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Barro vidriado de Michoacan, México



Cerdmica

La agricultura generd que el ser humano dejara de ser ndbmada
para empezar a ser sedentario, simultdneamente a ello inicio la
historia de la alfareria en todo el mundo.

En México se piensa que los primeros elementos de cerdmica
mexicana iniciaron entre 2300 a 1500 antes de Cristo, fue en el
preclasico temprano donde se dieron los cambios fundamentales
en la vida de los grupos humanos que tendrian repercusiones
posteriores en practicamente todos los dmbitos, pues fundaron
las primeras aldeas.

Inspirados en las divinidades y el entorno natural de nuestro
México, las diferentes tribus descubrieron las propiedades de la
tierra mezclada con agua, comenzando a formar con esa arcilla
un imaginario “nuestra cer@mica”.

Su fabricacion evolucioné y comprende diferentes etapas: formado o
modelado, primera coccidn, esmaltado vidriado, disefio y pintura para
las piezas mas finas y multicolores, la segunda coccidn a 1,050°C.
Las altas temperaturas transforman los colores de las pinturas mi-
nerales al reaccionar con el esmalte, para dar un acabado vidriado.

El arte mexicano se refleja en la cerdmica en evidentes ejemplos
reconocidos a nivel internacional, incluso como patrimonio cultural
de la humanidad como son:

» Talavera de Puebla

+ Maydlica de Guanajuato

« Arboles de la vida en Metepec
» Barro negro de Oaxaca

 Mata Ortiz de Chihuahua

Actualmente México fabrica distintos artefactos utilitarios y de-
corativos, con material facil de amoldar, resistente y refractario como
tazas, platos, floreros, macetas y hasta joyeria elaborados total-
mente de forma artesanal, impulsando el talento mexicano.

Educacién para la Salud rinde tributo a la cerdmica mexicana
en esta serie de habitos efectivos para la salud de las personas o
adultos mayores, siempre en busca de mejorar el autocuidado y la
calidad de vida.



Prefacio

Estimada y estimado lector, el mundo comienza a recuperarse
lentamente de un periodo muy complicado, quizds el mayor conocido
hasta el momento por el hombre, la pandemia por el SARS-CoV2
causante de la COVID-19. Durante maés de un afo, el mundo se
paralizd en todos sentidos, tuvimos que resguardarnos en los lugares
mMds seguros posibles con miras a no ser contagiados por este virus
que podia (y puede) tener consecuencias mortales. Una luz en este
proceso fue la introduccién de la vacuna; esto nos abrié la puerta
para comenzar una lucha en el tratamiento preventivo y de la mano,
poder regresar a nuestras actividades cotidianas con un poco de
mas confianza.

Conforme fueron pasando los meses, las actividades se reanudaron,
pudimos regresar de manera paulatina a nuestros trabajos, escuelas,
visitas familiares, etc., en fin, a lo que estdbamos acostumbrados. El
regreso a lo cotidiano continudé hasta el momento actual, en el que la
Organizacion Mundial de la Salud ha declarado el fin de la emergen-
cia internacional (5 de mayo del 2023), pero esto no significa que la
COVID-19 haya dejado de ser una amenaza para la salud mundial, se
tiene que seguir promoviendo el cuidado del individuo en todo sentido.

El Servicio de Geriatria del Instituto Nacional de Ciencias Médicas y
Nutricién Salvador Zubiran, como parte del sistema de salud mexicano,
no fue la excepcidn. Tuvimos que adecuar nuestra atencion al cuidado
especial a distancia para las Personas Mayores, participamos
activamente en el manejo hospitalario de aquellos que requirieron
estos cuidados, y contribuimos a la generacidn de conocimientos
cientificos que ayudardn a comprender y manejar esta enfermedad
devastadora. De tal forma que, durante tres anos, se detuvo la difusion
de estos “10 Habitos efectivos para la salud del adulto mayor”, pero
afortunadamente ESTAMOS DE REGRESO.



En esta nueva serie de recomendaciones para el autocuidado y
prevencion de enfermedades comunes para las Personas Mayores
van encaminadas a retomar con gran gusto una de las actividades
pilares de nuestro Instituto, “La educacidn”. A partir de este afo el
formato cambié. La forma de presentarles los capitulos serd de
manera individual y usted los podrd consultar en las paginas oficiales
del Instituto. Anteriormente, eran impresos y se difundian gratuitamente
entre los interesados; sin embargo, pensamos que tendremos mayor
capacidad de difusion de esta nueva forma, y le pedimos a usted nos
ayude a la divulgacién de estos.

Queremos agradecerle todo el apoyo que nos ha brindado en estos
largos meses que han pasado desde que el Ultimo volumen que fue
publicado, esperemos que estos temas que hemos escogido sean de
su agrado y le sirvan para lograr que los aplique en su vida cotidiana
y los haga extensivos a otras personas.

Dr. Juan Miguel Antonio Garcia Lara.
Servicio de Geriatria del Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutricion Salvador Zubiran




Dieta variada, nuestra conducta hacia
los alimentos:

Para poder aprender cémo preparar una dieta variada, se
deben de tomar en cuenta algunas definiciones como lo son
alimentacidn, nutricién, nutrientes y dieta.

La alimentacidén es un acto consciente y voluntario, ademas
es una actividad modificable a lo largo de nuestras vidas ya
que se ve influida por una diversidad de factores tales como
econdmicos, culturales y sociales. Seria entonces imposible
separar la conducta que tenemos hacia los alimentos de este
término por lo que todo aquello que realicemos de manera
consciente y voluntaria en torno a las comidas va a influir en
nuestro estado de salud, emocional, psicoldgico, social y cultural.

Es gracias a la alimentacion, que
proporcionamos a nuestros cuerpos
de los alimentos necesarios para
nutrirnos y mantenernos sanos.
Podemos decidir entre comer poco,
mucho o suficiente; comer variado,
saludable y equilibrado. Comer sin
orden, sin balance y en consecuencia
de forma poco saludable.




A diferencia de la alimentacién, la nutricibn es un acto
involuntario y es un proceso fisioldgico que abarca la
digestidon de la comida y su absorcidn, transporte de los
distintos nutrimentos y su utilizacién para obtener energia
para el adecuado funcionamiento del cuerpo y por Gltimo, su
eliminacién. Es decir, la nutricién es la forma en la que los
alimentos interactdan bioldgicamente en nuestro organismo.

Por otro lado, los nutrimentos son los componentes de los
alimentos que son usados por nuestro cuerpo como energia,
como materia que da estructura a nuestros 6rganos y
sistemas, y como elementos necesarios para el adecuado
funcionamiento de nuestro cuerpo. La diferencia entre los
alimentos y los nutrimentos radica en que éstos se encuentran
dentro de los alimentos como lo son las proteinas, los
carbohidratos, las grasas, y las vitaminas y minerales.

Por ello, los alimentos deben clasificarse en distintas categorias
para tener un balance entre todos los nutrimentos, y de esta
forma obtener una alimentacion variada, equilibrada, suficiente
y adecuada para cada persona.




Ejemplos de clasificacion de grupos de alimentos:







De esta maneraq, el conjunto de la ingesta de todos los grupos
de alimentos en balance basado en las necesidades individuales
puede ser considerada una buena alimentacion.

Por Ultimo, el significado de la temida palabra dieta no es
mas que hacer referencia solo a la suma de los alimentos
consumidos durante un periodo de 24 horas. Esta es la definicion
correcta, que es opuesta a la creencia popularmente
extendida de que la dieta es el equivalente o un sinbnimo de
una restriccién en el consumo de alimentos que tiene como
unico objetivo la pérdida de peso, inada mds equivocado!




Significa que contiene todos los nutrimentos.

Se trata de consumir no mds y no menos de las cantidades
necesarias.

Refiere a un consumo que no implique riesgos para la salud;
desde la higiene la cantidad y calidad del alimento.

Adecuarla de forma guiada a las caracteristicas de cada per-
sona para que cubra las necesidades en todos los nutrimentos
que la compongan de acuerdo con la edad, el estado de
salud y gustos individuales.

Se deben incluir diferentes alimentos de los 3 grupos en cada
tiempo de comida y evitar la monotonia.

Nuestros gustos y costumbres.

Cumpliendo con todas y cada una de las leyes de la alimen-
tacion, la comida mexicana es una de las mas completas y
variadas del mundo, cuenta con gran cantidad de frutas,
verduras, legumbres y semillas de bajo costo que pueden
consumirse todos los dias. Por lo que podemos afirmar que
las mexicanas y mexicanos tenemos una buena probabilidad
de comer variado, saludable y equilibrado.



¢Como lograr preparar una dieta variada?

Existe una gran evidencia cientifica la cual respalda que la in-
gesta de patrones de alimentacion influye positivamente en la
salud y promueven la prevencién de muchas enfermedades.
Estas formas de alimentacion se les llama “dietas saludables”
o “patrones de alimentacién saludables”. Un ejemplo es “La
dieta de la Milpa”.

En las dltimas guias alimentarias propuestas en marzo de
2023 por el Instituto Nacional de Salud Publica, establecen
recomendaciones para alimentacion saludable de bajo
impacto ambiental pero no deja de lado la importancia y
la necesidad de consumir nuestros alimentos con las
caracteristicas ya mencionadas previamente.

Dentro del plato del bien comer, las caracteristicas principales
de la guia es que el consumo de frutas y verduras de tempo-
rada y producidas localmente debe ser la mitad de nuestra
alimentacién diarig; la otra mitad se dividird de mayor proporcion
a menor proporcidn con:
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Por Gltimo, en el centro del plato se encuentra una jarra grande
de agua natural, el agua continda siendo un nutrimento
indispensable para la vida y se le afade la leyenda de evitar
el consumo de “productos con sellos”.

No es complicado desarrollar y mantener el hdbito de una
alimentacidon variada, saludable y equilibrada pero es
importante romper los paradigmas que existen sobre la
palabra “dieta” y “alimentacién” y saber que la base de
nuestra buena salud es también la eleccion de nuestra
alimentacidon e hidratacion; esto no significa que no hay
cabida para antojitos mexicanos o para un postre de vez en
cuando pero ser consciente de que la alimentacidon debe ser
saludable para mantener una buena calidad de vida.

Como adulto mayor es de vital importancia mantener un buen
estado nutricional, gracias a éste me permite tener controla-
das mis enfermedades y evito que mi cuerpo se desgaste;
también me permite mantenerme fuerte y con buen equilibrio
evitando desgastar mis articulaciones y es la base junto con la
actividad fisica de un envejecimiento saludable.
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10 hébitos para preparar una dieta variada, -

saludable y equilibrada:

Utilizar mds verduras y frutas frescas en todas
o nuestras comidas; las de temporada son mds
econdmicas y de ser posible consume local.

Consumir diario leguminosas; tienen proteina
y fibra, son prdcticas y econdmicas.




Elegir cereales integrales o de granos enteros

e como tortilla de maiz, avenaq, arroz o papa;
contienen mas vitaminag, fiora y ayudan a
evitar el estrenimiento.

Beber agua natural a lo largo del dia y con
todas nuestras comidas en lugar de bebidas
azucadradas o carbonatadas.
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e Disminuir el consumo de alimentos industriales
o “instantdneos”, tomémonos el tiempo para
preparar nuestros sagrados alimentos.

Hamburguesas

Comer proporciones adecuadas de cada
alimento para beneficio de nuestra salud.

2
7

15



16

Evitar el exceso de sal y azdcar en
los alimentos, utilizar hierbas de olor
para estimular nuestros sentidos.

Evitar ayunos prolongados y ver
e tan importante la cena como el
desayuno y la comida.




Disfrutar de nuestros alimentos en
familia o con amigos cuando sea
posible, participar en la pla-
neacion y preparacidon de la
comida evitando desperdicios. N
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Realizar actividad fisica regular nos
permitird absorber, procesar y utilizar
de manera mds eficaz todos los
nutrimentos.
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La dieta variada, la podemos lograr al igual que el
multiple colorido de la ceramica vidriada mediante
las 6 leyes de la alimentacion:

1. Completa
2. Equilibrada
3.lnocua
4.Suficiente
B.Variada

6. Adecuada
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