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La salud y la alimentación

Tener una buena calidad de vida depende en gran parte de nuestro estado de salud. 

Y este a su vez está condicionado por diversos factores: nuestra genética, nuestro estilo de vida, la activi-

dad física que realicemos y, algo fundamental, nuestra alimentación.

Controlar los genes no está en nuestras manos, así que, si queremos mejorar nuestra salud, tendremos que 

actuar sobre los otros condicionantes.

Si perseguimos un cambio, lo primero que tenemos que tener claro es dónde estamos y dónde queremos 

llegar. Tendremos que ser sinceros con nosotros mismos y visitar al médico de cabecera o al especialista que 

consideremos que puede ayudarnos para contarles nuestro caso.

Con el fi n de ser constantes y ver el progreso realizado, podemos llevar un diario en el que apuntemos las 

comidas o el deporte que practiquemos. El hecho de ver nuestras pretensiones y acciones por escrito nos 

puede ayudar a conseguir ese objetivo marcado.

Rodearnos de personas que nos entiendan y ayuden es también un punto a nuestro favor. Aún más si com-

parten con nosotros la meta que nos hemos marcado y decidimos seguir los mismos pasos para conseguirla. 

Un estilo de vida saludable implica tener hábitos saluda-

bles. Quizás lo más difícil sea crear esos buenos hábitos.

Una vez que los tenemos, lo importante será la constan-

cia.

Dejar de fumar es uno de los imprescindibles para me-

jorar en salud. Si no nos vemos capaces de hacerlo solos, 

siempre podremos pedir ayuda a nuestro médico.

Deshacernos del estrés es también fundamental y 

a la vez muy complicado en los días que corren. Pero es 

necesario intentarlo y conseguirlo porque es el motivo de 

muchas enfermedades. 

Tendremos que aprender a relajarnos: practicar yoga, es-

cuchar música o simplemente charlar con un amigo puede 

ayudarnos a sentirnos menos estresados. 

Pedir ayuda a amigos y familiares si vemos que no po-

demos con todo puede ser otro buen consejo. Y en caso 

necesario, acudir a un especialista.

Con menos estrés dormiremos mejor, algo impor-

tantísimo para nuestro bienestar. 

Es recomendable dormir 8 horas y no acostarnos tarde 

así como realizar actividades relajantes antes de ir a 

dormir.

ESTILO DE VIDA SALUDABLE
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Huir del sedentarismo y realizar deporte de manera 

constante es otro de los fundamentales para tener una 

vida sana.

Por eso lo mejor que podemos hacer es buscar una activi-

dad física que nos guste y que nos ayude tanto física como 

mentalmente. 

Si necesitamos un aliciente podemos convencer a un ami-

go para que se anime a seguirnos.

Otra opción para motivarnos es seguir nuestros progresos 

con una de las numerosas aplicaciones para móviles.

Es tan importante hacer ejercicios aeróbicos (caminar, 

correr...) como de fuerza o tonifi cación.

Una alimentación sana consiste en consumir alimentos 

que nos permitan sentirnos bien y con energía gracias al 

aporte de nutrientes que nos proporcionan: proteínas, 

hidratos de carbono, grasas, vitaminas y minerales.

Este tipo de alimentación implica comer variado y con 

ingredientes de todos los grupos de alimentos, ya que de 

este modo se consigue un aporte nutricional equilibrado. 

Cinco raciones diarias de fruta y verdura, basar la dieta 

en alimentos ricos en hidratos de carbono, escoger grasas 

saludables como el aceite de oliva o reducir el consumo de 

azúcar y sal son algunas de las recomendaciones de los 

expertos.

Huir de platos precocinados es una buena forma 

de garantizar que lo que comemos es sano y saludable 

porque nosotros controlamos los ingredientes. 

Lo mejor es cocinar en casa, ya que así utilizaremos las 

mejores materias primas en cada preparación. 

Conviene programar las comidas de cada semana, 

incluyendo las bebidas y los tentempiés. De este modo 

evitaremos excesos y seremos capaces de llevar una ali-

mentación equilibrada. 

Se aconseja realizar cinco comidas al día para evitar 

picar entre horas, para que las digestiones sean más 

fáciles e incluso para que el metabolismo no retenga tan 

fácilmente las grasas.

Beber una correcta cantidad de líquidos hará que 

estemos bien hidratados. Así conseguiremos prevenir 

enfermedades y sentirnos bien. Lo ideal es beber mucha 

agua y reducir o eliminar el consumo de alcohol y de 

refrescos o bebidas azucaradas. 

El abuso de bebidas alcohólicas nos hará aumentar de 

peso y perjudicará nuestro estado de salud.

En ciertos casos, y si el médico nos lo recomienda, se 

puede ingerir algún suplemento alimentario. 

Aun en ese caso debemos seguir cuidando nuestras comi-

das, ya que las vitaminas y minerales de estas seguirán 

siendo fundamentales para nuestro organismo.

La alimentación sana es sin duda un aspecto fundamental 

para nuestra salud y el sentido último de este libro. Y es 

aquí donde entra en juego nuestra Thermomix, con un 

papel protagonista. 

Nuestro robot de cocina nos ayuda a realizar un sinfín de 

platos, utilizando técnicas culinarias saludables y contro-

lando todos los ingredientes que utilizamos. 

EJERCICIO FÍSICO

ALIMENTACIÓN SANA


