SALUD

ENTRE CINTOS Y CALARES,
CUIDANDO DE NUESTRA SALUD

Por Luis Jiménez Morell
Perito Agricola, Graduado Social, Experto en Sanidad y
Nutricion vegetal, animal y humana. (Los Manueles - Tus)

“Pues has de saber amigo Sancho, que la salud se fragua en la oficina
del estdmago”, con estas palabras, nuestro querido y sabio Don Qui-
jote queria orientar los habitos alimenticios de su querido escudero.
Siglos antes, el padre de la medicina griega, Hipdcrates, entre sus
aforismos, que servian para que sus alumnos y pacientes siempre
lo tuvieran presente, decia: “que tu medicina sea tu alimento y tu ali-
mento tu Unica medicina”. Aforismo que nunca han olvidado grupos
de personas que se han mantenido fieles a la tradicién de una vida
sencillay frugal. Mas, ya en nuestro tiempo, y que poco tiene que ver
con la alimentacion y la vida frugal y sencilla, nos decia un torero:
“porqgue lo que no puede ser, no puede ser y ademas es imposible”,
pues después veremos que estaba lleno de razén.

En esta época donde tanto abundan los programas televisivos so-
bre cocina y en donde no hay ni un solo dia que no se hable de ali-
mentacion, sin nombrar la “comida mediterranea”, como ejemplo de
buen yantar, sin embargo echo de menos que nos aclaren cual es esa
comida mediterranea por excelencia que nos va a mantener saluda-
bles, fisica y emocionalmente. Bien es verdad que inciden en que se
coman frutas y verduras, dicen que cinco o seis porciones.

Bien, pues brevemente quiero afiadir algo mas, para que se tenga en
cuenta y no se pasen por alto los detalles de una alimentacién cuyo
principal objetivo sea mantener la salud o recuperarla y alcanzar la
vejez en plena forma fisica, mental y espiritual.

Esas cinco porciones de verduras crudas y frutas, ojo al dato, han de
alcanzar para un dia los 600-800 gramos minimo, es decir, 10 gra-
mos por kilo de peso. Ello se reparte entre las dos comidas principa-
les, el desayuno y merienda.

Se inicia la jornada con unas frutas jugosas, faciles de encontrar en
nuestras sierras: un buen racimo de uvas o cerezas, ciruelas, manza-
nas o peras, o secas y remojadas. Algunos dias se pueden consumir
en zumo, hecho en casa con la batidora o licuadora, todo ello nada
mas levantarse y antes de asearse para separarlas del desayuno. El
desayuno propiamente dicho, a fin de proporcionar un buen estado
de animo y buena predisposicién para asistir con provecho a las cla-
ses o al trabajo con mente despejaday atenta, ha de contener protei-
nas y pocos hidratos de carbono, tipo bolleria, dulce o galletas, que
producen a unos somnolencia y otras veces hiperactividad y falta de
atencidn. La proteina puede ser unas lonchas de jamdn, poco pan
bien tostado con tomate y aceite de oliva y unas aceitunas maduras.
Otras veces seran alimentos expresamente cocinados el dia anterior
a base de carne de ave o conejo que tan bueno saben hacer mujeres
de la sierra. Se aflade una bebida confeccionada con un batido de
almendras, nueces o bellotas dulces, se le afiade uvas, pasas o higos
secos. Las frutas o frutos secos convertidos en bebida son un ali-
mento con glucosa natural y energético serrano y propio de nuestra
serrania, donde gracias a Dios abundan las almendras, las nueces,
las uvas y los higos. Las almendras de nuestros almendros peladas y
remojadas o las nueces de nuestros nogales, se trituraran en la bati-
dora o se habran hecho harina previamente.
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Nuestras mafianas asi alimentadas
nos proporcionaran el vigor fisico y
mental para tener una jornada feliz y
con alto rendimiento. Todo es cuestion
de organizarse y preparar los artilugios
pertinentes, asi como proveerse de las
uvas y los higos secos para todo el afio.

Para la comida, y aqui viene algo tam-
bién importante como lo fue el desayu-
no, el primer plato y como entrante es
una ensalada: ésta nos proporcionara
las vitaminas y minerales que nuestro
cuerpo necesita y ademas las enzimas
digestivas y las fibras imprescindibles
para que se conserve y acreciente la
flora intestinal, indispensable para
nuestro bienestar y salud. Dicha ensa-
lada estara compuesta de varias ver-
duras: lechuga, escarola, apio, cebolla,
zanahoria cruda rayada, remolacha
rayada, manzana rayada o troceada
y aguacate, aceite de oliva virgen y li-
mén, no vinagre.

A fin de que los nifios y mayores pue-
dan, como deben, consumir una im-
portante cantidad, todos estos ingre-
dientes deben cortarse, finamente
triturados o batirse, para que se pue-
da consumir un gran tazén, un par de
veces al dia. Con ello se alcanzara un
buen estado de animo y bienestar, gra-
cias a la clorofila, la fibra, las enzimas,
las vitaminas y minerales.

Estas ensaladas pueden convertirse
para muchas personas, casi el unico
plato si se afiaden trocitos de merluza
u otro pescado, huevo duro, carne de
ave o conejo, almendras o nueces pi-
cadas, ajonjoli, frutas desecadas como
uvas pasas, etc. Las combinaciones
son infinitas.

Estos han sido los consejos del estudio
Halifax, desarrollado por mas de cien-
to ochenta centros de investigacion de
cuarentay tantos paises, entre ellos de
Espafia, con el propdsito de que desde
nifios hasta mayores gocen de buena
salud y se consiga una vejez saludable,
dichosa, présperay feliz.

Los mayores somos el grupo mayorita-
rio y tenemos que hacernos responsa-
bles de nuestra salud, porque no vamos
a tener quien nos cuide dentro de poco.

Fuera de esto, la salud no puede ser y
ademas es imposible, como decia el
torerom

SALUD

RESIDENCIA DE MAYORES DE YESTE

En este articulo nos gustaria contaros, de primera mano, cémo han vivido nuestros
mayores la situacién de pandemia derivada por el virus covid-sars-2.

Todo comenzdé en marzo del pasado
afio 2020, en los medios de comuni-
cacion comenzamos a ver noticias de
personas que habian enfermado por
un nuevo virus que arrasaba por todo
el mundo, sin importar el lugar.

Tenemos grabado en la retina y en
los oidos miles de noticias desgarra-
doras, miles de imagenes que pare-
cifan sacadas de peliculas de terror.
Mientras tanto nosotros estabamos
en Yeste en la residencia de mayo-
res, dentro de nuestras habitaciones
y sin poder hablar con los propios
compafieros, parecia como si le hu-
biesen sumado horas a los dias. Sin
mas consuelo que rezar por los fami-
liares, por los compafieros de la resi-
dencia, y en definitiva, por todas las
personas.

Fue unasituacién muy dura, enla que
lo primero que veias al despertar era,
lo que parecia una persona, y digo pa-
recia porque las trabajadoras venian
vestidas de arriba abajo con unos tra-
jes verdes (parecidos a aquellos que
nos poniamos cuando caian fuertes

lluvias), no se les veia ni un centimetro de piel, mas que los ojos.
De modo que si no las reconociamos por la voz, teniamos que
preguntarles quienes eran. Ellas nos daban todos los cuidados
que necesitabamos, asi como su carifio, que para nosotros nunca
seria suficiente porque nos faltaba el de nuestros familiares, por
los que sufriamos todos los dias al ver las noticias. Si te soy sin-
cero, era lo primero que pensaba al despertar y lo ultimo en lo que
pensaba antes de terminar el dia.

Fue un tiempo muy duro para todos los comparieros de la resi-
denciay para las trabajadoras, principalmente porque todos no-
sotros pasamos mucho miedo.

Sin embargo, poco a poco comenzaron a salir unos rayos de sol
y con ellos comenzamos a ver la luz entre tanta nube. Comen-
zamos a salir de las habitaciones, hablar con los comparieros,
comer juntos en el comedor, volver a realizar actividades con el
equipo, poder salir a pasear por la calle y sobre todo volver a ver
a nuestros familiares.

No os podéis imaginar la emocion que senti el primer dia que
pude ver a mis familiares, me parecié que habian pasado siglos
desde la ultima vez que los vi. Me parecia que mis hijos habian
cambiado, por supuesto, estaban mas guapos que nunca, mis
nietos parecian mucho mas mayores, no hay que decir que se pa-
recian a sus abuelos.

Ninguno de nosotros se imagind que este virus tuviese tanta tras-
cendenciam

GRITOS DE LA SIERRA 17



