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Este libro es para nuestros hijos Jorge Luis y Paulina, las dos razones por las que queremos ser las mejores personas posibles. Ellos son nuestro futuro y un reflejo de nosotros, del mismo modo en que nosotros también somos espejos de nuestros propios padres.

Ambos venimos de familias sólidas, de matrimonios que han durado más de cuarenta años. Nuestros padres trabajaron duro y durante mucho tiempo, y siempre nos motivaron a ser los mejores. Nuestras madres siempre nos tenían un plato de comida casera caliente cuando regresábamos de la escuela, o después de nuestros juegos y entrenamientos, y todos los días cortaban la cebolla en trozos muy pequeños para que no nos quejáramos. Su amor por nosotros era verdaderamente infinito así como actualmente es el nuestro por nuestros propios hijos.

Gracias, queridos padres, por llevarnos por todo Puerto Rico con el fin de participar en partidos de béisbol, softball, voleibol y todos los otros juegos que quisiéramos. Siempre fue una bendición ver sus sonrisas a un lado de la cancha, incluso cuando nos "ponchábamos" o hacíamos un saque malo. Independientemente de todo, siempre sentimos que éramos sus pequeños campeones. Sólo esperamos que ustedes sepan que también fueron los nuestros.
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Prologo

Por Bernie Williams, jugador de los Yanquis de Nueva York

 

Si hay algo que puedo decir con un ciento por ciento de seguridad sobre el béisbol, es que un individuo sólo es tan bueno como el resto de su equipo, y que la dinámica de grupo de cualquier equipo exitoso descansa básicamente en la capacidad que tengan todos sus jugadores para colaborar de manera incondicional. Hay una energía muy especial en la fortaleza colectiva, un sentido de unidad y poder provenientes de la fuerza de un grupo y de su determinación inquebrantable para prevalecer victoriosos. Una de las características más destacadas de Jorge Posada, mi compañero de equipo y amigo cercano, es su capacidad para aplicar esta lección de la dinámica de grupo al lugar donde tiene más importancia: en el hogar.

En vez de predicarles a su hijo y a su hija sobre la importancia del acondicionamiento, Jorge y su esposa Laura participan en las actividades físicas de sus hijos, enseñándoles con su ejemplo y, más importante aún, creando un foro saludable y productivo que fomenta la calidad del tiempo que se pasa en familia. De este modo, no sólo perpetúan una atmósfera de bienestar y de vigor diario, sino que también inculcan un sentido de la responsabilidad personal y colectiva de una forma divertida.

Dada la epidemia de obesidad entre los niños en los Estados Unidos, el enfoque de la familia Posada es admirable y debería inspirarnos. Después de todo, es una familia que entiende de primera mano el poder de superar la enfermedad, luego de haber librado una batalla de ocho años contra la craneosinostosis, una rara condición del cráneo que padeció su hijo mayor. Los Posada encararon la enfermedad con un valor admirable, y gracias a su determinación implacable pudieron superarla. Pero no se detuvieron allí: de manera consciente, decidieron hacer de su hogar uno que valora el bienestar por sobre todo lo demás, y desde entonces se han dedicado a esta noble causa.

En el béisbol, el cátcher ve todo lo que pasa en la cancha, y su posición estratégica le brinda una perspectiva única. Jorge Posada, nuestro querido cátcher y amigo, sabe esto mejor que nadie y utiliza su propia perspectiva sobre la vida y sus dificultades como una herramienta para obtener mejores resultados. En compañía de su esposa e hijos, nos enseñan el poder de ser individuos fuertes, y aún más, el poder inquebrantable de su fortaleza como equipo.
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Cuando nuestro hijo era un bebé, apenas capaz de ir de un lugar a otro, solíamos convertir la sala (sin que nos importara la decoración de nuestro hogar) en una especie de parque de diversión con todo tipo de obstáculos para él; en un microcosmos de colores, formas, tamaños, desafíos, actividades y sorpresas. Cada giro anunciaba un nuevo reto, del cual aprendió algo nuevo sobre la movilidad, la coordinación, el equilibrio y muchas destrezas que fueron primordiales en nuestra enseñanza como padres. El pequeño Jorge Luis se extasiaba con los trayectos divertidos que le armábamos con cuidado, y nosotros, como padres, lo mirábamos embelesados debido a su deseo y motivación para finalizar el juego. Era el momento de la mayor calidad, enriquecido por la posibilidad del estímulo, la educación y actividad creativa para nuestro hijo. Además, nos mantenía atentos a formas nuevas y divertidas de entretenerlo. Esos primeros meses y años nos enseñaron una y otra vez la lección invaluable de que cada momento con nuestros hijos es una oportunidad para impartir sabiduría. Esa regla cardinal se ha convertido en el núcleo de nuestra misión como padres, de tal manera que el tiempo que pasamos en familia se ha transformado en un dinámico estilo de vida lleno de actividades, juegos, risas y comidas deliciosas, pilares de los cuales están hechos los grandes recuerdos y bases de todo niño fuerte y saludable… exactamente de lo que trata este libro.

Escribimos este libro especialmente como un testimonio de nuestra firme creencia en que nuestra salud y la de nuestra familia es quizá lo más importante que tenemos como seres humanos; y porque creemos esto, gracias a nuestra experiencia como familia hemos logrado un interesante equilibrio de salud, felicidad, y búsqueda consistente y colectiva del bienestar óptimo, todo esto bajo la óptica de nuestro amor inquebrantable por la vida.

Es que las cosas no siempre fueron color de rosa: hubo una época en la que no sabíamos si nuestro hijo iba a sobrevivir a una rara condición cráneo-facial que contrajo cuando apenas tenía unos pocos meses de nacido. Podemos decirles desde el fondo de nuestros corazones que llevar a un bebé a una sala de cirugía no es una tarea fácil. Durante muchos años sufrimos a causa de la incertidumbre y pasamos muchos años sin saber qué nos depararía el día siguiente, si nuestro hijo mayor podría llevar una vida normal, y si estaría agobiado por algún tipo de dolor. Pero nueve años y ocho cirugías más tarde, nuestro hijo prevaleció y se ha recuperado por completo, creciendo y transformándose en un pequeño guerrero: inteligente, listo, cariñoso y fuerte. Sentimos que es precisamente esta bendición la que inspira nuestra gratitud por la vida, y debido a este milagro especial hemos dedicado nuestras vidas a que nuestros hijos sean tan saludables y felices como sea posible. De hecho, después de tener que permanecer tanto tiempo encerrados durante las primeras etapas de su enfermedad, nos vimos obligados como padres no sólo a inventar formas creativas de mantenerlo activo y entretenido, sino también al desafío de ser ingeniosos con nuestras propias rutinas de ejercicios. Nos dimos ideas mutuamente, y nos inspiramos con lo que teníamos en casa, e incluso en los ejercicios de la terapia física de nuestro hijo, mientras él se esforzaba para rehabilitar el lado izquierdo de su cuerpo. De este modo, lo que una vez consideramos nuestra tragedia se transformó en un sentido absoluto de salud y bienestar para todos nosotros.

Este libro representa para nosotros el poder que tiene el esfuerzo de grupo para llevar una vida plena y sana, y nos complace transmitirles nuestra pasión, experiencia y opiniones. Con este libro pretendemos mostrarles que una salud óptima se basa en los alimentos y el acondicionamiento como el núcleo de ese fundamento, y con la familia como el eje principal. Este libro es una invitación apasionada para que sean creativos con su enfoque en el bienestar total de la familia, y les pide que definan de nuevo su sentido convencional del acondicionamiento, de la diversión y de la alimentación, siempre poniendo en sus mentes y en la realidad cotidiana del hogar la palabra familia al lado de estas tres palabras. El libro pretende inspirarlos a una nueva actitud de bienestar colectivo, basada en los principios de la iniciativa, la motivación, la creatividad, el amor y el optimismo.

Uno de los fenómenos más desconcertantes (para no decir trágicos) que hemos notado en este país es la epidemia de obesidad, especialmente entre los niños. Es como si todo el país permaneciera cruzado de brazos mientras sus niños se atiborran de comida chatarra, ignorando que hay alternativas saludables y deliciosas; sin saber que el ejercicio no tiene que ser sinónimo de caminar tediosamente en una trotadora durante una hora, o darle la vuelta a la manzana de mala gana. Según la Oficina del Cirujano General, la prevalencia de adolescentes obesos casi se ha triplicado en las dos últimas décadas, y los adolescentes con sobrepeso tienen un 70 por ciento de probabilidades de ser adultos obesos o con sobrepeso. Peor aún, los factores de riesgo presentes en el exceso de peso incluyen enfermedad cardiaca y condiciones relacionadas, como presión alta y colesterol, lo que puede conducir finalmente a problemas más graves, incluidos (pero no limitados a) muerte prematura, diabetes tipo 2, hipertensión, dislipedemia, accidentes cerebrovasculares, enfermedades de la próstata, disfunción respiratoria, gota, osteo-artritis, y ciertos tipos de cáncer. ¿Existe alguna razón para que alguien quisiera maltratar su organismo y atraer cualquiera de estas enfermedades horribles?

Si entendemos el concepto de bienestar como un gigante de dos cabezas, comenzaremos a descifrar el código de la salud óptima. Una de las cabezas representa el acondicionamiento y el ejercicio; y la otra la nutrición. Las dos funcionan de manera simbiótica, y cuando se dominan, pueden producir resultados que cambiarán sus vidas.

Comencemos con una cabeza. Hemos observado que la búsqueda del acondicionamiento se remonta a los antiguos griegos, quienes hicieron de él un postulado fundamental de su cultura y filosofía. Así que, ¿por qué no imitar a los griegos y ver las cosas de este modo? El equilibrio, la coordinación, la fortaleza y la flexibilidad son palabras que asociamos con el acondicionamiento. Pero ¿estas palabras no van también más allá del alcance del ejercicio y del acondicionamiento en el sentido más amplio de la salud y del bienestar? ¿No deberíamos ser más equilibrados, coordinados, fuertes y flexibles, ya sea en el campo de los deportes, en una relación o en el trabajo? Hoy en día, la gama de ejercicios está abierta a todo tipo de posibilidades llenas de diversión, y por lo tanto, nuestra capacidad como padres para mantener activas a nuestras familias se ha hecho más fácil, dinámica y emocionante.

En este libro, no sólo les daremos ideas y sugerencias sobre los tipos de actividades que pueden programar para sus hijos, sino que también les ayudaremos a replantear sus posibilidades, analizando los principios básicos, como las estaciones, para ayudar a que toda su energía siga fluyendo. Les mostraremos que necesitan pocas cosas para mantener activa a su familia, y que lo único que realmente necesitan es un poco de creatividad, determinación y el deseo de mejorar como individuos y como grupo.

Sin embargo, sabemos que el acondicionamiento es apenas la mitad del todo, pues la alimentación y la nutrición es la otra mitad, y tienen una importancia fundamental en su misión para tener un hogar saludable. Comenzaremos de cero en términos de nutrición; desocuparemos refrigeradores y despensas, sacaremos aquellos artículos que no tienen ninguna utilidad en nuestro plan maestro para una salud óptima, y aprenderán que comprar víveres con los niños puede ser una oportunidad fantástica para educarlos sobre su alimentación. Compartiremos cómo hacer de todo el ciclo de la alimentación una experiencia colectiva, con ideas como paseos familiares a granjas, donde pueden coger alimentos frescos en equipo, y el acto siempre gratificante de sembrar y cuidar una huerta en casa. Finalmente, veremos recetas saludables, rápidas y agradable para los niños que son fáciles de preparar para mamá y papá, y que los harán sonreír.

Lo más importante es que los niños aprenden de ejemplos. No se trata de “haz lo que te digo”, sino “haz lo que yo hago”. Si ellos ven familias saludables, activas, alegres y equilibradas en términos generales, sabrán que un estilo de vida saludable es algo bueno, y lo imitarán. Lo copiarán. Lo incorporarán a sus vidas. Y por eso necesitamos criarlos con ejemplo. Siembren las semillas de la sabiduría ahora, y sus familias florecerán en un grupo de individuos fuertes, vibrantes y poderosos, impulsados por el mismo deseo de vivir bien.

Los invitamos a que repitan nuestro mantra— una familia más saludable equivale a individuos más fuertes— y a jugar y a deleitarse con la comida.


Preparación

 

Un llamado a despertar

Misión: bienestar óptimo del grupo

Si usted es un padre o una madre, le invitamos —no, insistimos— a que redefina exactamente lo que eso significa, y que lo haga ahora mismo. Le invitamos a que se mire al espejo, y que en ese reflejo, vea más allá de su sentido anticuado, preconcebido y precondicionado de lo que significa ser padre. En vez de ello, le desafiamos a que vea un profesor. A que vea un entrenador, un chef, un nutricionista, una persona energética, un socio, un instigador, un motivador, un confidente, un mentor, un campeón, un retador. Le invitamos a que vea un compañero, un modelo de conducta, un luchador, un triunfador. Le desafiamos a que vea y sienta todas estas nuevas dimensiones como parte de su nuevo y reformado papel de madre o padre. Póngase a la altura de las circunstancias y comprométase con un cambio realmente serio y ejemplar en su casa, motivado por el deseo de hacer que su familia sea más saludable y feliz. Como padres, estamos al mando de algo sumamente especial: nuestras queridas familias, y como los adultos a cargo, nuestra labor consiste no sólo en cuidar a nuestros hijos y suministrarles las necesidades básicas que ya conocemos, como alimento y abrigo, sino también en alimentarlos continuamente con sabiduría y amor. Pero dejemos a un lado los asuntos “sentimentales” por un segundo y vayamos al grano.
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Creemos que si quiere comenzar algo, tiene que estar dispuesto a prenderle fuego, que es exactamente lo que sugerimos que haga. A veces se necesita un poco de pasión y creatividad para lograr resultados. Por ejemplo, organice una importante reunión familiar con una expresión seria en los ojos y una sonrisa juguetona en la cara, algo que les dé la impresión a sus hijos de que algo interesante y divertido está a punto de suceder. Tómeselo en serio y asista con una tablilla y un pito. Adopte el papel de líder del equipo con verdadero entusiasmo, y despiértelos, sacúdalos de su pereza y aturdimiento, porque desde este momento en adelante, por medio de este llamado a despertar, les estará declararando a los miembros de su familia que la felicidad se definirá en base al bienestar y la salud del grupo.

Con un tono y una actitud que sepa que despertarán su interés y curiosidad, explíqueles a sus hijos los méritos fundamentales del verdadero bienestar, y lo que significa llevar una vida excepcionalmente vital y con un excelente estado de salud. Acláreles a todos que este es el comienzo de una nueva era para la familia, basado en la fortaleza y en la sabiduría — como individuos, y más importante aún, como familia. Haga que todos se emocionen ante la posibilidad de participar en las actividades y juegos, con las comidas y recetas interesantes y novedosas, con los paseos de un día y las excursiones de temporada.

Dígales que de ahora en adelante se presentarán algunos cambios que harán que sus vidas sean infinitamente mejores y más divertidas. Obviamente, los niños tendrán dificultades para entender la importancia de la longevidad y del bienestar, dado su sentido innato de invencibilidad, así que recuerde hacer que todo sea siempre divertido, juguetón, y en el espíritu de los buenos tiempos que vendrán.

Cuando nosotros éramos pequeños, no vivíamos en la sociedad de juegos tecnológicamente avanzados en la que viven nuestros hijos hoy en día, con sus propios computadores portátiles, PDAs, Game Boy, y todas las otras formas de entretenimiento virtual; nosotros no tuvimos video juegos virtuales, teléfonos celulares, beepers ni computadores para descargar lo que nosotros quisiéramos en un abrir y cerrar de ojos. Lo único que teníamos era la imaginación que recibimos de Dios, y que es exactamente a lo que nos veíamos obligados a recurrir si queríamos pasarla bien. Y la verdad es que la pasamos muy bien. Nos divertíamos con los juegos clásicos, como el corre que te agarro, las escondidas, al mono en el medio, y al tira y afloja, que a pesar de ser básicos y primitivos, ocuparon nuestro espíritu y mantuvieron fuertes nuestros pequeños cuerpos. Más significativo aún, estos fueron los juegos que dieron paso a algunos de los recuerdos más entrañables de nuestra infancia.

Tal vez pueda hablarle a su familia de la tragedia que es la epidemia de obesidad en los Estados Unidos y la desgracia que supone teniendo en cuenta que ser saludable puede ser realmente divertido. Explíqueles que un cuerpo sano equivale a una mente sana; convénzalos de que es posible lograr ambas cosas, y llevar al mismo tiempo una vida familiar de calidad. Hágales saber que para avanzar hacia adelante, toda la familia debe comprometerse a hacer estos cambios claves en materia de salud y bienestar. Los cambios afectarán básicamente los alimentos y el estado físico, pero ante todo, deben reflejar un profundo cambio en la actitud colectiva, una actitud que fomente la fortaleza, el amor, la salud y la alegría. Comience a hacer que la palabra saludable entre en vigencia al tomar decisiones sobre los alimentos y la diversión, y haga que todos se entusiasmen con la posibilidad de tomar una “decisión saludable” lo más a menudo posible. Tal vez pueda decirles también que quien gane será el que haya tomado las decisiones más saludables. Convierta este concepto en algo atractivo, para que se diviertan con él. Explíquele a su familia que esta reunión marca el comienzo del Acondicionamiento en familia, y haga que se entusiasmen con el placer y los juegos que están por comenzar. Sea lo que sea que haga, asegúrese de prenderle fuego a ese algo.

Felicitaciones. Ha logrado que todos se emocionen, la magia está funcionando, todos están felices, y el impulso es suyo. Es hora de establecer unas reglas, que como bien lo explicaremos, servirán como el código básico de conducta (e incluso de actitud) que todos aceptarán cumplir. Hay que hacer énfasis en esto, así que debe hacer todo lo posible para que quede claro. Insista en que todos (incluida usted) prometan cumplir todas las reglas siempre. Redacte un contrato y hágalo oficial. Haga que sea importante, pero sobre todo, encárguese de que sea DIVERTIDO.

LA LISTA DEL ÉXITO

Seguridad

Lo primero es la seguridad. Esto es un cliché porque es cierto. La seguridad es lo primero y por eso comenzamos con ella. Para cada actividad, juego, deporte, y cada cosa de la que hablemos en este libro, la seguridad siempre deberá ser el primer parámetro de comparación y lo primero que debemos tener en cuenta antes de hacer algo. La seguridad incluye aspectos obvios, como por ejemplo, tener los equipos e implementos adecuados para actividades como el soccer y el patinaje, bloqueador solar para la playa, así como otros menos obvios, como saber algunos principios de primeros auxilios. Puede sugerirle a su familia que tome una clase de resucitación cardiopulmonar (CPR) para aprender algunos rudimentos básicos. Incúlquenles a sus hijos la noción de que cualquier diversión comienza necesariamente respetando la seguridad, y hagan que prometan que siempre serán conscientes de eso. Una vez dicho esto, y en calidad de adultos responsables, ustedes también deben familiarizarse con medidas de seguridad importantes que correspondan a juegos o actividades que liderarán en su familia.

Sol

Regla número dos: Si el sol está afuera, nosotros también debemos estarlo. Díganle adiós a las tardes de pereza frente al televisor o a los videojuegos mientras hace un día completamente fresco, maravillosamente azul y despejado. El sol deberá ser su razón para estar afuera, y la misión de su familia deberá ser la de vivir bajo su calor con tanta frecuencia como sea posible. Obviamente, el bloqueador solar es obligatorio, siempre, y una búsqueda rápida en Internet sobre los peligros de las quemaduras solares debería responder cualquier pregunta que tengan al respecto. Pero si asumimos que se aplicarán con juicio el bloqueador solar (tanto ustedes como sus hijos), deberán disfrutar del positivismo (y de la vitamina D) que provienen directamente de los rayos solares.

Sueño

Acostarse temprano y levantarse temprano es algo que nos hace saludables, felices y sabios. Creemos en esto y tratamos de mantener esta rutina siempre que podemos. Obviamente, no somos tiranos en este sentido, y muchos fines de semana todos permanecemos despiertos hasta tarde viendo películas, riéndonos y pasándola en grande. Sin embargo, y como una premisa básica, nos gusta enseñarles a nuestros hijos que el sueño, al igual que la nutrición y el ejercicio, es uno de los mejores secretos para tener una buena salud. El sueño adecuado conduce a días llenos de energía, permitiéndole al cuerpo descansar, recuperarse y prepararse para lo que está por venir.

Estiramiento

Esta actividad pertenece a la regla dorada de la seguridad, y por lo tanto, es necesaria cada vez que alguien de la familia vaya a participar en cualquier actividad física, bien sea en grupo o de forma individual.
OEBPS/images/f00i-01.jpg





OEBPS/images/f00ii-01.jpg





OEBPS/images/logo.jpg
ATRIA cepaior





OEBPS/images/fxiii-01.jpg





OEBPS/images/f002-01.jpg






OEBPS/images/9781439189818.jpg
Laura Posada y Jorge Posada

LA FAMILIA
EN FORMA

La guia de los Posada para
la salud, el ejercicio y la nutricion

de una forma sencilla y econdmica

Proélogo por Bernie Williams

Fotografias de Chris Fanning

ATRIA ESPANOL
NUEVA YORK LONDRES TORONTO SIDNEY








OEBPS/images/f0iii-01.jpg
Laura Posada y Jorge Posada

LA FAMILIA
EN FORMA

La guia de los Posada para
la salud, el ejercicio y la nutricion

de una forma sencilla y econémica

Prélogo por Bernie Willams.
Fotograias de Chris Fanning

ATRIA ESPAROL






