4

NUTRI-SCORE

0 B

UNA RACION CONTIENE:

SAS SA]'URADB AZUCARE SAL
sy
14%

de la ingesta de referencia (IR) de un adulto medio

DIFICULTAD ELABORACION

I O1015°

Pasién por una alimentacion saludable y sostenible

Ingredientes: 200 g de queso fresco tipo Bur-
gos; 4 kiwis; 100 g de pistachos pelados.

Elaboracion: Pelamos y froceamos los kiwis
en pequenas bolitas. Troceamos los pista-
chos vy los salteamos en una sartén hasta
dorarlos ligeramente. En un vaso o bol co-
locamos el queso troceado o batido, y en-
cima salteamos con las bolitas de kiwi y los
pistachos templados.

Comentario dietético: El queso fres-
co tipo de Burgos se caracteriza por
un elevado contenido en agua, tam-
bién proporciona proteinas, vitaminas
y minerales. Los pistachos y el kiwi son
también buenas fuentes de vitaminas y
minerales. En el Semd&foro Nutricional, la
cantidad de grasas figura en amarillo,
sin embargo, conviene destacar que
proceden del queso y de los frutos se-
cos y estas grasas no resultan perjudi-
ciales para nuestra salud.

RACIONES: 4
NUTRI-SCORE

DIFICULTAD ELABORACION

I ©0 Q B

UNA RACION CONTIENE:

KCAL GRASAS (SATLRADAS) (AZUCARE SAL
14% 30% 30% 11%

de la ingesta de referencia (IR) de un adulto medio

11,18 ¢

POR PERSONA

0,27 ¢

POR PERSONA

J'f‘ .

vl

Ingredientes: 5 naranjas; 50 ml de zumo de
naranja; 50 ml de zumo de lima o limén; co-
nela molida.

Elaboraciéon: Pelamos todas las naranjas
menos una. Retiramos la piel blanca y las
cortamos en rodajas finas. Recogemos el
jugo gue han soltado las naranjas al tro-
cearlas en un cuenco y anadimos el zumo
de la naranja reservada, la canela y el jugo
de lima o limdn. Disponemos las naranjas en
una fuente y regamos con la mezcla, des-
pués de haberla mezclado bien. Introduci-
mos en el refrigerador media hora antes de
servirlas.

Comentario dietético: La canela, al
igual que ofras especias, potencia el
sabor del plato y permite mantener su
atractivo sin anadir azGcar. Con esta re-
ceta podemos consumir fruta entera de
forma diferente a la habitual, y aprove-
char todos sus nutrientes. La fibra de la
fruta tiene mdltiples beneficios: ayuda
al trénsito infestinal, aumenta la sensao-
cion de saciedad, mejora la flora intesti-
nal, entre ofros.

RACIONES: 4
NUTRI-SCORE

AJsB0

UNA RACION CONTIENE:

GRASAS | (SATURADAS) (AZUCARE
@
1%

de la ingesta de referencia (IR) de un adulto medio

93

DIFICULTAD ELABORACION

I (Os10




Ingredientes: 400 g de garbanzos cocidos;
125 g de ddfiles sin hueso; 3 huevos; 50 g de
copos de avena; 5 cucharadas de aceite de
oliva virgen extra; 1 cucharadita de extracto
de vainilla; 1 sobre de levadura; 70 g de ardn-
danos.

Elaboracion: Ponemos los ddtiles en un vaso
con un chorro de agua (sin llegar a cubrir-
los) y llevamos al microondas a maxima po-
fencia unos 4 minutos. Escurrimos el agua.
Batimos bien junto con los garbanzos coci-
dos. Anadimos el resto de ingredientes, salvo
los arédndanos, y volvemos a batir bien. Echo-
mos los ardndanos y los repartimos bien por
foda la masa. Rellenamos los moldes de las
magdalenas previamente engrasadas y hor-
neamos a 200°C durante 20 minutos. Com-
probamos que estén hechas, sacamos del
horno y dejamos enfriar sobre una rejilla.

Comentario dietético: Esta receta es
una alternativa a las magdalenas co-
merciales, que tiene la ventaja de no
incluir azGcares anadidos ni harinas
refinadas, lo que la hace madas saluda-
ble.Y es una manera diferente de fomar
legumbres. Los ardndanos pueden re-
emplazarse por ofras bayas o por frutas
desecadas.

RACIONES: 8
NUTRI-SCORE

UNA RACION CONTIENE:

KCAL (GRASAS | (SATURADAS| (AZUCARE SAL
@10,6g 18¢ || 11.2¢)|0,54¢
1% 15% 9% 12% 9%

~ delaingesta de referencia (IR) de un adulto medio

DIFICULTAD ELABORACION

I (O 3040

POR PERSONA

POR PERSONA

Ingredientes: 200 g de man- '
zana o platano maduros; 80 © i
g de copos de avena; 50 g de
almendras naturales; 1 cucharadi-
fa de canela molida; una pizca de sal
(opcional).

Elaboracién: Hacemos el puré de platano
con ayuda de un tenedor, o el de manzana
batiéndolas o en compota. Mezclamos bien
el puré con los copos de avena, la canela
molida y la sal. Anadimos las almendras pi-
cadas y mezclamos bien. Precalentamos el
horno a 180°C y ponemos un papel ade-
cuado sobre la bandeja. Con cucharadas
de masa hacemos galletas no muy gruesas,
si hace falta rectificar la textura de la masa,
anadimos fruta si estdé seca, o copos de ave-
na si estd blanda. Horneamos 10 minutos,
hasta que estén duras y doradas. Dejamos
enfriar sobre una rejilla para que suelten la
humedad y no se reblandezcan.

Comentario dietético: Esta receta es
una alternativa saludable a las galle-
tas industriales. Los datos nutricionales
corresponden a las galletas elabora-
das con platano. Las grasas proceden
de las almendras y de la avena, por lo
que se consideran beneficiosas para
la salud; y los azlcares son los que se
encuentran de forma natural en la fruta
madura.

RACIONES: 8
NUTRI-SCORE

UNA RACION CONTIENE:

KCAL )( GRASAS ) (SATURADAS) (AZUCARES| [ SAL
5% 6% 2% 5% 0%

de laingesta de referencia (IR) de un adulto medio

DIFICULTAD ELABORACION

I (O 30407

Pasién por una alimentacion saludable y sostenible

Ingredientes: 150 g de salmén ahumado; 1
aguacate maduro; 100 g de fomates cherry;
50 g de rdcula y lechugas variadas; 200 g de
pan de chapata infegral; 30 ml de aceite de
oliva virgen extra; 10 ml de zumo de lima; una
pizca de sal.

Elaboracion: Pelamos el aguacate maduro
y lo cortamos en finas Iédminas. Las coloca-
mos sobre unas rodajas de pan de chapata
ligeramente fostadas y untadas de jugos de
fomate y un chorrito de aceite de oliva. Enci-
ma del pan y el aguacate disponemos las
|[&dminas de salmén ahumado, las hojas de
rGcula, las lechugas variadas y la pulpa de
fomate que ha sobrado tras untar el pan. En
el momento de servir alinamos con un hilito
de aceite de oliva, con sal y unas gotas de
zumo de lima.

Comentario dietético: El salmén es un
pescado graso o azul que proporciona
proteinas de alfo valor bioldgico y aci-
dos grasos omega-3. Pero al ser ahuma-
do tiene un contenido elevado de sal,
por lo que su consumo debe ser mo-
derado. El aguacate por su parte tiene
un alfo contenido en grasas monoinsa-
furadas que son beneficiosas para la
salud, y es también una buena fuente
de vitamina E. Conviene tener en cuen-
ta la temporalidad del aguacate (entre
junio y octubre principalmente, aunque
depende de la variedad).

RACIONES: 4
NUTRI-SCORE

UNA RACION CONTIENE:

KCAL | ( GRASAS | (SATURADAS| (AZUCARES) [ SAL
16% 7 ~21%" > 12% 2% 28%

de laingesta de referencia (IR) de un adulto medio

DIFICULTAD ELABORACION

105"

1,77 €t

POR PERSONA

0,69 ¢

POR PERSONA

Ingredientes: 250 g de yo-‘"‘"'-l-#

gur entero natural fipo griego;
50 ml de leche entera; 2 yemas de huevo;
280 g de cerezas; una pizca de vainilla.

Elaboracion: Calentamos la leche con una
pizca de vainilla. Una vez que ha hervido,
dejamos enfriar. En un recipiente aparte,
batimos el yogur con las yemas de huevo
y vamos agregando despacio la leche aro-
matizada hasta que quede homogénea.
Pasamos la mezcla a un recipiente apto y
congelamos. Es importante remover de vez
en cuando para que no se cristalice hasta
que tome consistencia de helado, durante 5
horas.Troceamos unas cerezas y mezclamos
con el helado cuando estéd empezando a
congelarse y fiene cierta densidad. Una vez
congelado el helado, sacamos unas bolas
y servimos en copas anchas acompanado
de unas cerezas frescas que, mezcladas con
los trocitos congelados, nos aportard un rico
contrapunto.

Comentario dietético: Esta receta pro-
porciona una cantidad elevada de
calorias, por lo que se recomienda con-
sumirla de forma ocasional. De tfodos
modos, es mds saludable que un helo-
do comercial porque no tiene azlcares
anadidos, y las grasas proceden de los
l&cteos y del huevo.

RACIONES: 4

NUTRI-SCORE

[BIED

UNA RACION CONTIENE:

KCAL | [ GRASAS | (SATURADAS) (AZUCARE SAL
@ 10,1g)| 5,5¢ || 11,8g | 0,14g
8% 1% 2% N 13%7 2%

de la ingesta de referencia (IR) de un adulto medio
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2.7 Recetario: propuestas para comidas y cenas

Recetas de VERANO
Comida:

Ingredientes: 2 tomates de ensalada madu-
ros; 2 aguacates; 200 g de queso mozzarella
en bola, fresco; 10 g de hojas de albahaca
fresca; 1 diente de qgjo; 30 ml de aceite de oliva
virgen extra (3 cucharadas soperas); 10 ml de
vinagre de sidra; una pizca de sal.

Elaboracién: Pela los tomates y el aguacao-
te, quita el hueso, corta ambos en rodajas
y mezcla en un bol de ensaladas. Corta la
mozzarella también en rodajas o en bolitas y
mezcla con el fomate y los aguacates. En un
vaso de batidora pon las hojas de albahaca
lavadas, el diente de ajo pelado, el aceite de
oliva, unas gotas de vinagre y una pizca de
sal. Tritura hasta conseguir una salsa homo-
géneaq, pero con algunos trocitos de hojas
de albahaca que se vean. Alina con esta
salsa en el momento de servir la ensalada.

4,17 ¢

POR PERSONA

Ingredientes: 500 g de contramuslos de pollo
(4 unidades); 200 g de cebolla; 100 g de pi-
miento verde; 2 zanahorias medianas; 2 dien-
fes de gjo; 200 g de melocotdn; 200 g de pa-
raguayo; 30 ml de aceite de oliva virgen extra
(3 cucharadas soperas); una pizca de sal; 2 g
de pimienta blanca; 50 ml de cerveza Lager.

Elaboracion: Embadurna el pollo de aceite,
sal y pimienta negra. Colécalo en una ban-
deja de horno sobre una base de cebollq,
pimiento verde, ajo y zanahorias, fodo pela-
do y troceado grueso. Infroduce en el horno
a 200° C durante 60 minutos. A medio asado
agrega un vaso de cerveza y deja que se si-
gan cocinando los conframuslos y las verdu-
ras. Cuando falten 5 minutos para terminar
el asado sube la temperatura a 225°C para
que terminen de dorarse. En ese momento
frocea los melocotones y paraguayos y do-
ralos en una sartén con aceite y una pizca
de sal. Presenta en forma de brocheta: en-
sarta el contramuslo con las hortalizas aso-
das y las frutas como guarnicién, con los
jugos del asado.

Pan integral: 40 g.
Fruta fresca de temporada: 100 g de ciruelas.

RACIONES: 4

DIFICULTAD ELABORACION

| (O-65°

Una racion de comida (fer plato, 2° plato, pan y
fruta) contiene:

KCAL GRASAS | (SATURADAS) (AZUCARE SAL
Wiy
34%

31% 7 ™ 13%
de la ingesta de referencia (IR) de un adulto medio
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Cena:

Pan integral 40 g.

Ingredientes: 1 calabacin; T cebolla; 6 huevos;  Fruta fresca de temporada: 150 g de meldn.
50 ml de aceite de oliva virgen extra (6 cucho-
radas soperas); una pizca de sal. RACIONES: 4

DIFICULTAD ELABORACION

M10-15°

Una racién de cena (plato completo, pan y
postre) contiene:

KCAL GRASAS | (SATURADAS) (AZUCARE SAL
BEE T
20% 34% 24% 18% 1%

de laingesta de referencia (IR)_Lie un adulto medio# ..

Elaboracién: Si el calabacin tiene la piel fina,
no es necesario pelarlo. Lava el calabacin |
anfes de trocearlo en rodajas finas. Pela la
cebolla y coértala en brounoisse (cuadra-
ditos pequenos). En una sartén calienta el
aceite de oliva y en este aceite pocha la
cebolla cortada en brounoisse. Una vez co-
cinada la cebolla anade las rodajas de co-
labacin y deja cocinar el conjunto durante 4
minutos. Pon a punto de sal y escurre en 3 3 o !
un colador el aceite del pochado de d e o " . “f ,I'

las verduras. Bate los huevos y mez- aa ., [ e |
cla con la cebolla y el calabacin “! P - N,
cocinados, y en una sartén con i .'f ’ ’ i -

un poco del aceite anterior, a i ¥ - M

fuego lento cuaja la fortilla o2 P s - ; - v. -I,-' #
vuelta y vuelta. 3 L (k T o ; :
- - \

POR PERSONA (88

R

el e

Comentario dietético del menud diario (comida+cena): El color mayoritario de los
Semdforos Nutricionales es el amarillo por tratarse de platos completos, que aportan
mayor cantidad de energia y nutrientes que si solo fuera un primer plato o segundo
plato. Resulta interesante por la cantidad de vitaminas, minerales vy fibra que aportan
las verduras, junto con las proteinas de alto valor biolégico del pollo y el huevo. Ademds,
la receta del pollo en brocheta es una manera atractiva de tomar verduras y frutas.

En este apartado encontrards algunas propuestas de menuds para comidas y cenas
segUn estaciones del ano. Estas recetas proceden de la web de EROSKI (disponibles en:
http://www.consumer.es/alimentacion/recetas/) y de Ekilibria de EROSKI (disponibles
en: https://www.eroski.es/ekilibria-club-salud/). En cada una de ellas se indica: el nime-
ro de personas para el que estén calculadas las cantidades, el grado de dificultad, el
tiempo estimado para su preparacioén, el precio estimado, el Semdaforo Nutricional para
cada comida (comida de mediodia o cena) y un comentario dietético por cada mena.

Los precios se han calculado a partir de los publicados por EROSKI a fecha de mayo
de 2019. El contenido nutricional se ha estimado con el software DIAL 2.12 y las ingestas
que se han tomado como referencia son las de la Unién Europea (Reglamento (UE)
1169/2011). Para interpretar el Semdforo Nutricional te recomendamos que revises el
apartado 2.3 Etiquetado de alimentos.
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Recetas de OTONO
Comida:

Ingredientes: 8 endibias; 50 g de remolacha;
100 g de queso de cabra tierno; 40 ml de acei-
fe de oliva virgen extra (4 cucharadas sope-
ras); cebollino; una pizca de sal.

Elaboracion: Cuece las endibias con agua
abundante y sal durante 15 minutos y una
vez cocidas esclrrelas y colécalas en el
plato de presentacion. Coloca por encima
remolacha froceada, unos faquitos de que-
so de cabra, espolvorea con sal y cebollino
froceado y por Ultimo alifia con unas cucha-
radas de aceite de oliva virgen extra. Sirvelo
al instante.

5,03 ¢

POR PERSONA

RACIONES: 4

DIFICULTAD ELABORACION

I (O+75°

Una racion de comida (fer plato, 2? plato, pan y
fruta) contiene:
g )| 0.8g

KCAL
30% 25% 14%

de laingesta de referencia (IR) de un adulto medio

AZOCAREY [ SAL

SATURADAS)
Talw
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Ingredientes: 500 g de conejo; 150 g de cebo-
lla roja; 100 g de zanahoria; 150 g de champi-
nones; 2 dientes de ajo; 75 ml de vino blanco;
una hoja de laurel; 70 g de cuscus; 40 ml de
aceite de oliva virgen extra (4 cucharadas so-
peras); sal.

Elaboracion: Trocea la cebolla en juliana y
la zanahoria en rodajas. Pela los ajos y dé-
jalos enteros. Trocea el conejo cortando sus
extremidades y el costillar en dos, y extrae
sus visceras. Sala ligeramente los trozos vy
pdsalos por harina. Frielos en una cazuela
hasta que se doren. Incorpora las verduras,
la sal, el vino, el caldo y el laurel. Mezcla todo
y deja que hierva. Deja cocinar el preparado
una hora a fuego lento. En el dltimo momen-
fo espolvorea con un poco de perejil pica-
do. Para elaborar la guarnicién de cuscus,
primero déralo en una olla con un poco de
aceite de oliva, y remueve para que se tues-
fe por igual y no se queme. Cuando esté li-
geramente dorado, se escalda con el caldo
en ebullicién, se apaga el fuego y se deja la
cazuela tapada durante diez minutos. Des-
pués, trabaja el cereal con un fenedor de
palo (o con la mano) para soltar el grano y
aderézalo con aceite de oliva.

Pan integral: 40 g.

Fruta fresca de temporada: 100 g de mango.

Pasién por una alimentacion saludable y sostenible

Cena:

Ingredientes: 500 g de salmonetes; 100 g de
judias verdes; 100 g de setas; 100 g de zanaho-
ria; 100 g de puntas de espdrragos trigueros;
40 ml de aceite de oliva virgen extra (4 cucha-
radas soperas); pimienta (6 bayas); una pizca
de sal.

Elaboracién: Limpia los salmonetes. Limpia y
corta en tiras todas las verduras e introdlce-
las juntas en un cazo con agua que justo
las cubra y lleva a ebullicién. Una vez que
hayan hervido, sécalas del fuego y esclrre-
las. Prepara 4 papeles de horno y sobre ellos
coloca las verduras y en cada paguete uno
o dos salmonetes (segln tamafno). Pon una
cucharada de aceite de oliva virgen extra
sobre el salmonete, pimienta y sal. Cierra el
papel de horno sobre si mismo con doble-

2,74 <™

POR PERSONA

ces hasta formar un paquete pero con es-
pacio dentro para que se pueda hinchar. Si
lo haces en el microondas, asegulrate que el
papel sea apto. En este aparato se cocina el
plato a potencia méxima en 5 minutos. Deja
reposar 2 minutos y sirve en un plato sobre el
mismo paquete retirado con un cuchillo la
parte de arriba del papel.

Pan integral: 40 g.

Fruta fresca de temporada: 1 pera.

RACIONES: 4

DIFICULTAD ELABORACION

] (01020

Una racion de cena (plato completo, pan y
postre) contiene:

KCAL | [ GRASAS | (SATURADAS) (AZUCARE SAL
352 || 15g || 2,68 ] 13g || 0,8g
18% 22% 13% 14% 14%
dela ingestadereferencia(IR)d ad edio

Comentario dietético del menu diario (comida+cena): En lo que respecta a la comi-
da de mediodia, cabe sefalar que el queso de cabra del primer plato proporciona una
cantidad importante de grasas y también de sal. Por lo que se deberia moderar su con-
sumo, sobre todo en caso de padecer obesidad o hipertension. El segundo plato de la
comida tiene como ingrediente principal la carne de conejo que es sabrosa y puede
prepararse con especias y hierbas aromdaticas, lo que permite reducir la cantidad de
sal afadida.Y por dlitimo, la técnica culinaria del plato de cena, el papillote, potencia
los sabores de los ingredientes y permite elaborarlos con poca cantidad de aceite.

99



Pasién por una alimentacion saludable y sostenible Pasién por una alimentacion saludable y sostenible

Recetas de INVIERNO Cena:

Comida: Pan integral: 40 g.

Fruta fresca de temporada: licuado de po-
melo (100 g) y mandarinas (2 unidades).

Ingredientes: 800 g de coalifior; 1 cebolla; 1
puerro; 4 dientes de gjo; 40 ml de aceite de
oliva virgen extra (4 cucharadas soperas); pi-
mentdén; 100 g de patatas; 40 g de panecillos;
una pizca de sal.

Elaboraciéon: Cuece la colifior y reserva el
agua de coccién por una parte y la colifior
cocida por otfra. En una cazuela elabora un
sofrito con la cebolla, dos dientes de gjo y
lo blanco del puerro y, antes de que se dore
la verdura, agrega la mitad de la colifior, las
patatas peladas y froceadas y cubre con el
caldo de coccién de la coliflor. Deja que el
conjunto hierva durante 30 minutos y tritura
hasta que quede una crema ligera. Agrega
los trocitos de coliflor cocida, pon a punto de
sal y sirve muy caliente con unos trozos pe-
quenos de panecillos fostados y un refrito de
los otros dos dientes de ajo con pimentdn.

3,67 ¢

POR PERSONA

100

Ingredientes: 250 g de alubias blancas; 200
g de alcachofas frescas; 100 g de cebolla; 1
diente de ajo; perejil; una hoja de laurel; 10 ml
de aceite de oliva virgen extra (1 cucharada
sopera); una pizca de sal.

Elaboracion: Pon las alubias en remojo la
noche anterior con agua fria sin sal. Al dia
siguiente, con ese mismo agua coldcalas
en una cazuela. Anade la cebolla picada, el
laurel y un chorro de aceite. Cubre con agua
y cuécelas destapadas con calor suave. En
una sartén sofrie el ajo picado, anade las
alcachofas partidas en cuartos, saltéalas y
por Gltimo anade el perejil. Cuando las alu-
bias estén casi hechas, agrega el refrito de
alcachofas y deja que dé un hervor todo el
conjunto. Agrega un poco de azafrén pulve-
rizado y continda la coccién hasta que las
alubias estén suaves y tiernas. Pon un poco
de sal y deja reposar.

Pan integral: 40 g.
Fruta fresca de temporada: 1 naranja.

RACIONES: 4

DIFICULTAD ELABORACION

Il (D125

Una racion de comida (fer plato, 2° plato, pan'y
fruta) contiene:

KCAL GRASAS | (SATURADAS) (AZUCARE: SAL
539 || 15g || 2,2¢ || 16g | 0,68
2% ~22%7 ™~ 12% 18%

de la ingesta de referencia (IR) de un adulto medio

Ingredientes: 500 g de lomo adobado; 150 g
de setas shiitake; 1 cebolla roja; 2 dientes de
ajo; 40 ml de aceite de oliva virgen extra (4 cu-
charadas soperas); 50 g de escarola; 20 ml de
vinagre de manzana; una pizca de sal.

Elaboracién: Saltea en una sartén caliente
con aceite de oliva, la sal, la cebolla pelada
y cortada en tiras, el gjo fileteado y las setas
limpias y troceadas en tiras. Cocina vuelta y
vuelta en una sartén con un poco de aceite
de oliva las tajadas de lomo adobado. Une
de dos en dos las tajadas de lomo y entfre
ellos el salteado de setas y cebolla. Sirve
acompanado de unas hojas de escarola
limpia y alinada de aceite de oliva, vinagre
de manzana y sal.

RACIONES:

4

DIFICULTAD

ELABORACION

(O1520

Una racion d

e cena (plato completo, pan y
postre) contiene:

KCAL GRASAS | (SATURADAS) (AZUCARE: SAL
DEBEG
24% 31% 21% 18%

de laingesta de

referencia (IR) de un adulto medio

5,99 ¢

POR PERSONA

Comentario dietético del menu diario (comida+cena): Estas recetas son saludables.
Para evitar las flatulencias que puedan ocasionar las alubias, pueden pasarse por un
colador chino o pasapurés para eliminar los hollejos y mejorar también su digestibili-
dad. Por ofro lado, la carne de la cena, el lomo de cerdo, es una carne No excesiva-
mente grasa que proporciona nutrientes de interés como es la proteina, vitaminas y
minerales. Para la preparacion de esta receta no es necesario utilizar mucho aceite, ni
mucha sal, la propia grasa del lomo hace que resulte sabrosa, y la cebolla y el ajo le

proporciona potencia de sabor.
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Recetas de PRIMAVERA
Comida:

Ingredientes: 400 g de judias verdes redon-
das; 200 g de zanahoria; 1 cebolla; 2 puerros;
4 dientfes de ajo; pimentdn; 20 ml de aceite de
oliva virgen extra (2 cucharadas soperas); una
pizca de sal.

Elaboracién: Trocea las judias verdes en tres
o cuatro trozos. En una cazuela con un poco
de aceite de oliva, rehoga la cebolla y dos
dientes de agjo, todo ello previamente picado
en brunoise (picado en cuadradito peque-
no).Anade la zanahoria cortada en cuadro-
ditos a la cebolla sofrita. Sazona y rehoga
todo el conjunto 10 minutos. Rehoga nue-
vamente e incorpora las judias verdes. Deja
cocinar tfodo el conjunto 1 hora o hasta que
las vainas estén cocidas y pon a punto de
sal. Por otra parte, corta los puerros en finas
firas y los fries en una sartén con un poco
de aceite hasta que se doren ligeramente.
En una sartén dora dos dientes de ajo y una
vez dorados saca la sartén del fuego y agre-
ga una cucharadita de pimentdn e inmedia-
tamente vierte sobre el guiso de vainas. Sirve
las vainas junto a las tiras de puerros.

4,15 ¢

POR PERSONA
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Ingredientes: 600 g de merluza fresca; 300 g
de patatas; 1 cebolla; 2 dientes de ajo; 100 ml
de vino blanco; 40 ml de aceite de oliva virgen
extra (4 cucharadas soperas); una pizca de
sal; unas hojas de perejil.

Elaboracién: Elimina las escamas y aletas
de la merluza. Limpiala por dentro y quita la
cabeza. Trocéala en lomos sin espinas, sala
ligeramente y reserva. Embadurna una ban-
deja de horno con aceite y dispdn las pa-
fatas peladas y cortadas en rodajas, hasta
cubrirla. Adade también la cebolla cortada
en finas tiras. Sala y agrega un chorrito de
aceite por encima. Precalienta el horno a
200°C, infroduce la bandeja con las pato-
fas y deja que se asen durante 20 minutos.
Una vez asadas, saca la bandeja, tapa con
papel de aluminio y deja que se tferminen
de cocinar asi. Elabora una mezcla con los
dientes de ajo cortados en brunoise, el vino
blanco y el aceite de oliva y unta la merluza.
Sdlala ligeramente, coloca sobre una ban-
deja de horno e infroduce en el horno du-
rante 12 minutos a 200°C.

Pan integral: 40 g.

Fruta fresca de temporada: 150 g de san-
dia.

RACIONES: 4

DIFICULTAD ELABORACION

I (O+180

Una racion de comida (fer plato, 2° plato, pan y
fruta) contiene:

KCAL | [ GRASAS | [SATURADAS) (AZUCARES ([ SAL
478 || 20g || 31g | 16g || 0,8g
4% ~28%7 ™ 16% 18% 13%
de laingesta de referencia (IR) de un adulto medio
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Cena:

Ingredientes: 150 g de rlcula; 20 g de pino-
nes; 200 g de nectarinas ; 150 g de tomate
cherry; 30 ml de aceite de oliva virgen extra (3
cucharadas soperas); 10 ml de vinagre; 5 g de
miel; pimienta; una pizca de sal.

Elaboracioén: Lava y escurre las hojas de rU-
cula. Corta, en frozos regulares, la nectarina.
Prepara una vinagreta de miel: mezcla bien,
batiendo con fuerza, el aceite de oliva, el
vinagre y la miel. Monta la ensalada en los
platos, con la rdcula, los tomates cherry, los
pifones y las nectarinas. Por Ultimo, vierte la
vinagreta y salpimienta.

2,90 ¢

POR PERSONA

Ingredientes: 4 huevos; 250 g de pimiento mo-
rmén; 250 g de pimiento verde; 50 g de cebolla;
300 g de fomate frito; una pizca de sal; 40 ml
de aceite de oliva virgen extra (4 cucharadas
soperas).

Elaboracién: Trocea en cuadraditos los pi-
mientos verdes, rojos y la cebolla. Saltea fodo
y cuando estén blanditos afade la salsa de
fomate y pon a punto de sal. Esta salsa distri-
bayela en 4 cazuelitas. Pon una cazuela con
agua hirviendo y un poco de sal. Infroduce
de uno en uno los huevos en el agua y saca
cuando se haya cuagjado la clara. Pon en
cada cazuelita un huevo y sirve todo muy
caliente.

Pan integral: 40 g.

Fruta fresca de temporada: 100 g de cere-

ZQS.
RACIONES: 4

DIFICULTAD ELABORACION

Il (O+a5°

Una racion de cena (plato completo, pan y
postre) contiene:

KCAL GRASAS | (SATURADAS) (AZUCARE: SAL
oL e
26% 21% 21% 24%

de la ingesta de referencia (IR) de un adulto medio

Comentario dietético del menl diario (comida+cena): Las judias verdes aportan
agua, minerales y vitaminas, y junto con la merluza, rica en proteinas de alfo valor biold-
gico, constituyen una comida completa y saludable. En la cena, la ensalada combina
diversos sabores como son el amargor de la rdcula con el dulzor de las nectarinas, ha-
ciendo que este plato resulte muy atfractivo.Y el segundo plato de la cena nos permite
consumir huevos sin anadir excesiva cantidad de aceite, preparédndolos escalfados.
Aunque los pimientos podemos comprarlos durante todo el ano, su temporada éptima
es el verano (de mayo a octubre), por lo que en primavera podemos sustituirlos por
espdarragos, por ejemplo. El Semaforo Nutricional, fanto de la comida como de la cena,
muestra un elevado contenido en grasas, pero se trata de grasas saludables proceden-
fes del aceite de oliva, los frutos secos y el huevo.
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3. Pasion por una vida
activa y un buen descanso

3.1 Beneficios de la practica de actividad fisica
y aspectos a tener en cuenta

Actividad fisica,
ejercicio fisico y deporte

La actividad fisica se define como cual-
quier movimiento corporal producido
por los mUsculos esqueléticos (mUscu-
los estriados unidos al esqueleto) que
fiene un consumo de energia. Se trata
de un concepto general que engloba
una gran variedad de acciones tfales
como subir escaleras, hacer la compra
de la semana, redlizar ejercicio fisico
(actividad fisica sistemdatica y planifica-
da llevada a cabo con el objetivo de
mantener o mejorar el estado fisico) o
practicar cualquier deporte (actividad
fisica reglada, competitiva e institucio-
nalizada).

Actividad fisica

Algunas de las actividades aconsejo-
das en personas adultas mayores (de
65 anos en adelante) consisten en
actividades recreativas o de ocio, des-
plazamientos (por ejemplo, paseos co-
minando o en bicicleta), actividades
ocupacionales, tareas domeésticas, jue-
gos, deportes o ejercicios programados
en el contexto de rutinas diarias, familia-
res y comunitarias.
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Beneficios de la practica
de la actividad fisica

La préctica regular de actividad fisica
nos aportfa muchos beneficios para la
salud, tanto a nivel fisico como a nivel
psicolégico y social.

Practica regular de

actividad fisica

Mejor calidad de vida

¢Por qué es buena la practica regular
de actividad fisica desde el punto de
vista fisico?

* Mejora las funciones cardiorrespi-
ratorias: aumenta la capacidad
pulmonar, disminuye las cardiopo-
tias coronarias y el riesgo de sufrir
infartos, reduce la hipertensiéon y la
hipercolesterolemia, protege de los
accidentes cerebrovasculares...

* Fortalece el aparato locomotor; me-
jora las funciones musculares y la
movilidad arficular, mejora la pos-
tura corporal y reduce el dolor de
espalda, aumenta la salud ésea vy
previene la osteoporosis, reduce el
riesgo de sufrir caidas...

e Mejora la composicidn corporal,
ayuda a mantener el peso corporal
y reduce el sobrepeso y la obesidad.

* Aumenta la salud y la autonomia
funcional.

* Favorece el mantenimiento de las
funciones cognitivas.

e Disminuye la probabilidad de sufrir
algunos cdnceres, como el cdncer
de colon y el cdncer de mamai.

¢Por qué es buena la practica regular
de actividad fisica desde el punto de
vista psicolégico?

* Aumenta la autoestima y el estado
de animo.

* Mejora el sentido del humor.
* Aumenta la agilidad mental.
¢ Disminuye la ansiedad y el estrés.
¢ Mejora la memoria y la atencién.
* Facilita la conciliacion de suefo.
* Mantiene la autonomia psiquica.

¢Por qué es buena la practica regular
de actividad fisica desde el punto de
vista social?

* Favorece la ocupacidon activa del
fiempo libre.

* Mejora la capacidad de relacion,
comunicacion e interaccién con el
enforno.

* Evita la soledad (sobre todo si se practi-
ca en grupo o dl aire libre).
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Ejercicion® 1

A continuacién te proponemos gque respondas al Cuestionario internacional
de acftividad fisica (IPAQ) (disponible en: http://youthrex.com/wp-content/
uploads/2017/06/IPAQ-TM.pdf).

Piensa en todas las actividades intensas que has realizado en los Gltimos 7 dias,
durante por lo menos 10 minutos seguidos. Las actividades fisicas infensas son
aquellas gue implican un esfuerzo fisico intenso que te hacen respirar mucho maés
intensamente de o normal.

1.Durante los udltimos 7 dias, ¢en cudntas ocasiones has realizado actividades
fisicas intensas tales como levantar pesos pesados, cavar, hacer ejercicios
aerébicos o andar répido en bicicleta?

........... dias por semana.

Si no has realizado ninguna actividad fisica intensa pasa a la pregunta n® 3.

2. Habitualmente, s cudinto tiempo en total dedicaste a una actividad fisica intensa
en uno de esos dias?

........... horas por dia.

........... minutos por dia.

Ahora piensa en todas las actividades moderadas que has realizado en los
ultimos 7 dias. Las actividades moderadas son aguellas que requieren un
esfuerzo fisico moderado que te hacen respirar algo mas intensamente de lo
normal. Piensa solo en aquellas que realizaste durante por lo menos 10 minutos
seguidos.

3. Durante los dltimos 7 dias, ;cudntos dias hiciste actividades fisicas moderadas
como fransportar pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular, fenis por
parejas, pasar el cortacésped o bailes de salén? No incluyas caminar.

........... dias por semana.

Si no has realizado ninguna actividad fisica moderada puedes saltarte la
pregunta nN° 4.
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4. Habitualmente, ¢cudnfo tiempo en total dedicaste a una actividad fisica
moderada en uno de esos dias?

........... horas por dia.

........... minutos por dia.

En personas adultas mayores, la obfener mayores beneficios para la
Organizacién Mundial de la Salud salud deberias llegar a 300 minutos
(OMS) recomienda practicar al menos semanales de actividadfisica moderada
150 minutos semanales de actividod o 150 minutos semanales de actividad
fisica moderada, o al menos 75 minutos  fisica infensa o combinacién de
semanales de actividad fisica infensa, moderada e infensa. Estas actividades
0 una combinacidn equivalente entre  deben practicarse en sesiones de como
actividad moderada e intensa. Para minimo 10 minutos.

A la vista de los datos que has anotado antferiormente, en las preguntas 1-4,
comprueba si cumples con las recomendaciones de prdctica de actividad fisica
de la OMS. Es decir, si realizas al menos 150 minutos semanales de actividad fisica
moderada, o al menos 75 minutos semanales de actividad fisica intensa, o una
combinacién equivalente entre actividad moderada e intensa.

Si cumples con las recomendaciones, jenhorabuena por cuidar de tu salud!
ContinGa haciéndolo.En el caso en el que no llegues a los minimos recomendados,
anota a continuacién cudl/es crees que pueden ser los principales motivos.

Los principales motivos por los que no realizo suficiente actividad fisica son:

Y por Ultimo, reflexiona y escribe qué podrias hacer para incrementar tu nivel de
actividad fisica:




¢Qué tipo de actividad fisica
deberias practicar?

Antes de elegir cualquier actividad, es
conveniente que reflexiones sobre tus
intereses y necesidades personales. Es
importante que elijas actividades que
fe gusten ya que siempre serd mas facil
mantenerlas durante un tiempo prolon-
gado. No debes considerar la prdctica
de actividad fisica como un castigo,
sino como placer. A la hora de elegir
una actividad u ofra, debes tener en
cuenta los siguientes aspectos:

¢ Instalaciones deportivas y otros
espacios cercanos: polideportivos,
gimnasios, parques, vias verdes...

¢ Las posibilidades econémicas per-
sonales: algunas actividades se reo-
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lizan por libre y son gratuitas, otras
no. La mayoria de los polideportivos
municipales suele ofrecer activida-
des y precios especiales para las
personas Mmayores.

La experiencia previa: siempre serd
mdas facil empezar a practicar algu-
na actividad que ya hemos proba-
do anteriormente. A pesar de ello,
nunca es tarde para explorar nue-
vas actividades.

Las caracteristicas personales: es
importante ser consciente de las
capacidades y de las limitaciones
personales y elegir una actividad
que vaya acorde con estas.

El tiempo disponible.
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¢Con qué frecuencia e intensi-
dad deberias practicar activi-
dad fisica?

Como hemos comentado anteriormen-
fe, la OMS recomienda practicar al me-
nos 150 minutos semanales de actividad
fisica moderada, o al menos 75 minutfos
semanales de actividad fisica intensa,
0 una combinacién equivalente entre
actividad moderada e infensa. Ademas,
conviene redlizar las actividades de for-
talecimiento muscular 2 o mdés dias a la
semana, de tal manera que se ejerciten
grandes conjuntos musculares. Estas re-
comendaciones en la préctica pueden
dar lugar a distinfos programas de ac-
tividad:

A. Dos horas y media de actividad fisi-
ca moderada a la semana + ejer-
cicios de fuerza muscular 2 o més
dias por semana.

B. Una hora y cuarto de actividad fisi-
caintensa ala semana + ejercicios
de fuerza muscular 2 o mads dias
por semana.

C. Combinacion de actividad fisica
moderada e intensa (por ejemplo:
60 minutos de actividad infensa +
30 minutos de actividad moderada
a la semana) + ejercicios de fuerza
muscular 2 o mds dias por semana.

En el capitulo 3.2 Ejercicios recomen-
dados de esta guia encontrards ejem-
plos de cada una de estas actividades
fisicas. Por otfro lado, las personas con
problemas de movilidad deberian prac-
ficar actividad fisica para mejorar su
equilibrio y prevenir caidas por o me-
nos 3 dias a la semana, dentro de tus
posibilidades.




¢Qué capacidades fisicas
deberias ejercitar para mejorar
tu salud?

1. La capacidad cardiorrespiratoria o
la resistencia.

Capacidad que permite mantener un
esfuerzo fisico durante un fiempo pro-
longado. Las formas mds comunes de
ejercitar la capacidad cardiorrespirato-
ria son caminar, correr, andar en bicicle-
ta, nadar, bailar... Es aconsejable realizar
por lo menos 30 minutos de actividad
de resistencia de intensidad moderada
la mayoria de los dias de la semana.
Estos ejercicios hacen que resulte mds
facil caminar durante mds tiempo, mas
ripido o cuesta arriba, y también reali-
zar actividades diarias como hacer la
compra o practicar algdn deporte.

2.La fuerza muscular.

Es la capacidad que tiene el mdsculo
de generar tensidn contra una resisten-
cia. En las sesiones de fortalecimiento
muscular se deben realizar de 1 a 3 se-
ries de 8-12 repeticiones para cada ejer-
cicio. En cada sesién, conviene incluir
8-10 grupos musculares (ejercicios).
Estos ejercicios hacen que resulte mds
facil hacer actividades diarias como
levantarse de una silla, subir escaleras,
cargar la compra de supermercado o
jugar con los nietos. Ademads, los ejer-
cicios de fortalecimiento de la parte
inferior del cuerpo también mejoran el
equilibrio.
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3. La flexibilidad.

Capacidad fisica que posibilita realizar
movimientos con la mdaxima amplitud.Tie-
ne dos componentes:

* La elasticidad muscular: referida a
la capacidad del tejido muscular
de alargarse y volver a la posiciéon
inicial cuando cesa la fuerza apli-
cada.

* El movimiento articular: las articu-
laciones son el conjunto de partes
duras y blandas que unen dos o
mds elementos &seos permitiendo
la movilidad de las piezas esquelé-
ficas. Por lo tanto, la movilidad arti-
cular se refiere a la capacidad de
movimiento de las articulaciones.

La flexibilidad se puede trabajar en se-
siones dedicadas exclusivamente a esta
capacidad fisica o en sesiones combi-
nadas junto con otras capacidades. Los
ejercicios de estiramiento, o de flexibili-
dad, conviene repetirlos de 3 a 5 veces
durante cada sesidn. Se debe estirar
lentamente hasta alcanzar la extensiéon
maxima sin que cause dolor y mante-
ner esa posicion de 10 a 30 segundos. A
continuacién, relajarse, descansar y re-
petir el ejercicio intentando estirarse un
poco mads. Durante los estiramientos hay
gue mantener una respiracién pausada
y relajada. Estos ejercicios proporcionan
mdas libertad de movimiento para las
actividades fisicas y para actividades
diarias, tales como vestirse o alcanzar
objetos en una estanteria.
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4. El equilibrio.

Es la cualidad que nos permite man-
fener una posicién corporal, estdtica o
dindmica, frente a la accién de la gro-
vedad. Realizar ejercicios que mejoren
el equiilibrio es importante para prevenir
caidas, el riesgo de fracturas, esguinces
y otro tipo de accidentes.

Antes de iniciar cualquier tipo de activi-
dad fisica (ya sea una sesion de fuerza
O un paseo), es importante realizar un
calentamiento para que tanto el cuer-
po como la mente se preparen. El calen-
famiento no solo mejora el rendimiento,
sino que también reduce el riesgo de
sufrir lesiones. Los ejercicios de movi-
miento articular que aparecen en el co-
pitulo 3.2 Ejercicios recomendados de
esta guia son adecuados para el calen-
famiento.

Después de realizar una sesién de ejer-
cicios, el esfuerzo realizado hace que
las distintas estructuras del aparato lo-
comotor, algunos érganos como el co-
razén y algunos sistemas como el respi-
ratorio estén en un nivel de activaciéon
elevado. Para volver al estado inicial de
forma progresiva y asegurarnos una
buena recuperacién, es recomenda-
ble terminar la sesidén de actividad con
unos estiramientos estaticos (ver el ca-
pitulo 3.2 Ejercicios recomendados de
esta guia).

¢ Qué necesitaras para empe-
zar a practicar ejercicio fisico?

* El reconocimiento médico: anfes
de empezar a llevar a cabo cual-
quier rutina o planificaciéon de ac-
tividad fisica conviene realizar una
valoracién de la condicién fisica,
tfanto por rozones de seguridad
como por razones de eficiencia y
control. Lo mds importante es eva-
luar la resistencia cardiorrespiratoria,
la composicidn corporal, la fuerza
muscular, la flexibilidad, el equilibrio
y la coordinacidén. Una vez tengas el
apto médico, ya se estds listo para
empezar.

e Vestimenta: utiliza ropa cémoda vy
holgada, adecuada a la tempera-
tura del ambiente (ya sea exterior o
interior). Ten a mano una gorra en
ambientes soleados. En cuanto al
calzado, este deberd ser flexible y
con una amorfiguacién apropiada.
El pie debe estar bien sujeto y esta-
ble.

* Material deportivo: las actividades
propuestas en esta guia no requie-
ren material especifico ni costoso.
Basta con tener una esterilla, pesas
pequenas (fambién se puede uti-
lizar otro tipo de materiales como
botellas de plastico rellenas con
agua), alguna pelota, una silla y
una mesa (o algun otfro objeto que
sirva de apoyo).
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3.2 Ejercicios
recomendados

Ejercicios fisicos para practicar
en el interior:

* Ejercicios para mejorar la capaci-
dad cardiorrespiratoria.

Requieren que el cuerpo esté constante-
mente en movimiento vy, por lo fanto, lo
mas facil es aprovechar el espacio ex-
terior. A pesar de ello, si las condiciones
climatolégicas no acompanan o si se
prefiere realizar la sesién en el inferior, se
puede ufilizar una cinta de correr o una
bicicleta estatica (disponibles en los gim-
nasios y polideportivos), acudir a clases
de aquagym, aquaerobic o gimnasia de
mantenimiento, ir a sesiones de baile, etc.
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* Ejercicios para mejorar la fuerza
muscular.

La fuerza muscular se puede trabajar
ufilizando el peso del cuerpo o con dife-
rentes materiales tales como:

Gomas eldsticas
Balones y pelotas
Pesas

A continuacién, encontrards algunos
ejercicios para mejorar la fuerza de los
principales grupos musculares:

EJERCICIO
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MUSCULO EJERCITADO

EJEMPLO

Flexion-extension del
codo.

Se puede realizar
estando sentado en
una silla.

Brazo: triceps

Levantarse de una
silla

Brazo: triceps

Levantarse de una
silla sin la ayuda de
los brazos

Abdomeny
muslos

EJERCICIO

MUSCULO EJERCITADO

EJEMPLO

Apretar una pelota
blanda con las
mManos

Musculos de los
dedos y antebrazo

Flexion-extension de Musculos del

la muieca antebrazo V)
Levantar los brazos. Mdsculos

a) Frontal del hombro

b) Lateral (deltoides)

Flexidbn-extension del
codo.

Se puede realizar
estando sentado en
una silla
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Brazo: biceps

Levantar las piernas
hacia atrds

Gluteos y parte inferior
de la espalda

Levantar las piernas
hacia los lados;
abduccién-aduccién

Muslos, gluteos

Flexion-extension de la
rodilla

Piernas:
isquiosurales

Flexion-extension de la
rodilla

Piernas:
cuddriceps

Ponerse de puntillas

Piernas: gemelos
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* Ejercicios para mejorar la flexibilidad:

Pasién por una vida activa y un buen descanso

Ejercicios para mejorar el movimiento articular

Mover el cuello
a) Decir "no”
b) Decir "si”
c) Decir "depende”

TLYL QYIS

AW

a) Flexion y extension
b) Realizar circulos (hacia un
lado y a otro)

~_

Dedos de la mano:
abrir y cerrar la mano

Rodillas:
realizar circulos (hacia un lado y
a otro)
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Hombros:
a) Hacia adelante
b) Hacia atrés

Munecas:
a) Flexion y extension
b) Realizar circulos (hacia un
lado y a otro)

Tronco:
realizar circulos con la cadera
(hacia un lado y a ofro)

Tobillos:

a) Flexién y extension

b) Realizar circulos (hacia un lado
y a otro)

PR
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Ejercicios para mejorar la elasticidad muscular

Cuello Deltoides Triceps

N

I

Flexor de la Extensor de la Parte superior
muneca muneca de la espalday
lumbares
==
=3
Parte superior Cuddriceps Isquiotibiales

de la espalda y
lumbares

o == =

e Ejercicios para mejorar el equilibrio:

Caminar en linea
recta. En cada paso,
el tfalén debe tocar la
parte delantera del

oA

Levantarse y sentarse
en una silla sin utilizar
las manos.

Biceps

Parte superior
de la espalda y
lumbares

O

Gemelos

Poner todo el peso
del cuerpo sobre una
pierna. Luego cam-
biar de pierna.

En caso de necesitar-
lo, es posible apo-
yarse en una silla, en
una mesa, etfc.

h
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Ejercicios fisicos para practicar
en el exterior:

Ademds de los ejercicios propuestos
anferiormente, el entorno ofrece las si-
guientes oportunidades:

Caminar.

Se frata de una de las formas mds na-
turales de realizar actividad fisica. No
requiere de ninguna instalacion depor-
tiva, basta con acercarse a una via ver-
de, a un parque, a la montana...

e Caminar con podometro: el podo-
metro es un dispositivo que cuenta
cada paso que una persona reali-
za al detectar el movimiento de las
caderas. Algunos estudios han con-
cluido que el uso del poddmetro
ayuda a que las personas mayores
caminen mas a lo largo del dia.

* Marcha nérdica (caminar con
la ayuda de bastones similares a
los utilizados en el esqui): se trata
de una actividad de bajo impacto
que ofrece muchos beneficios para
la salud. Se cred en Finlandia en la
década de los noventa y en pocos
afos se expandidé por toda Europa
y el resto del mundo. El uso de los
bastones conlleva los siguientes be-
neficios: se utiliza el 90% de los mUs-
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culos del cuerpo, aumenta el gasto

calérico, el impacto que sufren las

caderas y las rodillas es menor, me-

jora la postura, aumenta la movili-

dad de la parte superior del cuerpo,

reduce el riesgo de sufrir caidas...
i oy O SRS b

Parques ludicos.

Son cada vez mds numerosos en los
pueblos y ciudades. Acudir a ellos per-
mite realizar ejercicios de resistencia,
fuerza y movilidad arficular de una for-
ma grafuita y en compania. Puede ser
una buena forma de conocer a gente
nueva.
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Ejercicio n° 2

Piensa en el tiempo que dedicaste a caminar en los Gltimos 7 dias. Esto incluye en
casa, en el trabajo, para trasladarte de un lugar a ofro, o cualquier ofra caminata
que podrias hacer solamente para la recreacion, el deporte, el gjercicio o el ocio.

1.Durante los dltimos 7 dias, en cudntos caminaste por lo menos 10 minutos
seguidos?

........... dias por semana.

Si no has caminado pasa la pregunta n° 3.
2. Habitualmente, ¢ cudinto fiempo en total dedicas a caminar en uno de esos dias?
........... minutos por dia.

........... horas por dia.

La siguiente pregunta es acerca del tiempo que pasaste sentado durante los Gltimos
7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en casa... y durante el tiempo libre.
Puedes incluir el fiempo que pasaste sentado en un escritorio, hablando con amigos,
leyendo, vigjando, o viendo la television.

3. Durante los dltimos 7 dias, ¢cudnto tiempo pasaste sentado durante al dia?

........... horas por dia. <v.vrr.... minutos por dia.

Los expertos recomiendan, en generdl,
caminar 10.000 pasos al dia, lo que
equivale a unos 8 kildbmetros, es decir,
caminar durante 1 hora y 40 minufos a
una velocidad media de 5 kilébmetros por
hora.Y en el caso de personas mayores
de 65 anos, se aconseja andar al menos

media hora, 5 dias a la semana. Caminar
con regularidad aumenta la expectativa
de vida, previene algunas enfermedades
y mejora la creatividad. Ademds, es una
actividad sencilla, gratuita y no requiere
de entrenamiento, por lo que es muy
recomendable.

A la vista de los datos que has anotado anteriormente, en las preguntas 1y 2
de este ejercicio, comprueba si cumples con las recomendaciones de caminar.
Es decir, si caminas por lo menos durante media hora, 5 dias a la semana. Si tu
respuesta ha sido que si, jenhorabuena por cuidar de tu salud! Sigue haciéndolo.

En el caso en el que no llegues a los
minimos recomendados de andar, ten
en cuenta los siguientes consejos para
mantener tu motivacion:

* Sé realista con los objetivos que te
plantees.

e Adapta el ritmo vy la distancia a tus
posibilidades.
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* Presta atencién a lo que estds ho-
ciendo, desconecta de las tareas
diarias y conecta con tu cuerpo y
el entorno (los edificios, la naturale-
za...).

e Caminar acompanado aumenta la
probabilidad de que esta actividad
se convierta en un hdbito.

Y no olvides que las actividades
fisicas cotidianas como hacer la
compra o readlizar las tareas del hogar
no se consideran actividades fisicas
moderadas porque no hacen que el

Pasién por una vida activa y un buen descanso

corazbn se acelere lo suficiente. Sin
embargo, son actividades que siayudan
a disminuir las horas de inactividad v,
por lo tanto, son beneficiosas para la
salud.

Pero, ademds de caminar y de practicar
ofros ejercicios con regularidad es
importante evitar el sedentarismo.
Pasar muchas horas sentado/a tiene
efectos negativos a nivel cardiovascular
y de metabolismo que resultan dificiles
de compensar aunque se practique
actividad fisica con regularidad.

Revisa tu respuesta a la pregunta n°® 3 de este gjercicio. Si pasas sentado mads
de 6 horas al dia, presta atencidn a los siguientes consejos para evitar que el

sedentarismo afecte a tu salud.

Consejos para evitar el sedentarismo:

* Levantate: cada hora deberias mo-
verte y caminar unos minutos.

e Estirate: realiza ejercicios de estira-
miento, o de flexibilidad, te activo-
ran y evitardn que tus muasculos se
entumezcan.

e Siéntate bien: mantén la espalda
erguida y alineada, repartiendo el
peso entre las dos piernas, apoyan-
do los pies en el suelo y colocando
las rodillas en dngulo recto con la
cadera.
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Ejercicion® 3

Para terminar este apartado te proponemos crear tu propio programa semanal de
actividad fisica utilizando como referencia la siguiente pirdmide.

2 a 3 dias a la semana
Mejora tu flexibilidad y fuerza muscular:
Natacioén - Ejercicios con pesas, balones,
pelotas, gomas eldsticas » Gimnasia - Deporte

3 a 5 dias a la semana
Ejercita tu capacidad cardiorespiratoria:
Baile - Bicicleta - Caminar rapido
Todos los dias

Camina, mantente fisicamente activo y
reduce el tiempo que pasas sentado:
Caminar - Jugar con los nietos -
Subir escaletas - Tareas de casa

Lun. Mar. Mié.

Fuente: adaptacion la Pirdmide de actividad fisica de
la guia del Area de Gobierno de Empleo y Servicios
a la Ciudadania, Direccién General de Mayores del
Ayuntamiento de Madrid (2007).

Anota en la siguiente plantilla de calen-
dario semanal las actividad o ejercicios
y los horarios (de manana o de tarde)
en los que te propones realizarlos.

Jue. Vie. Sab. Dom.

Manana

Tarde
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3.3 Dormir bien:
recomendaciones

La importancia del descanso

El sueno es la actividad que ocupa una
tercera parte de la vida de las personas.
Los patrones de sueno suelen cambiar
con la edad. A medida en que enveje-
cemos, las dificultades para conciliar el
sueno suelen ser més comunes. Las co-
racteristicas del ciclo vigilia-sueno en los
adultos mayores son las siguientes:

¢ Disminuyen las horas de suefio noc-
turnas.

e Las interrupciones del sueno au-
mentan en cantidad y en duracién.

* La eficacia del suenfo (la relacion
entre el tiempo dormido y el tiempo
pasado en la cama) decrece con-
siderablemente.

e El sueno es menos profundo y se
descansa menos.

Dormir y descansar bien es importante
ya que el sueno influye en la memoria
(ayuda a retener informacion), evita la
fatiga diaria y el malestar general, dismi-
nuye la irritabilidad, aumenta la capa-
cidad de reaccionar de forma répida
ante cualquier imprevisto, etc.

El':
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¢ Qué deberias hacer para dormir
bien por la noche?

* Acostarte y levantarte siempre a la
misma hora.

* Ufilizar la cama solo para dormir (no
para desayunar, ver la felevision,
leer...).

e Algjar el televisor, el mévil y la comi-
da del dormitorio. Si es necesario
tener el mévil cerca, desconectar el
acceso d Internet.

¢ No consumir alcohol, tabaco u
ofras sustancias estimulantes antes
de dormir.

e Establecer una rutina diaria para
antes de acostarse y repetirla fodos
los dias.

* Cenar de forma ligera y al menos
dos horas antes de acostarte.

e Cuidar el ambiente: la temperatura
de la habitacién debe ser de entre
18 y 22 grados y debes evitar los
ambientes ruidosos.

¢ Mantener una vida activa.

e No dormir demasiado durante el
dia. Las siestas no deberian durar
mas de 30 minutos.

W
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Ejercicio n®° 4

A continuacién fe proponemos que pruebes algunas técnicas de relajacion para
dormir bien e indiques lo que experimentes con cada una de ellas. Por ejemplo, "me

"o

he relajado mucho y he conciliado el suefio mejor de lo habitual”, "no me ha servido
de nada, no he notado ninguna diferencia” o *ha empeorado mi situacion, me he

puesto mds nervioso o activo”.

Técnicas de relajacion

* Pon masica tranquila (instrumental,
ambiental, clasica...).

e Con los ojos cerrados, respira
profundamente 20 veces por la
nariz, mantén el aire en los pulmo-
nes durante unos segundos, y expira
lenta y completamente por la boca.

* Automasajéate: con un poco de
crema hidratante masajéate los pies
y las piernas.

e Date un bafo (0 una ducha)
caliente antes de acostarte. El
uso de algunos aceites esenciales
puede favorecer la relajacion.

e Acuéstate y pon un audio de
relajacién guiado.

Experiencia
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4. Pasion por una mente activa

4.1 Ejercicios para mejorar y mantener las

funciones cognitivas

Con la edad es normal cierto grado de
pérdida de memoria, necesitamos mds
fiempo para acordarnos de un hecho
concreto, de un nombre... nos cuesta
mds aprender cosas nuevas. Por este
motivo es muy importante realizar activi-
dades que nos ayuden a mejorar nues-
tro rendimiento intelectual, tanto en lo
que respecta a la memoria, como a la
capacidad de cdlculo o a la resolucién
de problemas.

Nuestro cerebro es como un muascu-
lo que necesita readlizar ejercicios con
regularidad para mantenerse e inclu-
so mejorar. Para mantener en forma fu
mente, es conveniente que adquieras o
mantengas hdbitos como los que te in-
dicamos a contfinuacion:

¢ Mantén tus cosas en orden. Como
dice el refrn “cada cosa en su sitio
y un sitio para cada cosa”. Ademds,
procura que ese sitio sea légico,
asi serd mas facil localizar objetos
como las llaves, las gafas o la medi-
cacién diaria.

e Presta atencién a lo que haces en
cada momento y a lo que sucede
a tu alrededor, asi podrds recordar-
lo con mayor facilidad. Concéntrate
en una Unica actividad, evita hacer
varias a la vez. Revisa lo que has lei-
do en el capitulo 1.7 Atencién ple-

na: saboreando el aqui y ahora
de esta guia.

* Anota en una agenda, en el feléfo-
no mavil... aquello que no quieras
que se fe olvide.

e Evita el estrés. Puedes relajarte ha-
ciendo respiraciones profundas,
escuchando musica, practicando
yoga o meditacién, tfeniendo una
conversacidon agradable... Repasa
el capitulo 1.5 Cémo afrontar el es-
trés de esta guia.

e Descansa lo suficiente. Dormir bien
es fundamental para aprender vy re-
cordar aquello que hemos aprendi-
do. Cuando estamos cansados nos
resulta dificil concentrarnos.

* Lee,escribe... aprende idiomas, me-
moriza cosas, readliza crucigramas,
sopas de letras, sudokus... Mantener
activo tu cerebro te ayuda a mante-
ner tu agudeza mental.

Los ejercicios que te proponemos d
confinuaciéon pueden ayudarte a au-
mentar la concentracién y la memoria.
Como dijo Jim Ryun, ex-afleta estadou-
nidense y politico, “la motivacién es lo
gue te pone en marcha, y el hdbito es lo
gue hace que sigas”. Por lo que te ani-
mamaos a seguir practicando este tipo
de actividades y otras con regularidad
para mantener tu mente activa y sana.
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jercicion
El camino de tu vida. Esta actividad estd relacionada con tu memoria biogréfica,

con los recuerdos que tienes sobre los acontecimientos de fu vida.

Empieza relajandote fisica y mentalmente. Dedica unos minutos a evocar un viejo
recuerdo con la mayor exactitud posible, recreando incluso los elementos que pa-
recen irrelevantes. ¢ Qué imégenes y sensaciones se activan en fu mente?

Consulta las anotaciones de un diario, cartas y viejas fotografias relacionadas con
el recuerdo evocado.

Pregunta a otras personas que participaron en el suceso acerca de datos que ellas
recuerdan.

¢ Qué aspectos se ahaden a lo que tl recuerdas?

Compartir regularmente aquellos aspectos de tu recuerdo que no deseas olvidar te
ayudard a que perduren en tu memoria.Te proponemos escribir una carta donde
recojas estos aspectos.Y si fe animas, compdrtela o coméntala con otras personas.

Ejercicio n® 2 COi'*l'S'il"ﬁie"f‘

s
Percepcion visual y atencién. Observa la siguien- | senetimacons @
CE-DORIGEY L J

fe imagen durante varios minutos e infenta memo-
rizar todos sus elementos.

A MO TIRAR HADA ¥ COMER, BIEN
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A continuacion, fapa la imagen anterior y anota tantos elementos como recuerdes:

Ejercicion® 3

Percepcion auditiva y atencion. Lee en voz alta el siguiente listado de palabras e
intenta memorizarlas.
ESTANTERIA
MANZANA
CEREZA
ALFOMBRA
PERA
MESILLA
CAMA
PLATANO
MESA
SILLA
LAMPARA
NARANJA
MELON
AZUCARILLO

TELEVISION

Tapa este listado de palabras con una hoja en blanco y anota fantas palabras
como recuerdes:




Ejercicion® 4

Percepcion olfativa y atencion. Lee en voz alta el siguiente fragmento extraido
del libro "Como agua para chocolate” de Laura Esquivel, y evoca las referencias a
olores.

Y sin que mi bisabuela pudliera decir ni pio, Tita arribé a este mundo prematura-
mente, sobre la mesa de la cocina, entre los olores de una sopa de fideos que
estaba cocinando, los del fomillo, el laurel, el cilantro, el de la leche hervida, el de
los gjos y, por supuesto, el de la cebolla”.

Ejercicion® 5

Percepcion gustativa y atencion. Describe e intenta memorizar los sabores (so-
lado, dulce, amargo...) de cada uno de los siguientes alimentos. Posteriormente,
utilizando los colores indica cudnto te gusta ese sabor, siendo poco el color verde
y mucho el color rojo. Marca con una “X" la casilla que indique cudnto fe gusta ese
sabor.

(QUE sabor fiene? ..,

¢(Cudnto te gusta ese sabor?

(QUEé sabor tiene? ...,

¢Cudnto te gusta ese sabor?

(QUE sabor tiene? ...

o
£

HE

i
5

¢Cudnto fe gusta ese sabor?

=y -]

!.5

I

3
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(QUE sabor fiene? ...,

¢Cudnto te gusta ese sabor?

Ejercicion® 6

Concentracion. Sefiala con una X" las 8 diferencias entre las siguientes dos ima-
genes.
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Senala con una “X" las 8 similitudes entre las siguientes dos imagenes.

"O|IUD UDAS|| sa18lNWu SOP ST’ 'SOL0) SDQUUD US BlunInu 8p ownz AbH'/
‘OOIOg USUSIL S8IQUUOY SOP SOT'Q *SDUDIUSA 8P S1UDIBP SDUSISS SDAWIY'G "ODIPOU
-od un UB9| saIqUIOY SOP SOT'{7 *OPUOo) ap PUB|A PUN 82aIPdD SOJO) SOP SP| U §
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Ejercicion® 7

Imaginacién. Dedica unos minutos a observar cada uno de los siguientes cuadros
e imagina un relato a partir de ellos. Después puedes escribir unas lineas acerca
de los relatos que hayas imaginado.

Los ninos de la concha,
Bartolomé Esteban Muirillo

Figuras en la playa, Pierre
AUGUSIE RENOIr
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Ejercicion® 8

Fluidez verbal. Estd actividad estd relacionada con la capacidad para recordar pa-
labras escritas o pronunciadas. Te proponemos que identifiques 2 palabras que son
sinénimas (que significan lo mismo aunque se escriban diferente) en cada una de
las siguientes filas.

1 Enfusiasmo Fantasia Tonteria Estilo llusién

2 Loable Conciso Eficaz Plausible Afectuoso
3 Animar Mejorar Emprender Mantener Iniciar

4 Gentileza Gallardia Respeto Coraje Dulzura

5  Restringido Sinéptico Grafico Exacto Preciso

6 Alabanza Comentario  Aprobacion Cumplido Lisonja

7 Confianza Certeza Constancia Impresiéon Conviccién
8 Contento Sonriente Jocoso Emotivo Burlesco
9 Delicia Sensacion Humor Fruicion Jubilo
10 Bondadoso Misterioso Deferente Picaro Piadoso

‘0soppId A osopppuOg Q| (UoIDINI A DIDIIBP ‘6 :00s81ING A 0SOD0( g
‘UQIODIAUOD A DZ8p80 "/ !p[uos)) A PZUDJDID "9 !0s10a1d A OJOXS *G DIPID|ID A Oz
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Escoge entre las palabras con letras mindsculas, la palabra que tiene significado
opuesto a la escrita con mayudsculas.

1 POMPOSO Sencillo Fecundo Ridiculo Esquelético
2 FORMAL Estricto Obligatorio Cortante Informall

3  INCLEMENTE Pacifico Misericordioso Alegre Bueno

4 PRODIGIO Callado Improductivo Dadivoso Frugal

5 ESTRAFALARIO Educado Callado Alifado Livido

6 INHERENTE Actual Suprimido Especial Intrinseco

7 DESATINAR Acertar Desarrollar Pensar Entender

8 MAGNIFICO Enfendido Pobre Costoso Insignificante
9 ALTRUISMO Vulgar Egoismo Ofensa Despreciar
10 FESTIVO Afligido Juerguista  Campechano Solitario

"opIBIID Q| ‘oWsIOBs ‘4 BIUDDLIUBISUI g {DLIBOD */ {008SULIUL ')
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Ejercicion® 9

Orientacion espacial. Esta actividad esté relacionada con la capacidad de ima-
ginar objetos en dos o0 mds dimensiones en el espacio. Observa el siguiente plano.
Elige y traza el camino mds corfo para llegar desde la Entrada a la seccién de
Carniceria. Intenta memorizarlo.

Tapa el plano con una hoja en blanco y escribe a confinuacién como llegar a
seccién de Carniceria desde la Entrada del supermercado.
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Ejercicion’° 10

Orientaciéon temporal. Esta actividad estd relacionada con la capacidad de localizar
mentalmente hechos o situaciones en tiempos distinfos.

Lee el siguiente pdrrafo que corresponde a la vida del escritor Ignacio Aldecoa. Me-
moriza el orden cronolégico de los sucesos. Escribe en orden cronolégico la secuen-
cia de sucesos ocurridos.

El escritor Ignacio Aldecoa nacié en la ciudad de Vitoria el 24 de julio de 1925, Es-
tudié bachillerato en un centro educativo en su ciudad natal y en 1942 se marché
para estudiar Filosofia y Letras en la Universidad de Salamanca, donde aprobé su
licenciatura en 1945. Posteriormente, se trasladd a Madrid para doctorarse. Empezd
publicando libros de poesia, su primera obra data de 1947. En 1952 se casé con
Josefina Rodriguez. Anfes, en 1948 habia publicado su primer cuento y en 1954
publico su primera novela. En 1958 viajé a Estados Unidos donde residié un ano. El
escritor alavés fallecié a los 44 anos, es decir, en 1969.
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Ejercicion® 11

Asociaciones. Lee y memoriza las siguientes parejas de palabras.

Macedonia Ordenador
Bota Regla
Cebolla Paraguas
Enchufe Recibo

Diccionario Fuego
Poster Tejado
Tomate Corcho
Papelera Magdalena
Internet Bombdn
Baldosa Impresora

Ahora, tapa el listado anterior con una hoja en blanco y escribe al lado de cada

palabra la pareja que le corresponde.

Macedonia

Bota

Cebolla

Enchufe

Diccionario

Poster

Tomate

Papelera

Internet

Baldosa
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Ejercicion® 12

Estructura cognitiva. Clasifica los siguientes productos de tal forma que en un
mismo carro no haya dos productos de una misma seccion (carniceria, fruteria,
pescaderia...). Escribe dentro de cada lista el nombre de los productos que vas a
introducir en cada carro.
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Ejercicion® 13
Razonamiento. Esta actividad estd relacionada con la capacidad para reconocer
similifudes y deducir principios o reglas.

El ticket que aqui se presenta pertenece a la compra que una familia ha realizado
este mismo ano. Sin embargo, en los Gltimos cinco anos los precios de algunos de
los productos adquiridos han sufrido las siguientes variaciones:

e E|l precio de la leche ha aumentado
un 2%. ¢ Cudnto hubiera costado en 2014

w EROSKI * el litro de leche? .................. Teniendo
BOULEVARD - -
TELEFONO: 945123860 1FK/CIF:  F-20033361 en cuenta que la familia ha adquirido

-

{6-07-201% doce litros, ¢cudnfo hubieran costado

SOCTO EROSKI ol Py eh aquella época los doce litros adqui-
rndos? ..................
Kop FURGS/LITT SARRERAS

to. EURQS/TOT  ING. CLUG .
12 LECHE SEMI FASCU 10,68 e Por su parte, el precio del zumo de
FLAN (RESO E 1,74
ZUM0 AVEMA PLATAN 305 avenay el ﬂczn de quesg ha aumentado
:rEL '_-':*_):5 "--f_= 13‘; un 15%. ¢ Cudanto se hubiera pagado por
ESTREL. [ . -
JABOH MANOS MOR 2069 el zumo hace cinco afos? .................. oY
[ R 0 _
- ‘f‘__ﬁ_fi____ 0 por el flan de queso? .................. ¢Cual
ORDATNTZEKOA GUZTTRA/ es la diferencia en relacién a lo que han
FroOTAL A PAGAR 23,35 , d
e - : pagado por estos tipos de productos?
RASCAS PROMOCION '-.l:_-'r:_.'.ru 1 e,
SALDO EN TU MONEDERD E.CLUB 9.05 e En cuantfo a los productos de la sec-
PUNTOS TRAVEL CONSEGUIDOS 12 Pros cién Hogar, el jabdn de manos tiene un
Para mayor detalle: valor de 2,69 euros. Sin embargo, hace
oo v eroskl esfoomprasdetallabes cinco afos su valor era un 20% menos.
étdi scisasT1T 423321 ¢Cudnto hubieran pagado? ..................
0,0 WADE 603 0.6 o ,
HOTIVRDIE 4.9 1.0 * Por dltimo, teniendo en cuenta la pro-
L0 IMEE 10,7 0.4

gresiva subida de los precios a lo largo
de los anos, EROSKI ha instaurado los Va-
les ahorro personalizados para las perso-
= EROSKI - nas socias que al hacer la compra pre-
BOULEVARD : o . .
TELEFOND: 945123860 C.P.:1001 senten la tarjeta de fidelizacion. ¢ Cudnto
r|'\'.I: . m . .
GRETELS hubiera pagado esta familia si hubiera
dispuesto de un Vale ahorro del 9%?
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Ejercicio n° 14
Reminiscencia. Esta actividad esté relacionada con la expresion verbal del recuer-

do de acontecimientos vitales, generalmente vivenciados con un matiz placentero.

Piensa en la experiencia mas feliz de tu vida. Describela con detalle. Qué sucedio,
dénde estabas, con quién, qué sentiste durante el evento, qué sentiste después v,
por Ultfimo, qué sientes ahora al recordarlo.

Para terminar, escribe unas lineas acerca del suceso para ayudar a ordenar tus
emociones.

4.2 Bibliografia

* Carter, Py Russell, K. (2003). Equilibre su para estimular y potenciar la memoria.
inteligencia. Barcelona: Circulo de Lec- Mas de ciencuenta técnicas y ejerci-
fores. cios. Barcelona: Leopold Blume.

* Acufna, M. M.y Risiga, M. (1997). Talleres
de activacién cerebral y entrenamiento
de la memoria: Guia para profesionales
que frabajan con pacienfes AnNosos.
Barcelona: Paidds.

* Hancock, J. (2001). Manual practico
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5. Pasion por mejorar

5.1 Es tu momentio para afrontar retos personales

A lo largo de esta guia, confiamos en
que hayas aprendido algo nuevo, te
hayas dado cuenta de que algunos de
tus hdbitos son buenos y otros mejora-
bles... Ahora ha llegado el momento de
plantearte retos personales y tratar de
alcanzarlos.

Tus pensamientos, creencias, compor-
famientos y hdbitos de vida estén afe-
rrados a tu cerebro y no serd facil cam-
biarlos. De hecho, no te proponemos
que cambies, en el sentido de dejar
de hacer por obligacién. Te invitamos a
anadir nuevos hdbitos a tu repertorio
personal para conseguir aquello que te
propongas.

Si revisas los ejercicios que has hecho
a lo largo de esta guia, seguro que en-
cuentras retos relacionados con tu ali-
mentacién, con tu nivel de actividad
fisica, mental y/o social, y con el equi-
librio psiquico y emocional. Ya hemos
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comentado anteriormente que tener
un estilo de vida saludable se puede
aprender, al igual que puedes aprender
a focar un instrumento musical o a pin-
far. Si entrenas puedes llegar a ser muy
bueno en lo que respecta al cuidado
personal de tu salud.

Sin embargo, somos conscientes de
gue adquirir estos hdbitos de vida no
es sencillo, y mantenerlos en el fiempo
adn es mas dificil. Por ese motivo, a con-
finuacion te ofrecemos un método que
puede ayudarte a definir y cumplir tus
retos. Ademds, como vamos a centrar-
nos en retos relacionados con hdbitos
de vida, es muy importante que una vez
los alcances los repitas hasta que for-
men parte de tu rutina. Para ello nece-
sitards fuerza de voluntad, motivaciéon y
constancia. Confia en ti, eres capaz de
decidir sobre tu conducta y crear nue-
vos hdbitos.

Ejercicio n° 1

Te proponemos que compres un cuaderno y elabores una LISTA de RETOS perso-
nales que tengan como finalidad mejorar tu vida. Para empezar elije uno de ellos,
a poder ser relacionado con los femas que hemos abordado en esta guia. Debe-
rds describir ese reto en primera persona y en tiempo presente, como si acabaras
de cumplirlo, y te lo estuvieras contando a ti mismo.

Ejemplo: Hace una par de semanas me comprometi a mejorar mi alimentaciéon y
lo he conseguido. Llevaba afios culpabilizindome por no fener fuerza de voluntad
suficiente para hacerlo. S&€ que comer a diario ciertos alimentos (refrescos, bolleria,
paftatas fritas de bolsa...) son perjudiciales para mi salud. Pero era superior a mi.
Cuando me sentia cansado o estresado, comia estos productos sin control porque
me hacian sentir mejor, al menos mientras los fomaba porque después me sentia
fatal. Hace exactamente 15 dias empecé a planificar la compra y a no incluir en la
lista estos alimentos. Ha sido mas facil de lo que pensaba. A partir de ahora, no voy
a dejarme llevar por la publicidad, ni por las ofertas... solo comeré estos productos
de forma ocasional. Me siento orgulloso de mi mismo por haberlo conseguido.

La idea es que conectes contigo mismo y dejes que fluya aquello que desees.
Ahora te toca a ti:
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Para comprobar si la definicion de tu
reto es adecuada, te presentamos cinco
criterios (basados en el método SMART,
acrénimo en inglés de las palabras: spe-
cific, measurable, achievable, relevant
y time-bound) que deberia cumplir. Tu
reto deberia ser;
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Especifico (specific).

Si dices: "Quiero adelgazar’, no es
igual de especifico que si dices:
"Quiero aprender a comer mdas
sano y practicar ejercicio con re-
gularidad para alcanzar un peso
saludable. Asi me veré mejor y me
cuidaré tanto por dentro como por
fuera”.

Medible (measurable).

Si lo puedes medir, lo puedes con-
frolar. Asi fendrds indicadores ob-
jetivos de los éxitos que consigas.
Siguiendo con el ejemplo anterior,
si dices: "Quiero comer mds sano
para perder peso”, es menos medi-
ble que "Quiero aprender a elegir
los alimentos o platos que mas que
convienen y asi conseguir una pér-
dida de peso progresiva y constan-
te de entre 0,5y 1 kg a la semana
hasta alcanzar un peso saludable
acorde a mi edad, complexion fisi-
ca, etc.”.

Alcanzable (achievable).

No seas demasiado ambicioso vy
escoge aquello que creas que pue-
des conseguir. Conviene empezar
con propositos faciles. Por ejemplo,
si quisieras perder 15 kg de peso en
un mes, seria dificil de conseguir y
ademds poco saludable. Pero si
acudes a un dietista-nutricionista, y
con su ayuda te planteas perder 10

Pasién por mejorar

kg en 5 meses, y después continuar
con un plan de mantenimiento, en-
tfra dentro de lo alcanzable.

Relevante (relevant).

Debe ser relevante para tu vida. Si
eres una persona a la que le gus-
ta su aspecto fisico con unos kilos
de mds, gozas de buena salud y
no quieres adelgazar, el ejemplo
antferior no tiene mucho sentido. Si
lo que quieres es mantenerte sano,
quizés sea mejor adquirir unos habi-
tos dietéticos saludables y evitar el
sedentarismo realizando actividad
fisica acorde a tus posibilidades.

Acotado en eltiempo (time-bound).
Es muy importante que pongas fe-
cha de inicio y fin a tu refo. Decir:
"Quiero aprender a elegir los ali-
mentos o platos que mdés me con-
vienen y asi conseguir una pérdida
de peso progresiva y constante de
entre 0,5 y 1 kg a la semana has-
ta alcanzar un peso saludable”
no estd acotado en el tiempo. En
cambio si dices: “El préximo martes
fengo cita con una dietista-nutricio-
nista que me ayudard a comer de
forma mas saludable para intentar
perder entre 0,5y 1 kg a la semana
hasta alcanzar un peso saludable
acorde a mi edad, complexion fisi-
cq, etc. en el plazo de 5 meses”, la
cuestion estd mucho mdés clara.

Pasién por mejorar

Revisa el reto que has escrito en el gjercicio n° 1 de este apartado y pon a con-

finuacién una version mas refinada. Redéctalo en primera persona

y en tiempo

presente, como si acabaras de cumplirlo y te lo estuvieras contando a ti mismo.

Acabo de cumplir mi reto, que consistia en:

Ahora fe invitamos a que firmes un contrato contigo mismo.

YO i, me comprometo hoy dia ...... del mes

del afo............ CONMIGO MISIMO O ceeeiiiiiiiii e

Ademds, me comprometo a disfrutar del camino y a hacer lo que haga falta

para conseguirlo.

Leer este contrato en voz alta cada dia, te ayudaréd a alcanzar tu reto.
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Ejercicio n® 2

Planifica los pasos que vas a dar. Piensa en como celebrardas haber logrado tu
reto personal, y sitGate mentalmente en el dia después de esa celebracion. Re-
flexiona sobre lo que hardas: ¢ planificards el siguiente reto?, ¢ te premiards a ti mismo
haciéndote un regalo?...

El dia después de celebrar haber logrado mi refo personal voy a:

Ya puedes empezar a describir las acciones y a ordenarlas desde el inicio hasta
el final o viceversa. Si por ejemplo, tu reto fuese tocar la acordedn, las acciones po-
drian ser: apuntarte a clases con un profesor que te guie en tu aprendizaje, apren-
der tus primeras notas, escalas, acordes y canciones, practicar durante media hora
5 dias a la semana, escuchar a ofros mdsicos tocando ese instrumento, y focar las
canciones que hayas aprendiendo ante personas cercanas (familiares, amigos...).

Es tu momento.

Las acciones que veo para mi reto personal son:

Anade la fecha de inicio y fin para cada una de estas acciones. Si el reto es a
corto plazo puedes poner la fecha por semanas, y si es a medio o largo plazo por
meses. Ahora fe faltaria incluir los recursos necesarios para llevar a cabo cada
accién. Confia en ti y en tus capacidades. Reflexiona sobre aquello que sabes y
eres capaz de hacer, y puede resultarte Util a la hora afrontar cada una de las ac-
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fividades. Piensa en quién o quiénes pueden ayudarte a conseguir aguello que te
has propuesto.Y por supuesto, deja a un lado las escusas. Recuerda: quien quiere
hacer algo encuentra un medio, quien No quiere hacer nada encuentra una excu-
sa (proverbio arabe).

Dentro de poco estards disfrutondo de pasion. Las pasiones son los viajes del
haber conseguido tu reto. El primero de  corazdn (Paul Morand, diplomdtico y es-
fu lista o uno mas. En adelante podrds critor francés). jBuen viaje hacia i mis-
definir y cumplir muchos retos mas, lo  mo! jQue disfrutes del camino!

gue fe hard ganar confianza y vivir con

5.2 Bibliografia

* Hemmi, M. (2013) ¢Te atreves a sonar?
Ponle fecha de caducidad a tu sueno
y sal de tu zona de confort. Barcelona:
Paid6s.
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