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1. Saludables y más 
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INICIATIVA DE HABITOS SALUDABLES 

Buenos días miembr@s de LA FUNDACION.  

Pues nada, en vista que estamos bastante parados por el dichoso asunto 

del virus y estábamos cogiendo hábitos sedentarios, nos hemos 

establecido una serie de acciones para evitarlo.  

 Establecimiento de un menú semanal, evitando la improvisación. 

Para ello hemos instalado en la 

cocina una pizarra hecha por 

nosotros, con un tablero, pintura 

tipo pizarra, etc, así además de 

hacer una manualidad, la 

aprovechamos como pizarra para 

menús y tablón de notas 

 

 

 

  
 

 Construcción de un herbario, a modo 

de pequeño huerto, en nuestra terraza. 

Las aromáticas las añadimos a nuestra 

dieta, potenciando así el sabor de los 

alimentos y reduciendo a la vez, el 

consumo de sal. Hemos vuelto a 

trabajar la creatividad ya que el 

herbario lo hemos construido 

aprovechando un pale, lijándolo, 

pintándolo etc.  
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 Incorporación de unas alforjas, a uno de nuestros elementos de 

transporte favoritos, para poder llevar más cosas, con el fin de 

hacer rutas algo más largas 

de forma más cómoda que 

en una mochila  

 

 

 

ASI TAMBIEN…  

 

 

 

 Aprovechando que las autoridades nos han dejado salir de 

nuestro municipio, 

inmediatamente hemos 

preparado la mochila, 

botas y bastones, con unos 

buenos bocatas y rumbo 

hacia cualquier destino. 

En este caso ha sido 

Opacua. Os dejamos con 

una bonita panorámica 

de Baio 
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 Y como colofón a estas pequeñas iniciativas, pues os contamos en 

exclusiva que queremos incorporar un nuevo miembro a nuestra 

familia, para que 

nos acompañe en 

todas nuestras 

aventuras. Estamos 

buscando un perro 

de aguas, pero de 

momento está el 

asunto difícil…..  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  SI CONOCEIS DE ALGUNO PARA ADOPTAR ESTARIAMOS 

ENCANTADOS. Nos ayudas? 
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2. Kokoleku 
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KOKOLEKU 

Os vamos a contar una de nuestras historias familiares que estamos viviendo desde hace unos 
meses y ya casi para un año. Somos una familia compuesta por nuestra hija Aitana de 6 años  y 
nosotros hasta que hace unos meses  la familia se amplió cuando pensamos que viviendo en un 
pueblo podríamos tener nuestro propio gallinero. 

Desconocíamos por completo este mundo así que nos informamos todo lo que pudimos para 
poder hacerlo realidad. Consultamos en internet, libros y sobre todo a nuestros vecinos más 
experimentados en el tema. 

Así que una vez decidido el lugar que íbamos a colocar el gallinero, su orientación y sobre todo 
que nuestras futuras gallinas pudieran estar cómodas, elegimos un gallinero para ellas. 

Aitana, lo eligió, granate y blanco, con su propio tejado, elegante  donde los haya incluso con 
ventanas con vistas al peral y al avellano que hay en el jardín. Mientras tanto fuimos arreglando 
el resto del gallinero  para que fuera más confortable y compramos lo necesario para una buena 
alimentación. 

Nos faltaba una de las cosas también más emocionantes y divertidas…ponerle un nombre al 
gallinero, así que se nos ocurrió: KOKOLEKU. 

 Teníamos todo preparado hasta que llegaron nuestras nuevas huéspedes, por espacio pedimos 
3, y Aitana se encargó de ponerles sus nombres…Franca, Labas y Vitoriana.  

Nos dimos cuenta, que como todos, necesitarían un tiempo para aclimatarse, en su nuevo hogar 
.Y mientras esperábamos los esperados huevos,  Aita aseaba sus aposentos,  Aitana y Ama se 
ocupaban de rellenar sus comederos y cambiar su agua. 

Hasta que pasado unos quince días…y  como son muy agradecidas, los huevos empezaran a 
llegar. Que alegría¡ 

Abrir la puerta y verlos allí! Para Aitana se ha convertido en una de sus “tareas” diarias 
preferidas, recogerlos y traerlos a casa.  Día tras día y como la producción no paraba empezamos 
a compartirlos con nuestra familia, amigos… 

 Eso sí, a todos ellos les pedimos por favor que las hueveras que se entregan, se devuelven…que 
hay que reciclar! 

Y además gracias a nuestras gallinas  hemos podido abonar la huerta para este verano; con las 
cascaras también hemos abonado las plantas del jardín y nuestra compostera está en pleno 
funcionamiento! 

Y qué decir, que las recetas con estos huevos están…kokorequetebuenas!  

Un saludo 
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3. Hábitos saludables en familia 
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HÁBITOS SALUDABLES EN LAS FAMILIAS 
 

Aquí comienza nuestra historia. 

Nuestra familia intenta llevar el día a día lo mejor posible, pero esta pandemia ha sido 
bastante dura para tod@s, pero debemos aprender a que no hay que bajar la guardia. 

En la alimentación, intentamos que se hagan 5 comidas diarias, empezando por: 

● Desayuno donde incluimos leche, cereales, pan con aceite (bueno alguna vez 
sustituimos el aceite por la nocilla   )... 

● El almuerzo suele ser fruta ya que es muy saludable y se debe comer unas 
3 veces al día. 

● En la comida hacemos el llamado “remix” que se usa hoy en día en la 
música: pescado, carne, legumbres… 

● En la merienda suelen entrar muy bien unos frutos secos con algún que 
otro lácteo, aunque hay veces que hay que darle una alegría al body con 
algo dulce, pero siempre con moderación. 

● Y terminando con la cena, suele ser ligera con una ensalada o una 
tortilla. Es sin duda el mejor momento de todo el día porque nos 
reunimos todos en la mesa y contamos lo ocurrido a lo largo del 
día y desconectamos de la “dichosa tecnología”.     

  
 

También a veces nos gusta hacer  

postres caseros como el de la siguiente foto: 
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La higiene personal también es un tema que  

hay que tener en cuenta. Desde pequeños  

hemos enseñado a nuestr@s hij@s que  

deben lavarse las manos con agua y  

jabón antes de cada comida, después de 

ir al baño, o cuando vienen de la calle.  

 

Lavarse los dientes   con pasta dental después de cada comida también es realmente 
importante, aunque a veces las prisas no son buenas. 

 

 Fito & Fitipaldis: Soldadito marinero: “ Él camina despacito que las prisas no son buenas”. 

 
 

El deporte es un punto fundamental en nuestro día a día y se puede practicar de 
diferentes formas: 

1. Andando los 30 minutos diarios los cuales hay que andar bai edo bai. 
2. Moviéndote sin más por la casa de un lado para otro. 
3. Haciendo sprints y saltando por la casa al ritmo de canciones como 

 

 Yo digo salta 

Salta conmigo 

Digo salta 

Salta conmigo 

Salta 

Salta conmigo 

S-s-s-s-s-salta  

 
 

Debido a la pandemia que hemos sufrido, no hemos parado de movernos por toda la 
casa y aunque no hayamos ido a los gimnasios, el movimiento no ha parado vía 
bicicleta estática y con las playlists que son de suma importancia para estar happy and 
ready durante todo el día y afrontar lo que venga con optimismo. Aunque no 
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tengamos todos los mismos gustos musicales siempre está bien escuchar de todo un 
poco. 
 

 
 

Aunque la tecnología está muy presente en la actualidad, la mayor diversión se 
consigue con los juegos tradicionales de toda la vida como el parchís o las cartas y el 

que pierde debe ⚠ ATENCIÓN ⚠ “pagar prenda”, es decir, colaborar en las tareas del 
hogar, pero siempre sin perder la sonrisa. 

 

El descanso es de suma relevancia. Dormir entre 7 y 8 horas diarias ayuda a tener la 
energía necesaria al levantarse al día siguiente. Para conseguir el mejor descanso, es 
necesario acomodar la habitación y como recomendación leer antes de dormir ayuda a 
conciliar el sueño mejor. 

 
 

Esta pandemia ha hecho que valoremos más cada momento y cada pequeño detalle y 
que el estrés no nos gane nunca la batalla. Tener una buena salud mental ayuda  a 
un@ mismo a ser más productivo durante el día. Las emociones negativas hay que 
aparcarlas a un lado y si queremos mejorar la salud emocional se puede pedir ayuda a 
nuestr@s médic@s.  

 

 
En nuestro tiempo libre, nos 
encanta ir a dar paseos por los 
preciosos montes que tiene Álava 
y por toda su llanada alavesa. 
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Hoy en día, más y más jóvenes siguen a youtubers que los ven como sus ídolos y uno 
de ellos es Ibai Llanos el cual sacó un cuarteto con una letra realmente motivadora que 
se resume en una frase: 

 ¡Toxicidad fuera!, ¡Mala vibra fuera! 

 

La comunicación entre las personas es de vital relevancia ya que estar informado de lo 
que pasa en la actualidad ayuda bastante. Intercambiar puntos de vista, dar opiniones 
sobre temas del día a día… ayudan a las personas a relacionarse y expresarse con más 
facilidad. 

 

Para terminar, las distintas fundaciones que ayudan a promover hábitos saludables 
tanto en el entorno familiar como en la vida laboral como por ejemplo la Fundación la 
Caixa o el AMPA son un gran apoyo para impulsar una vida lo más saludable posible.  
 

Por otra parte, me gustaría agradecer a supermercados como Eroski o BM por los retos 
saludables que llevan a cabo con el fin de dar a conocer la importancia que tiene 
comer sano, hacer ejercicio y llevar una vida saludable. 

 

Gracias a la fundación por ofrecer la oportunidad de tratar temas fundamentales en el 
día a día de las personas. 

 
 

ALIMENTACIÓN SANA + EJERCICIO FÍSICO = SALUD 
 

 

CARLOS GLZ  
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4.   Hábitos de vida saludables 
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1. Comer bien  

No se trata de comer menos, sino de comer mejor. Incluye 

alimentos ricos en fibra en tu dieta, como granos, manzanas, 

avena, o frutos secos. Sustituye el pan blanco por el integral, 

incluso puedes alternarlo para que no te aburras. 

Come frituras y dulces con moderación. Si disminuyes el 

consumo de grasas saturadas, lácteos, azúcar y sal, tu cuerpo 

realmente lo agradecerá. Además, Internet lo hace mucho más 

fácil, ya que puedes aprender recetas rápidas, divertidas y 

saludables por YouTube, por ejemplo, en canales como el 

de Violeta Costas, Balanceando la Vida o Las Recetas de Laura.   

2. Combate la obesidad 

Ojo: si tu peso se está saliendo de control, no hagas dietas 

publicadas en Internet, consulta mejor con un profesional.  

Sin embargo, puedes considerar que tienes problemas de 

sobrepeso cuando tu índice de masa corporal (IMC) se ubica en 

25 o más, y de obesidad cuando es igual o superior a 30. Puedes 

calcularlo al dividir tu peso en kilogramos entre tu altura al 

cuadrado en metros. 

3. Dormir lo suficiente 

No hay nada como dormir entre 7 y 8 horas sin interrupción para 

sentirse bien, ya que es un proceso biológico indispensable para 

tu cuerpo. Además, una buena calidad de vida implica un buen 

sueño, por algo es para muchos famosos uno de sus secretos de 

belleza.  
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4. Desconectarse de la tecnología 

Este es uno de los hábitos saludables más importantes en la 

actualidad. Eso sí, para dormir y tener un sueño de calidad es 

necesaria una cena liviana y desconectarse por completo. Eso 

incluye teléfono celular, computadoras o videojuegos. 

Estudios recientes señalan que una persona puede revisar un 

dispositivo móvil entre 85 y 221 veces al día, impactando 

negativamente en la concentración y calidad del sueño. Por eso, 

en la actualidad son comunes fenómenos como Vamping -que es 

la tendencia a reducir el sueño por el uso de los dispositivos- o la 

Nomofobia, un miedo extremo a salir sin el teléfono móvil.  

5. Elimina el sedentarismo 

La vida en movimiento está en auge. Caminar, trotar o ir al 

gimnasio es cada día más común entre quienes han comprendido 

que la actividad física es sumamente beneficiosa para la salud 

pues, entre otras cosas, permite evitar accidentes 

cerebrovasculares, el cáncer y la diabetes. 

Pero ¿cómo hacer más ejercicio en el día a día? Es fácil: puedes 

-por ejemplo- movilizarte a pie o en bicicleta, usar escaleras en 

lugar del ascensor y estacionar más lejos de la entrada en el 

centro comercial. Pequeñas acciones que marcarán la diferencia 

en tu salud. 

6. Beber más agua 

De acuerdo con la Clínica Mayo, las mujeres necesitan 2,7 litros 

al día, mientras que los hombres requieren 3,7 litros, incluyendo 
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el agua proveniente de bebidas y alimentos.  Así que compra una 

botella o termo que vaya con tu personalidad y llénala cada 

mañana (y durante el día).  

7. Menos alcohol y cero cigarrillos 

Tomar menos alcohol y dejar el cigarrillo pueden ser los hábitos 

más difíciles de implementar, pero son esenciales para que 

sientas mejor. Además, fumar ya no está de moda. 

Incorpora poco a poco prácticas sanas a tu rutina diaria y en poco 

tiempo verás la diferencia. La idea es adoptar hábitos de vida 

saludable, que no impliquen grandes gastos, y se adapten a tus 

necesidades. Además, recuerda que -en caso de ser 

necesario- siempre puedes contar con el apoyo de expertos en 

salud para atender oportunamente cualquier eventualidad. 
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5. La huerta del tío Aitor 

  



18 
 

 

 

  



19 
 

 



20 
 

 



21 
 

 

 

 

 

 

 

 

6.  Redescubriendo la naturaleza en la txiki 
burbuja 
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7. Lo que nos gusta y nos divierte en 
familia 
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LO QUE NOS GUSTA Y NOS DIVIERTE EN FAMILIA 

 

Somos una familia de cinco miembros, los papás y tres niños, y cada 
semana hacemos un juego en familia. El juego consiste en anotar en una 
hoja lo que nos gusta y nos divierte sin que los demás lo vean. Una serie 
de bloques con cada apartado. 

Cuando empieza uno tiene que adivinar lo que le gusta al otro, y si no lo 
acierta hay rebote para los demás. 

Los bloques son comida, deportes, juegos, etc. El que gana elige nuevos 
apartados para la semana siguiente. 

EN EL APARTADO DE DEPORTES en nuestro caso los tres hacen karate y 
ensayamos las katas en casa. 

Para el apartado de HIGIENE DENTAL hacen la limpieza después de las 
comidas como hábito y el programa ADI de revisión anual y sus cambios 
de cepillo porque también es importante. 

EN COMUNICACIÓN lo que hacemos en familia es fuera móviles y tablets 
y mientras comemos sacamos lo que nos preocupa cada día y cuando se 
vuelve del cole lo exponemos para buscar soluciones a lo que se nos 
presenta en el día a día.  

EN EL APARTADO ALIMENTACIÓN nada tan sencillo es el que participen 
todos en colaborar con hacer la comida o el postre. Elaboración, corta, 
pelar, montar o preparar la mesa y cada uno una cosa. 

EN LOS JUEGOS algunos coincidiremos en que los juegos más creativos y 
chulos son los de toda la vida. Nosotros aparcamos tablets y jugamos a 
las cartas, al parchís, a la oca, a las damas, al ajedrez… Ya hemos 
aprendido a hacer movimientos. El juego de barcos está también bien y 
nos olvidamos un poco de las tecnologías.  

Todas estas actividades sobre todo nos ayudan si son conjuntas y en 
nuestras diferentes posturas. 
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8. Conciliación familiar en tiempos de 
pandemia 
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9. Caminar es muchas cosas 
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10.  Nunca es tarde si la tierra es buena 
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 Hábitos saludables en familia. 
 

Ser una familia numerosa es una experiencia en todos los sentidos, cada 
uno aporta su personalidad. 

Hace unos años decidimos dejar atrás años de mucha lucha y sufrimiento 
para emprender un nuevo camino por explorar al que le llamamos TODO 
ES POSIBLE. 

Nos compramos una autocaravana para poder soñar y vivir aventuras, le 
pusimos de nombre LA BUANA (Beñat Unax Alfredo Noa Ana) con ella 
tenemos una larga tradición allá donde viajamos a cualquier hora del día 
en cualquier sitio hacemos un tren familiar y bailamos todos juntos 
Sarandonga.  

 

 

Creemos que la alimentación es muy importante, y decidimos alquilar una 
huerta para cultivar ricos alimentos ecológicos y sembrar semillas de 
esfuerzo, paciencia y recompensa. 
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La vida nos ha enseñado a ir cambiando de hábitos y lo que aita y ama 
consideran que funciona y es bueno para ellos intentamos transmitírselo a 
nuestros hijos. Hay momentos mágicos. Al caer el día nos sentamos todos 
juntos en unos cojines, ponemos una música muy bajita, cinco velas que 
más tarde apagaremos cada uno la nuestra y nuestro difusor de 
aromaterapia, hacemos unos minutos de meditación luego cada uno da 
las gracias a alguien o a algo y para finalizar cantamos todos juntos una 
canción cogidos de la mano.  

De vez en cuando también nos juntamos y hacemos yoga  
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Y para finalizar y para no aburrirnos hace un año decidimos irnos a vivir 
una aventura nueva. Irnos a vivir a un pueblo en el, hemos pasado un año 
increíble. La nieve, la chimenea, la piscina….. 

 

 

 

Y sobre todo seguiremos soñando……………… 
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11. Hábitos saludables 
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A lo largo de nuestra vida bien nuestros abuelos bien nuestros padres nos han 
transmitido una serie de valores para desarrollar a lo largo de nuestra vida. 

Para empezar, es importante tener adquiridos unos hábitos saludables, considerados 
como conductas que tenemos asumidas como propias en nuestra vida cotidiana y que 
inciden positivamente en nuestro bienestar físico, mental y social; ya que determinan la 
presencia de factores de riesgo y protectores para el bienestar. 

 

Los estilos de vida, hábitos de vida saludables tienen gran importancia en la promoción 
de la salud y en la prevención de la enfermedad mental en general, no sólo en la 
depresión. Los hábitos de vida saludable recomendables: 

 

- Consumir una dieta equilibrada. 

- Tener una higiene personal (incluida la higiene bucal) 

-Tener un patrón y una calidad de sueño óptimo 

-Realizar actividad física 

-Evitar hábitos tóxicos: no fumar ni consumir drogas, no tomar alcohol en exceso. 

-Evitar el estrés innecesario 

-Coma más alimentos nutritivos que tengan mucha fibra y menos alimentos con grasa, 
azúcar o sal añadida. 

 

La persona con depresión pierde el interés por todo lo que le rodea. Por ello, es muy 
importante que realice, poco a poco, actividades que sean placenteras. Al comienzo 
será muy difícil, ya que no tiene interés, pero con apoyo y compañía será más sencillo. 

 

Para finalizar realizar actividad física, la que le guste, eso sí adaptada a su capacidad de 
realización, ya que está comprobado que el ejercicio físico libera endorfinas y éstas 
mejoran el estado de ánimo. 

 

Os adjunto una serie de fotografías marcando actividades físicas realizadas con la 
familia. 

 



44 
 



45 
 



46 
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12. ¿Gracias COVID? 
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¿GRACIAS COVID? 

COVID…. ¿te tenemos que agradecer algo?  

Pues a pesar de que esto es una mierda, y que este bicho está 
destruyendo muchas familias, también nos está enseñando algo: 

¡QUE SOLO SE VIVE UNA VEZ! 
 

Y que mejor manera de vivir nuestra ÚNICA VIDA…. QUE CON 
NUESTROS SERES MÁS QUERIDOS. 

 

Han sido muchos meses de soledad, de no poder salir a la calle, de 
no poder juntarte con la familia. No hemos podido celebrar las 
Navidades, ni muchos cumpleaños, ni comuniones, ni bodas, ni 
vacaciones… ni con los abuelos, ni tíos, ni amig@s... 

 

Pero si hemos tenido la SUERTE DE DISFRUTAR DE NUESTROS 
HIJOS.  

 

Porque son los que están a nuestro lado día a día y a los que 
realmente, más abandonados tenemos.  

El trabajo, la compra, la casa, nuestro ocio... no nos deja tiempo para 
dedicarnos a ellos. 

Sin embargo, por desgracia o en nuestro caso por SUERTE, hemos 
sacado lo mejor de lo que es lo peor. 

 

Hemos aprendido a VIVIR EL DÍA A DÍA. 
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¿CÓMO? 

EN FAMILIA. 

YA, PERO ¿CÓMO? 

Pues lo primero, dedicándonos más tiempo para nosotros. 

¿Ya, y? 

Pues todo ese tiempo que no podíamos salir, lo hemos aprovechado 
para muchas cosas que antes no podíamos hacer. 

- Pero ¿cuáles? 

- Una de las principales, ha sido volver a jugar a juegos de mesa, 
como el MONOPOLY. De esos que te tienes que pasar el fin de 
semana entero porque es imposible terminar de jugar en 1 hora. 

- ¡Qué guay! 

- ¿Pero sólo habéis jugado al Monopoly? 

- No.  

- Hemos jugado a las cartas, hemos cantado con los micrófonos 
que es lo que más le gusta a nuestra hija, hemos hecho TIK TOK que 
es lo que está ahora de moda. 

- ¡Qué guay! 

- ¡Si! ¿Pero sabes una cosa? 

- No sé. Dime. 

- Hemos aprendido a que estar JUNTOS ES EL MEJOR REGALO 
QUE TENEMOS EN LA VIDA. 

 

Y nos hemos reído mucho, pero también hemos llorado. 

- ¿Y por qué? 

Porque en algunas ocasiones, algún familiar nuestro ha estado 
ingresado y SOL@ Y no hemos podido estar ahí y eso es muy 
triste. 

Pero bueno, nos las hemos ingeniado, con las nuevas tecnologías, 
hemos hecho video llamadas y la verdad que eso nos ha venido muy 
bien a todos. 
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Y luego hemos aprovechado para cocinar en FAMILIA. 

Nuestros hijos ya son unos expertos en hacer creps de avena para el 
desayuno y tortillas francesas. 

- ¡Ummmm, ¡qué ricas! 

- Pues sí... además… con huevos caseros. 

- ¿Y eso? 

- Pues que como el COVID nos ha impedido tantas cosas, al tío se le 
ha ocurrido montar una granja. 

- ¡Qué bueno...! 

- ¿Pero con gallinas de verdad? 

- Pues claro… Mira…. 

 

 

 

- Y lo bien que se lo pasan los primos recogiendo huevos y luego 
haciendo su tortilla, ahora que nos dejan. 

 

- ¡Qué guay! 

- Pues sí. Hay que hacer que las cosas malas, se transformen en 
buenas. 

Y claro, hay que alimentar a esas gallinas y pollitos y qué mejor 
manera que hacerlo con comida ecológica. 
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- ¿Ecológica? 

- Si. 

Hemos comprado un terreno para hacer una huerta a las afueras de 
nuestra ciudad y aprovechamos las verduras para hacer unos purés 
y unas patatas con puerros exquisitas. También pimientos asados y 
tomate en salsa y en ensalada. El brócoli nos encanta, pero…. 

- ¿Qué? 

- Que no podemos aprovecharlo todo y lo que nos sobra se lo 
damos a las gallinas y pollitos para que se alimenten bien y así 
poder comer huevos frescos que están exquisitos. 

- ¡Qué bien os cuidáis! 

- Pues la verdad que tenemos suerte de poder disfrutar de todo 
esto. 

  

Y ahora que nos han dado un poquito de libertad, también lo estamos 
aprovechando para ir a andar hasta ESTÍBALIZ O POR EL ANILLO 
VERDE. Unos días en bici, otros andando…. Según el tiempo.  
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Pero, sobre todo, lo que hacemos es NO PERDER LA ALEGRÍA E 
ILUSIÓN, porque a pesar de estar viviendo esta situación, LA 
FAMILIA ES LO PRIMERO. 
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13. Como disfrutar en familia en estos 
momentos difíciles 

  



54 
 

¡CÓMO DISFRUTAR EN FAMILIA EN ESTOS 
MOMENTOS TAN DIFÍCILES! 

 

- ¿Papá? 

- ¿Qué hija? 

- ¿Cuándo vamos a poder salir a la calle a jugar? 

-A ver, cariño. Estamos atravesando una situación muy 
complicada. Hay un VIRUS por NO SABEMOS DÓNDE, que 
no nos deja salir de momento. 

- Pero yo me aburro…. Quiero salir a la calle. 

- Lo sé cariño, pero es peligroso. 

- ¿Porqué? ¿Van a venir los alienígenas o los 
extraterrestres?  

- No cariño, pero tú no te preocupes que nos las vamos a 
ingeniar para aprovechar TODO ESTE TIEMPO A 
PASARNOSLO MUY BIEN. 

- Yo quiero ir a la calle a jugar con mis amig@s. 

- Cariño, NO SE PUEDE. 

- Pero, ¿por qué? No lo entiendo. 

- Mira, vamos a hacer una cosa. 

- ¿El qué? 

- Te apetece que hagamos un CALENDARIO y que 
organicemos cómo podemos DIVERTIRNOS TODOS LOS 
DIAS EN FAMILIA? 

- ¡Vale! 

- Venga, pues organizamos los lunes: 



55 
 

- Pues a mí los lunes me apetecería jugar al PARCHIS, que 
como soy tan buena… os voy a ganar. 

- ¡Vale! Me parece bien, pero si luego te ganamos tu 
hermana o yo, no te enfades. 

- ¡Qué no, papá! 

- ¿Y los martes? 

- Pues como los martes es el “Martes Loco”, podríamos 
hacer una pizza casera. Tú haces la masa y la tata y yo 
ponemos los ingredientes que más nos gustan. ¿te parece 
bien? 

- Sí cariño, me parece una idea estupenda, pero la pizza de 
verduras y cosas sanas, ¡¡¡eh!!! 

- ¡Qué si, papá, que sí… que pesado con comer sano! 

- Bueno, nos toca el miércoles. 

- Pues el miércoles, ahora que ya podemos salir un poco, 
podríamos ir a dar un paseo en bici por el ANILLO VERDE 
que lo tenemos cerca de casa, ¿o no te atreves a ir en bici? 

- Por supuesto que me atrevo y os voy a ganar. 

- Vale pues el que pierda para el jueves. Hace la cena. 

- Me parece buena idea. 

- Pues yo quiero perder. 

- ¿Pero por qué? 

- Porque NUNCA ME DEJAIS HACER LA CENA Y QUIERO 
HACERME UNA TORTILLA FRANCESA, PERO YO SOLA. 

- Pero para eso no tienes que perder cariño, ahora mismo te 
dejo que te hagas una. 

- ¿De verdad? 

- Por supuesto. 
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- Gracias papá. 

-A ver, pero antes tenemos que acabar de hacer nuestro 
calendario semanal. 

- ¿Qué plan hay para el viernes? 

- A mí me gustaría ver una peli en familia y comer 
palomitas. 

-Me parece buen plan. 

- Y el sábado ¡podíamos ir a ver a los abuelos! 

- A ver cariño, ya os lo he dicho muchas veces. Los abuelos 
son mayores y estamos en una situación muy complicada. 
Si les trasmitimos el COVID se pueden morir. 

- Papá, ¡pero que vamos con MASCARILLA! Y NO NOS LA 
VAMOS A QUITAR. 

- No nos podemos arriesgar, los abuelos son mayores y hay 
que entender que hay que ser RESPONSABLES. YO 
también tengo muchas ganas de ver a mis padres y jugar 
una partida de cartas y que la abuela nos prepare sus 
PATATAS A LA IMPORTANCIA, pero ante todo hay que 
TENER PRECAUCIÓN.  

- ¡Vale, papá! 

- A ver, solo es cuestión de TIEMPO. 

- ¿Entonces que vamos a hacer el sábado? 

- Pues si hace bueno podemos ir dando un paseo por 
Salburua a ver los patos y merendar un bocata de tortilla 
francesa en uno de los merenderos. 

- ¿Y si hace malo? 

- Pues si hace malo…… No sé espera que piense…. Pues 
podemos coger uno de esos juegos de mesa que tenéis por 
ahí guardados, a los que no jugamos nunca. 
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- ¡Vale! Yo me pido al Party… 

- Y yo al Karaoke. 

- ¿Veis? No es tan difícil. 

- Pero nos falta el domingo. 

- Pues el domingo… Habrá que mirar que tenéis todos los 
deberes hechos y luego podemos llamar a los abuelos por 
Skype y así nos reímos un poco todos juntos, que, aunque 
no debemos estar juntos físicamente, nadie nos impide 
hacerlo con el ordenador o el móvil. 

- ¡Vale! ¿Y nos podemos conectar también con los tíos? 

-Por supuesto, eso no nos lo va a impedir el COVID. 
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14. Cultivando la calma 
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PRACTICA CONOCER LA PROCEDENCIA DE LOS ALIMENTOS 

Ser conscientes de que con un buen uso de los recursos de la naturaleza conseguiremos tanto 
una buena calidad de los productos como el equilibrio que necesita nuestro planeta es una 
manera de pensar muy enriquecedora.  

Por ello es muy importante estar conectado con la tierra y la producción de alimentos, de esta 
manera puedes experimentar y observar los procesos de los cultivos, aprendiendo a respetar 
los tiempos y trabajando la calma.    

Una opción muy buena es una pequeña huerta donde se pueda cultivar algunas cosas básicas, 
ahí se puede pasar un buen rato en familia. 

Me parece interesante esta práctica porque además de enseñarte el cuidado y respeto por la 
naturaleza, son momentos en familia que te enseñan a disfrutar del proceso y del aprendizaje, 
a la vez que aprendes de lo importante que es de hacer las cosas con amor y pasión. Sino sale 
bien no pasa nada… seguro que la siguiente cosecha irá mejor 😊.  

El resto de comida se puede adquirir en los mercados, sí que es cierto que no hay muchos y 
que acceder a ellos es difícil, pero yo creo que si cada vez más familias hacen una demanda de 
ese tipo de consumo habrá más alimentos locales y libres de plásticos.  

 

PRACTICAR CON LAS MANOS 

Volver a utilizar las manos para crear cosas. 

Estamos muy acostumbrados a comprar sin pensar, por ello es importante que antes de 
comprar nos hagamos alguna de estas preguntas:  

¿seguro que lo necesito?  

Si lo necesito ¿puedo reutilizar algo que tengo?  

Ultima opción comprar, si es local y reciclable mejor.  

La opción de reutilizar algo para nosotros es la más gratificante:  

Utilizar las cajas de cartón para hacer juguetes, carreteras gasolineras. Parkings, cocinas...lo 
que se te ocurra es una práctica que a los peques les encanta.  

Otra práctica interesante con las manos sería; recolectar flores silvestres (con respeto dejando 
siempre alguna flor en la planta e intentando recolectar las que vayamos a usar). 
Así aprendes a identificarlas, a llamarlas por su nombre y a identificar los múltiples usos y que 
tienen. Con ellas podemos hacer macerados por ejemplo con la caléndula (Aceite de 
caléndula) o incluso echarlas en jabones y así darles color, olor y disfrutar de sus beneficios.  
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PRACTICA COCINAR EN FAMILIA  

Recolectar de la huerta y llevarlo tu cocina es algo muy gratificante, y si lo haces en familia 
mucho más. 

A veces buscamos tiempo para estar con nuestros hijos y con este estilo de vida a la carrera no 
nos da…Que me pregunto yo…. ¿a dónde queremos llegar perdiéndonos las cosas más 
importes? Jeje.  

Una manera de pasar tiempo con nuestros hijos es implicarles en procesos cotidianos del día a 
día ... comida... limpieza… a ellos les encanta formar parte del equipo. Con ello conseguimos 
pasar un rato juntos mientras se pueden aprender nuevas recetas o incluso nuevas pócimas 
como hacían las brujas del bosque… 😊.  Y donde cualquier sugerencia es aceptada, sin 
jerarquías… todos por igual. ¿Qué puede pasar? ¿Que no salga bien y acabe en la 
compostadora? Si, pero lo habremos intentado.  

El tiempo que le dedicas a cocina es de las tareas más necesarias ya que de una alimentación 
saludable sacas la energía del día y la salud del futuro. Y eso se vive y se disfruta practicando.  

Por eso hacerlo con tus hijos desde muy pequeño es una manera de que den a la alimentación 
la gran importancia que tiene y de que le encuentren lo divertido que es.  Al fin y al cabo, estar 
en la cocina en paz cocinado es estar creando, como cualquier pintor que pinta en su estudio 
una obra de arte. Y lo mejor de todo es que tu obra la compartes con el resto de tu 
familia/amigos y la disfrutáis entre todos.  
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15. Camina y respira en familia 
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16. Espalda sana 
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17.    Algunos hábitos saludables en mi 
familia 
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18. Familia saludable   



75 
 

  



76 
 

  



77 
 

  



78 
 

 



79 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

19. Cosecha lo que siembras   
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20. ¡Siempre estás a tiempo!   
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21. Iniciativa familiar   
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22. Iniciativa hábitos saludables   
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HÁBITOS SALUDABLES EN FAMILIA 

Los hábitos saludables que mi familia y yo tenemos integrados son los siguientes: 

Realizar Yoga 2 veces por semana junto con meditación y relajación: es un momento para un@ 
mism@, para conectar con tu respiración con tu ser interior, con tu paz mental, se va entrenado 
el cuerpo y la mente con esta disciplina que te ayuda a estar más calmada, más centrada y más 
en forma el resto de la semana, meses y por ende en tu vida. Con solo 3 horas a la semana de 
yoga se puede mejorar cualitativamente la vida de una persona. 

Actividades al aire libre como por ejemplo ir dos veces por semana a cultivar la huerta ecológica 
que tenemos en lakuakolore, las huertas urbanas municipales en Lakua. Es un espacio donde se 
crea comunidad y aprendes a cultivar tus propios alimentos, estás en contacto con la tierra y el 
agua, y aprendes a obtener semillas. El cultivo de la tierra y del alimento nos reconforta y nos 
da felicidad y energía positiva.  

Una Alimentación consciente, fresca, de temporada, ecológica, local, tener una mejor 
alimentación diaria siendo más conscientes a la hora de dónde comprar y que comprar. 
Alimentarnos con verduras y hortalizas que cultivamos en la huerta, cocinarlo a baja 
temperatura, y comer lo más crudo posible nos llena de energía y de satisfacción.  

Asistir a círculos de mujeres. Ocuparme de mi salud mental, emocional, física y espiritual, los 4 
niveles del ser en equilibrio es mi manera de entender la salud y el bienestar y por tanto el 
desarrollo y evolución personal, para ello además del deporte y la alimentación, también formo 
parte de un círculo de mujeres donde compartir nuestras emociones y ser escuchadas sin ser 
juzgadas. Esta experiencia me genera el bienestar de estar sostenida por más personas y 
entendida, y se forma una comunidad muy bonita. 

El autoconocimiento de un@, a partir de realizar talleres, leer libros, hacer cursos de crecimiento 
personal, resolución de conflictos, comunicación no violenta, para tener una mayor 
responsabilidad sobre un@ mism@ tanto en las acciones como en las relaciones personales y 
profesionales.  

Dormir 8 horas al día o lo que me pida el cuerpo siempre que puedo.  

Desplazarme en bicicleta por la ciudad y por el pueblo. 

No ver la televisión. 

Escuchar música, bailar y cantar es algo que intentamos hacer todo lo que podemos porque nos 
alegra el corazón.  
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23. El blasón de nuestras vidas   
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EL BLASÓN DE NUESTRAS VIDAS 

 

 

 Los últimos meses que hemos pasado nos han dejado marcas 
profundas y como sociedad se nos han tambaleado estructuras que 
presumíamos como inamovibles. En nuestra casa, no fuimos ajenos a 
este cambio de paradigma que azotaba globalmente a millones de 
personas. Desde los comienzos de la pandemia nos hicimos conscientes 
de la importancia que tenía en nuestras vidas la capacidad de 
movernos libremente, de relacionarnos con nuestras personas 
queridas, de disfrutar de las cosas sencillas y de lo importante que es 
disfrutar de una buena salud física y mental. No hay nada como perder 
algo para darte cuenta lo importante que es.  

 Ante esto veíamos que no podíamos quedarnos impasibles y 
dejar que el tiempo nos fuera minando el ánimo. Pese a que durante la 
pandemia perdimos algunos seres queridos teníamos claro que nuestra 
actitud no podía decaer, no podíamos rendirnos y decidimos poner toda 
la carne en el asador para solamente pensar que cada día que pasaba 
estábamos un día más próximos del fin de esta pesadilla. Por notro 
lado, la pandemia, sin quererlo, nos estaba brindando una gran 
oportunidad para educar a nuestros hijos en la clave trasformadora que 
supone vivir este tipo de situaciones con positividad. Nos hicimos 
activistas en pro del buen humor, de la alegría y del buen hacer… 
Teníamos claro que íbamos a aprovechar cualquier pequeña concesión 
que la pandemia nos permitiera, haciendo de ello un gran 
acontecimiento familiar, un gran acontecimiento de vida. 

 De esta actitud energizante, por la que decidimos apostar en 
nuestra familia, surgieron muchas dinámicas saludables que o bien 
nunca antes habíamos hecho o que quizás nunca antes le habíamos 
dado la importancia que ahora le damos. 

 Como referencia que hemos instaurado en nuestra vida estos 
meses, está la práctica de senderismo familiar y que gracias a las 
aplicaciones que ahora mismo todos podemos tener en nuestro propio 
móvil, se convierte una práctica segura y en la que te puedes aventurar 
sin apenas tener una experiencia previa. Elegir de forma sencilla una 
ruta, con algún tipo de atractivo, y adecuarla a las capacidades 
familiares nos ha permitido disfrutar de rincones cercanos a nuestra 
casa que jamás podríamos haber imaginado. Nos hemos movido en 
espacios naturales donde la distancia social nos ha generado la 
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tranquilidad necesaria para despejar nuestra mente al a vez que 
cuidamos nuestro cuerpo. Con el paso de los meses, con la relajación 
de las medidas sanitarias y ya pasado el invierno nos hemos percatado 
que esta práctica saludable se ha quedado en nuestra agenda semanal. 
Ahora ya nos cuesta mucho renunciar a disfrutar de nuestro pequeño 
encuentro semanal con la naturaleza. 

 Nuestra Txiki June, con sus cuatro años, ha descubierto un 
mundo de aventuras en el que desarrollar su imaginación cuando 
cruzamos un riachuelo, nos adentramos en un bosque u observamos 
cómo nos sobrevuelan los grandes buitres... 

 Nuestro ya no tan txiki Aimar, con diez años, ha ampliado 
considerablemente su espacio de aprendizaje y los paseos se 
convierten en aulas magnas de ciencia, de historia, de vida, de pura 
vida... 

 Para nosotros, sus padres, revivir batallas y aventuras a la vez 
que redescubriamos en familia entornos mágicos, a escasos kilómetros 
de nuestra casa, ha sido una experiencia vital imprescindible.  

 La pandemia nos ha traído muchas cosas malas y dolorosas pero 
no hay duda que en nuestra familia nos ha dejado un enfoque de vida 
en clave positiva convirtiendo esta actitud en el blasón central de la 
bandera de nuestras vidas.  
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24. Resumen de una vida saludable  
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25. Desafío en familia  
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En verdad somos de esas familias en las que procuramos hacer cotidianos estos hábitos 
saludables , humildemente  creemos que lo estamos consiguiendo.  En cual hacer hincapié?? 

Creemos que la  respuesta  tiene  que ser  conjunta, no hacer una medida especialmente  bien, 
si no hacerlas todas. 

Siguiendo vuestro desglose y no por ello  más importante; la alimentación la cuidamos 
especialmente.  Partiendo de poner en valor que tenemos huerta en el pueblo y trabajamos  
con los aitonas (especialmente los pequeños  que  tenemos  3 de 8,6 y2 años 
respectivamente). 

Ya desde pequeños valoran el producto natural  y es más fácil disfrutar con ellos en su 
alimentación.  

La repostería  en su mayoría la solemos hacer en casa. Ama es una fantástica cocinera y cuida 
mucho de no abusar de los azúcares y grasas industriales. Ellos están concienciados con su 
alimentación y dicen no a la bollería o dulces industriales. 

Utilizando la alimentación  como nexo de encuentro con el deporte  (no se puede entender 
uno sin otro). La huerta les permite explorar  y poner en valor los productos locales  y como no 
hacer ejercicio. A su vez son bastante activos, combinan extraescolares en las que hacen 
baloncesto, karate o natación. La bicicleta también nos gusta y hacemos numerosas escapadas 
en familia. 

El deporte también lo combinan con los juegos tanto de calle como los de casa, creo que al ser 
5 también se hacen entretenidos los juegos de mesa. Aunque las nuevas tecnologías  también 
les atraen mucho. Procuramos que los juegos sean adecuados a su edad y algunos al menos 
sean más educativos.  

La salud emocional nos lleva a informarnos constantemente  para atender esta demanda de 
cada uno de los niños.  Numerosos libros y lecturas que nos ayudan a explorar sus diferentes 
necesidades. 

El ocio al aire libre es una constante en casa, nos gustan los espacios abiertos, el senderismo, ir 
a por setas y visitar parques infantiles.  Hay una característica que delata a nuestros niños 
mayores; la marca de la mascarilla. Al quitársela el contraste de la piel es considerable  y llega 
a tal extremo que les llamamos los mapaches. 

El cuidado dental está instaurado en casa. Lavado de dientes tras cada comida y lo tienen ya 
automatizado, hasta el pequeño de 2 años sale corriendo al baño en cuanto van sus hermanos 
a lavarse los dientes. 

El descanso a estas edades es primordial, dado que la ikas, los juegos, el deporte les exige 
mucho y para afrontarlo en el día a día el horario de descanso es extremadamente importante. 
Sobre las 21:30 en días de labor se van a la cama. El viernes y sábado somos un poco más 
permisivos estando hasta las 23:00, que aprovechamos para ver alguna peli en familia.  

La comunicación en casa suele ser fluida con tanto niño, siempre alguno tiene algo que decir o 
contar. La verdad que ser familia numerosa hace que los silencios en casa casi brillen por su 
ausencia. Siempre alguno tiene algo que decir o está preparando alguna. 

Otro gran valor emocional para estos niños es la convivencia con sus aitonas y amonas, 
momentos muy entrañables y llenos de ocurrencia por parte de todos. 
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Otro de nuestros compromisos familiares y en el que estamos muy concienciados es con el 
planeta. Cuidamos mucho nuestro compromiso con el medio ambiente, tanto en casa como en 
la calle. Participamos en talleres verdes y a parte recogemos basura para reciclar en nuestras 
salidas al campo. Además de hacer hincapié en cómo hay que hacer las cosas  y cómo se debe 
reciclar cuando están con otros niños.  

La verdad que me llena de orgullo visibilizar algunos de nuestros hábitos. Gracias por esta 
oportunidad, a ver si nuestras experiencias ayudan a otros a mejorar.  Seguro que de las de 
otros también aprenderemos nosotros. 
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26. Hábitos saludables   
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27. Pequeños grandes hábitos   
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28. Una gran sonrisa   



162 
 

 



163 
 

 



164 
 



165 
 



166 
 



167 
 



168 
 



169 
 



170 
 

 

 

  

  



171 
 

 

 

 

 

 

 

 

29. Ocio al aire libre en familia   
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OCIO AL AIRE LIBRE EN FAMILIA 

 

Lo primero de todo nos presentamos. Somos cuatro miembros en nuestra familia David, 
Naiara, Ainhize que ahora tiene 15 meses y Álex que le quedan 8 semanas para nacer. Antes 
David y yo entrenábamos juntos, nos gustaba ir al monte y hacer viajes en los que siempre 
estaba presente la naturaleza, sobretodo Noruega que nos la hemos recorrido entera, 
conociendo sitios como el kjerag, trolltunga y preikestolen.  

 

Ahora es un poquito diferente 
porque Ainhize aunque camina la tenemos 
que llevar en mochila, además de la 
situación que estamos viviendo y no 
podemos viajar como quisiéramos. Desde 
que se terminó el confinamiento buscamos 
siempre sitios más tranquilos. Los primeros 
lugares que ha conocido han sido 
Valderejo, Opakua y el salto de Nervión. Le 
encantan los árboles, pararse a coger 
flores y sobretodo ver los diferentes 
animales. Aunque todavía se asusta si se le 
acercan demasiado animales grandes 
como los caballos.  

 

También solemos ir mucho en bicicleta. Ainhize tiene la suya, aunque lo habitual es que 
la llevemos nosotros.  Se pone muy nerviosa en cuanto ve el casco y su silla. Hemos recorrido 
todo el anillo verde, aunque la zona que más nos gusta es humedal de Salburua. Paramos para 
ver los ciervos y las cigüeñas que le llaman mucho la atención. Ainhize va saludando a todo el 
mundo mientras andamos. 
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Hay que destacar el último viaje que hemos hecho con Ainhize 
que ha sido Asturias, ya que antes íbamos cada vez que teníamos unos 
días libres. Hemos tenido que adaptar un poco las rutas y no solo por 
ella sino también por el embarazo. Le ha encantado estar rodeada de 
animales. Nuestro primer destino fueron los lagos de Covadonga, 
donde estuvo corriendo detrás las vacas y los terneros, imitándolos. 
Uno de nuestros juegos es imitar los sonidos de todos los animales que 
es algo que le gusta muchísimo. Estuvimos cogiendo flores y 
recorriendo la ruta de las antiguas minas.  

 

También tuvimos la oportunidad de hacer la ruta de Beyu Pen, 
donde hay que buscar personajes de la mitología asturiana en las rocas 
y árboles que se encuentran en el camino. Ainhize es muy pequeña para 
fijarse, por lo que les llevaremos cuando sean los dos un poquito más 
grandes, ya que es una ruta muy chula para hacer con niños. Ella se fijo 
en las cabras que nos encontramos por el camino y las cascadas.  
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30. Nuestros momentos   
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Todas las veces que hemos recibido los correos electrónicos de la Fundación acerca de la 
participación de los premios en familia, pensábamos que no teníamos mucho que aportar. 
Pero hoy, Domingo 6, desayunando todo juntos y a las puertas de poder presentar algo, hemos 
decidido plasmarlo.  
Simplemente el hecho de reflexionar sobre lo que hacemos en familia ha servido para valorar 
un poco nuestro día a día. 
En casa somos 4. Mamá Cati, Papá Jon, la tata mayor Ane (7 añitos recién cumplidos), y la tata 
pequeña Alba (3 añitos). 
Un hábito que intentamos es conocer el valor de por ejemplo los alimentos que compramos, y 
cómo se transforman elaborándolos en casa juntos. El ejemplo que más triunfa es el de la pizza. 
Desde hacer la masa (cómo llega ese polvo a casa desde una espiga), a freír el tomate que hemos 
comprado. Sabiendo que claro, esa compra ayuda en ese círculo positivo de la compra local. El 
panadero compra al zapatero, que a su vez contrata al fontanero… 
Otro hábito relacionado con la alimentación es el hecho de saber que una “chuche” debe ser 
algo muy esporádico, y que podemos suplirlas con por ejemplo unos tomatitos Cherry. Que 
comer pescado, fruta y verduras hace que nuestro cuerpo se sienta y funcione mejor “que la 
tripa nos duela menos, y vamos mejor al baño”  😊 
Los papás seguimos las mismas pautas, y es cierto que para las niñas es el patrón a imitar. Es 
algo que hacemos en familia. No es una imposición… intentamos que sea una forma razonada y 
natural de abordarlo entre todos. Por supuesto tenemos momentos de chuches como por 
ejemplo comer palomitas todos juntos. 
 
Esto hila con otro aspecto que creemos es importante es términos de salud emocional. Y es qué 
ven nuestras hijas y cuando en diferentes formatos. 
Una norma familiar es que nadie usa móviles, tabletas, tv o libros mientras comemos. Es nuestro 
momento y lo intentamos hacer todos juntos, no por separado. Creemos que es sentar las bases 
de una buena comunicación familiar. 
Si las niñas ven la televisión, nosotros hemos hecho el esfuerzo de informarnos y/o ver con ellas 
lo que están viendo, y siempre lo hacemos con un acuerdo común respecto al tiempo que va a 
ser, y que al menos debe ser proporcional al que por ejemplo invirtamos leyendo o pintando. 
Si vemos una película juntos hablamos sobre lo que estamos viendo, paramos y reanudamos si 
no entendemos lo que pasa, o qué está sintiendo un personaje, hasta que todos estemos 
cómodos con la situación.  
La verdad es que es un momento que nos ha dado para reflexiones familiares muy interesantes. 
Sobre todo, viendo algún documental sobre la tierra o costumbres diferentes en otras zonas 
geográficas. Esto contribuye también a que las niñas entiendan que su realidad no es única. Que 
hay muchas, y que es necesario reflexionar sobre la suerte que tenemos con (por ejemplo), que 
salga agua del grifo. 
También que la televisión puede ser una ventana muy buena o muy mala, intentando trabajar 
un criterio de lo que vemos. 
Esto más o menos en lo que a dentro de casa se refiere. 
 
Respecto a hábitos fuera de casa intentamos explicar a nuestras hijas que moverse es el estado 
natural del cuerpo, que es lo normal, y lo anormal es no hacerlo. Que los músculos son también 
para moverse mucho rato. 
Recientemente hemos hecho una pequeña inversión, y la verdad es que está siendo una muy 
buena experiencia también. Hemos comprado un par de bicicletas, una de ellas de segunda 
mano (las cosas se pueden reutilizar).  
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Es algo que hacemos en familia y que a su vez da independencia a las niñas. Sobre todo, a la 
mayor, que se siente muy “independiente” yendo entre su madre, la pequeña, y Papá 😊 
 
Otro hábito familiar es por ejemplo regar. Regar las flores juntos es un rato que sobre todo ahora 
en primavera-verano está muy bien y sirve para explicar muchas cosas en torno a la naturaleza. 
E ir al monte y observar. No tanto de súper caminata como de observar lo que las rodea y la 
suerte que tienen de vivir en una ciudad con tanto acceso a zonas verdes. 
 
Y algo que hace tiempo que no podemos hacer. Viajar. Viajar en familia.  
Lo hemos disfrutado mucho. Encadena con la idea anterior de ver diferentes realidades. Nos 
gusta la idea de recorrer nuevas ciudades o países viendo sus calles, museos… y que las niñas 
escuchen por ejemplo a los guías contar historias de los sitios en los que estamos. Las situaciones 
que hemos vivido en familia viajando han sido muy interesantes e importantes para nosotros. 
Generan recuerdos imborrables que esperamos poder seguir haciendo. 
 
Hay muchas más cosas que podríamos escribir sobre como tratamos el tema de la higiene 
personal, o las horas de ir a dormir (siempre hay excepciones, claro 😊)… pero nos parece que 
quizás pueden aportar menos a otras familias. 
 
En general nos hemos dado cuenta de que, escribiendo esto, hacemos muchas más cosas con 
una identidad familiar de lo que pensábamos 😊 
 

Un saludo al equipo de la Fundación 
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31. Los hábitos saludables, poco a poco, como 
los vivimos   
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Hábitos Saludables en Familia. FUNDACIÓN L. SAN 
PRUDENCIO 

 

Pedro Sáenz Gil de Gómez 

Mª Milagros Martínez-Losa Garrido 

Alba Sáenz Martínez-Losa 

 

“Los Hábitos Saludables, poco a poco, como los vivimos ...” 

 

 

Nuestra descripción de la práctica que hacemos en familia, hay que  
mirar un poco con retrospectiva, de unos años acá, más que en la 
cultura del cambio y búsqueda de información  (argumentar, discutir  
y contraponer …) en cómo hemos vivido y vivimos ese cambio. 

Los Hábitos Saludables, fundamentalmente, son para vivirlos. 
Porque vivirlos,  concreta y simplifica muchas cosas que nos 
ayudan a continuar en pos de una mejor salud y un mejor vivir. Si 
nos enfocamos en lo que queremos, veremos llegar oportunidades 
que nos reorientarán en el cambio y profundización en los Hábitos 
Saludables. 

En nuestra familia, empezamos muy poco a poco, pero con 
decisión, convencidos. 

Partimos de la premisa que la comida de baja calidad afecta a 
nuestra salud. 

La gran Metodología:  Un poquito menos … de sal, de azúcar, de 
alimentos con almidón y harinas refinadas y de alimentos ultra-
refinados en general. Un poquito más … de verdura, de fruta en la 
dieta. Evitamos los alimentos “trampa” como los “Light”, los “0” cero 
calorías, cero azucares, etc. Nos gusta la sencillez, lo accesible. Por 
ejemplo, la Quinoa, ese superalimento que hoy tanto recomiendan, 
nosotros preferimos las lentejas, las de siempre: “comida de viejas, 
si quieres las comes y si no, las dejas”. Son parecido de nutritivas y 
tienen mucho mejor precio. Y continuamos mejorando la receta de 
nuestras abuelas. 
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Un poquito más de andar y de actividad física, que no es para ir a 
los Olimpiadas de Tokio, pero si hace “un poco”, y lo bueno es que 
invita a más, a continuar en un círculo ascendente; nos anima a 
seguir, a mantenernos activos. Nosotros vivimos en un 6º piso. 
Empezamos, en vez de usar el ascensor, bajando los 6 pisos. 
Ahora, no solamente bajamos, sino que los subimos. Y hemos de 
decir, que cada vez mejor. Si llevamos peso, vamos por el 
ascensor. Por ahora. Que todo se andará.  

Como conclusión, decir que el camino de los Hábitos Saludables, 
en el punto que estamos, es inexorable. Y que estamos muy 
contentos. Y que continuaremos en esta senda. 

 

 

     “No te compliques,  disfruta! 

No te quejes,  aprende! 

No te enfades,  sonríe!” 
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32. Plan familiar saludable   
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33. ¿Qué nos toca conocer este año? Ocio y 
cultura en familia   
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34. Peces en la arena   



188 
 

  



189 
 



190 
 

 
  



191 
 

 
 

 

 

  

  



192 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

35. Vamos a cuidarnos 
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                                                             VAMOS A CUIDARNOS!! 

Alimentación. Somos una familia bastante concienciada en realizar un cambio, 
comenzando por romper los malos hábitos que podamos tener adquiridos y aprovechar la 
crianza para generar nuevas y saludables costumbre, y que lleguen para quedarse dentro de la 
familia como un pilar más. Como unidad familiar formada por tres personitas, intentamos 
hacer las cosas consensuadas y con la participación y opinión del tres. Para ello por ejemplo 
decidimos los domingos o lunes que verduras vamos a comer durante la semana, una comida 
al día tiene que ser verdura! Decidimos cual y también como la vamos a cocinar, en puré, 
salteada, en empanada….así luego el lunes vamos, uno de los dos adultos y el más importante 
Kimetz(es muy importante hacer partícipes a nuestro hijo en todos los procesos) y elegimos el 
producto en el supermercado .Creemos que es importante que nuestro hijo lo elija toque y 
pese la comida y así tenga contacto y conciencia de los alimentos. Luego lo cocinamos juntos: 
pelar, pasar batidora, trocear…lo que corresponda hacer en la elaboración de cada plato. Tal 
vez no nos guste algún plato,  las espinacas por ejemplo, pero buscaremos recetas para 
incorporarla a nuestra alimentación esporádicamente. Otra norma adquirida es que en el 
almuerzo y la merienda SIEMPRE hay una pieza de fruta, que cada uno elige la que prefiera o 
más le guste.  

Nuestra estrategia es la comunicación y generamos espacios de debate para acordar 
normas y funcionamientos .Cuando hay que hacer algo o planificar cosas, cada uno al nivel que 
le corresponde, decide y coge responsabilidades. Por ejemplo cuanto tiempo y cuando juego a 
video juegos .En nuestra casa solo se puede 1,30” en todo el fin de semana y nunca puede ser 
por la noche .La noche es para ver una película excepcionalmente o leer en la cama 
mayormente. Y hablando de la noche, es un buen momento para generar rutinas, esa es 
nuestra clave para una buena higiene y un buen descanso. La rutina de cenar, lavarse los 
dientes y leer un poco diariamente, charlamos y nos dormimos. Siempre flexibilizando el fin de 
semana que podemos levantarnos más tarde. Asegurar unas horas de descanso y evitar 
pantallas a última hora del día, que nos puedan poner nerviosos y alterar el sueño.  

Algo también que nos enriquece y nos llena de energía es la naturaleza y el contacto 
con ella, somos furgoneteros. Allí donde vamos respetamos el entorno y lo cuidamos como 
nuestra casa. El deporte es la montaña y caminar por nuestros paisajes. Tenemos la suerte de 
vivir en un entorno verde y muy diverso, todas las semanas damos un paseo como mínimo y 
mantenemos esa energía .En los últimos tiempos tan difíciles respirar y ser un poquito más 
libres es esencial para una buena salud mental. Eso sí, hemos observado un aumento de 
furgoeneteros (de todo tipo) a l@s cuales animamos a convivir y respetar  los entornos a los 
que se acudan, ya que viajar en furgoneta no es únicamente viajar, sino un estilo de vida muy 
conectado con la naturaleza. Nos gusta practicar senderismo, bicicleta, natación…y sobre todo 
probar nuevas actividades  para mantenernos activos, no hace falta hacer cimas diariamente si 
no actividad y probar diferente deportes, que en nuestra tierra hay mucho donde elegí. 
También es interesante visitar nuestros caseríos y granjas y no perder el contacto con los 
animales, que de ellos siempre se aprende. 

Un equilibrio entre  conocer y saber elaborar nuestros alimentos, deporte, naturaleza, 
fauna y respeto de nuestros espacios verdes nos hace más humanos y participes de este 
mundo llamado tierra. 
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                                                             VAMOS A CUIDARNOS!! 
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36. Cartas que abrazan 

  



198 
 

  



199 
 

 


