
Comer 
despacio

De cara las fi estas navideñas viene 
bien conocer los resultados de 
este curioso estudio científi co, 
llevado a cabo por un equipo de 
investigadores holandeses 
dirigidos por el doctor Bolhuis, de 
la Universidad de Wageningen, y 
publicado en «Food Quality & 
Preference». En el ámbito 
científi co este campus universita-
rio se conoce, desde hace 
décadas,  como “food valley” por el 
considerable número de 
empresas y centros de investiga-
ción en tecnología alimentaria que 
se han instalado allí. Los científi cos 
han diseñado varios alimentos, 
líquidos y sólidos, para ser 
consumidos en pequeños sorbos 
o masticados durante un tiempo 
antes de deglutirlos. El objetivo es 
dilatar el tiempo de tránsito oral 
por gramo, que se traduce en 
menos cantidad de alimentos y, 
por tanto, menor número de 
calorías. Los resultados son 
alentadores, aunque en este 
trabajo solo han participado 
cincuenta y seis voluntarios 
varones sanos, porque se 
consiguió reducir la ingesta ad 
libitum en un 8 por ciento. Hay 
literatura científi ca que corrobora 
el hecho de que masticar durante 
más tiempo del normal un trozo 
de alimento contribuye a que se 
produzca una respuesta en 
nuestro cerebro, que se traduce 
en llegar antes a estar saciados y, 
por tanto, a ingerir menos comida. 
El organismo reacciona con 
señales de saciedad aproximada-
mente veinte minutos después de 
empezar a comer.  La protagonista 
de este proceso es la hormona 
colecistoquinina (CCK) que se 
produce en el intestino delgado y 
que ayuda a disminuir la 
concentración de otra hormona, la 
grelina. ¿Cuántas veces hay que 
masticar un trozo de alimento 
antes de tragarlo?, cuarenta es la 
cantidad perfecta según 
investigadores estadounidenses 
de la Universidad de Iowa. Por 
tanto, los especialistas en 
nutrición aconsejan comer 
despacio y si se consigue diseñar 
alimentos con este fi n entonces se 
habrá dado un paso de especial 
importancia en el control del peso.
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En forma con la Wii

Duracion

La terapia
la lleva a cabo

la fisioterapeuta con
un grupo de personas 

pequeño, con 
pluripatologias y 
diferentes MEC

El ejercicio que se 
realiza es a nivel de los 
miembros superiores 
(brazos, hombros, 
manos, etc.), las 
actividades de Wii 
Sports (tenis, boxeo, 
bolos, golf, baseball)

En las siguientes 
sesiones se realiza 

una breve valoracion 
de las partidas 

anteriores donde se 
objetiva la mejoria 

de cada residente de 
forma individual

Metodo de trabajo: Se comienza 
la sesion con una breve explicacion 
del funcionamiento. 
Mas tarde se continua con
 partidas individualizadas según 
las capacidades del residente 
y, para terminar, se realizan 
partidas entre residentes

Realizar ejercicios de 

tonificacion muscular 

en los miembros 

superiores siguiendo 

los implementos de

cada deporte

En pacientes con 

Parkinson, mejora la 

capacidad motriz, forma 

fisica y niveles de energia

Estimular o mejorar la 

coordinacion viso-motora

Mejora del estado 

depresivo y aumento 

de la autoestima y la 

socializacion de los 

residentes

Estimulacion o 

desarrollo de 

habilidades y reflejos 

del usuario

Beneficios

Entre 45-60 min, 
una vez por

semana
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es un deporte más propio de 

hombres, jugamos al boxeo y no 

lo hacemos nada mal». Esta tera-

pia resulta especialmente efecti-

va, según Soler, en casos de «de-

terioros cognitivos iniciales 

porque estimula la concentración 

y la movilidad física. También en 

pacientes que cognitivamente 

están bien, pero tiene otro tipo de 

patología y necesita del ejercicio 

físico para mejorar como puede 

ser la diabetes, las dislipemias o 

el párkinson porque mejora mu-

cho la coordinación y, especial-

mente, los refl ejos». Otra de las 

ventajas que ofrece es la posibi-

lidad de trabajar en equipo. «Lo 

divertido es tener a alguien con-

tigo y poder compartir el juego», 

comenta Melita.

MÁS ANIMADOS
Además, el estado anímico tam-

bién puede verse benefi ciado. 

«En personas que tienen un cier-

to grado de síndrome depresivo 

reactivo por su situación, la wii-

terapia les mejora mucho la au-

toestima», afi rma Soler. Un 

ejemplo de ello es el caso de Ade-

lina que, según, relata, «estoy 

haciendo una rehabilitación aní-

E
l uso de las consolas no 

tiene por qué limitarse 

al ocio o entreteni-

miento. Jugar una 

partida puede beneficiar a la 

salud y, como prueba de ello, cada 

vez son más los centros que la 

emplean como tratamiento reha-

bilitador. Pilar Soler, doctora de 

Sanitas Residencial El Viso ex-

plica que «la wiiterapia o el ma-

nejo de este tipo de juegos con la 

consola supone tanto un estímu-

lo cognitivo como físico en un 

solo ejercicio». Una operación de 

cadera llevó a Melita a iniciar un 

tratamiento de recuperación fí-

sica. «Jugar con la wii hace que 

muevas mucho los brazos. En mi 

caso me viene bien porque si no 

los brazos se entumecen. Llevo 

más de un mes, me queda poco, 

pero me he recuperado muy bien 

y, además, lo encuentro una 

forma de hacer ejercicio muy 

amena y divertida», cuenta. 

Por su parte, Adelina nunca se 

había imaginado que dentro de 

su tabla de gimnasia estaría una 

consola. «No lo había usado nun-

ca y me lo paso muy bien. Aunque 

jando todos los días a jugar. In-

cluso, una vez gané al resto en el 

juego del boxeo. Sin embargo, el 

tenis no me gusta mucho», co-

menta Natividad. 

Aunque la mayoría de las per-

sonas mayores lo descubren du-

rante su proceso de rehabilita-

ción, «para el que se lo pueda 

permitir es un ejercicio buenísi-

mo para tenerlo en casa y, espe-

cialmente, para todos aquellos 

que no hacen más ejercicio que 

un paseo. Si, por ejemplo, la per-

sona tiene diabetes y sus niveles 

de glucosa mejoran con el ejerci-

cio, pero no puede caminar una 

hora, con una consola de este tipo 

puede realizar el mismo deporte, 

pero desde casa y realizando una 

partida de tenis o de bolos», aña-

de la doctora. De hecho, Melita 

cuenta que «con mis nietos juego 

y lo pasamos fenomenal».

Lo habitual dentro de la terapia 

es combinarlo «con terapias cog-

nitivas y físicas como la gimnasia 

grupal, la gerontogimnasia, ejer-

cicios de memoria, psicomotrici-

dad. Incluso, tenemos algunos 

juegos que son sólo de actividad 

mental y no física», concluye la 

doctora Soler. 

Consolas con poder terapéutico
El empleo de la popular Wii como parte de la rehabilatación mejora las capacidades motoras, la 
forma física y estimula la visión y la concentración de los pacientes mayores. Al jugar en grupo, la 
autoestima se refuerza y motiva, además, la relación con otras personas

«Hay que elegir 

los niveles del 

juego según el 

estado físico 

del paciente», 

explica la 

doctora Soler

B. Muñoz l MADRID mica y estimula mucho porque te 

ríes y lo pasas bien». Los benefi -

cios de una partida son casi in-

mediatos. «A ellos les motiva e 

incentiva. Socializan porque lo 

hacen en grupo y la relación con 

los demás y el contacto que esta-

blecen es muy importante».

Dado que existen varios tipos 

de juegos para realizar, Soler ex-

plica que «hay que elegir los nive-

les según el estado del paciente. 

Si les pones un nivel alto y no lo 

pueden realizar puede ser contra-

producente, ya que puede aumen-

tar sus niveles de frustración». Y 

es que, gracias a la wiiterapia, más 

de uno puede descubrir una afi -

ción que desconocía. «Llevo ba-
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