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OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

+» Determinar los motivos por los cuales los japoneses son las personas mas
longevas del planeta.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

+ Mostrar la manera sana en que los japoneses se alimentan.

¢ llustrar como las actividades diarias que ellos desempenan, influyen de una
manera positiva a lo largo de su vida.

«» Exponer la idiosincrasia de los japoneses como ejemplo para obtener mejor
calidad de vida.



¢Por qué los japoneses viven tanto?




INTRODUCCION

El envejecimiento es un ciclo natural que perjudica a las personas y no se
puede detener. A medida que pasa el tiempo, la longevidad de las personas
aumenta, dependiendo del lugar donde se nace, de la manera como se vive,
de la forma en la que se alimentan las personas, de las actividades que se
realizan cotidianamente, ademas de los habitos saludables que se adquieren
con el tiempo; como hacer deporte, llevar una dieta balanceada, dormir bien,
llevar una vida tranquila. Todo esto influye la esperanza de vida del planeta.

Japon tiene la mayor esperanza de vida del mundo, el promedio es de 80,91
afnos, alli existen las comunidades mas longevas del mundo, gracias a las
estrategias saludables que utilizan para obtener una mejor calidad de vida.
Ellos aplican elementos como lejania a toda civilizacion, consumo de productos
naturales, movimiento fisico modico y guardado a lo largo de la vida.

Los japoneses tratan de tener un equilibrio fisico y mental, son personas con
rasgos muy serenos y tolerantes, activos, sacan tiempo para la vida social
diaria, tratan de vivir en un ambiente higiénico, para minimizar riegos de
enfermedades que se pueden transmitir por el uso inadecuado en la
manipulacion de alimentos. El aseo personal y la organizacion del ambiente,
hace parte de su cultura.

Para los japoneses, ser anciano no es sindbnimo de lastima, sino que es orgullo
para la persona, es un acto honorable que merece respeto por su sabiduria y
fuerza, de una vida bien llevada que se adquiere con el tiempo, y que debe ser
motivo de ejemplo.

Gracias a la organizacion socio-economica y a la riqueza con la que cuenta
Japon como pais, sus habitantes tienen la posibilidad de recibir buen servicio
meédico y preventivo, con un gran avance tecnolégico para mejorar la calidad
de vida de sus habitantes.



Los factores mas probables de la longevidad:

Los estudios realizados en las comunidades mas longevas del mundo permiten de
forma general proponer algunos factores que influyen decisivamente, tales como:

1. La alimentacion:

A la dieta japonesa se la considera la otra dieta mediterranea. Su piramide de
alimentos se representa en forma de trompo. Se recomienda comer al menos 30
alimentos diferentes cada dia (2) y 5 colores en cada comida (rojo,
amarillo/naranja, blanco, negro/azul y verde). Para ello una comida tipica japonesa
conste de muchos pequefos platitos con multitud de alimentos en pequenas
cantidades. Ademas del agua incluyen el té€ verde como bebida y el ejercicio, igual
que nuestra piramide actual. Su almuerzo se compone de verduras salteadas, con
patatas dulces y tofu: alto en nutrientes, bajo en calorias.

TROMPO DE LA GUIA DE COMIDA JAPONESA
¢ Tienes una dieta bien balanceada?

Actividad ﬁsica\t s
Q Por un dia

Platos de grano

[Arroz, pan, espaguets, pasta)

m Platos de verduras

m' Platos de pescado y carne

{Carne, huevo, pescado v platos de soja)

Leche
{Leche y productos lacteos)

n Frutas

D isfrutar de aperitivos,
confiteria y bebidas
moderadamente




Los principales responsables de los beneficios de la dieta japonesa son el arroz y
las verduras (base de la dieta de muchos paises asiaticos), pero ademas incluye
una gran cantidad de algas (verduras marinas), en especial Kombu, Wakame y
Nori que aportan antioxidantes, vitaminas minerales y proteinas.

Como fuentes de proteina comen abundante pescado, sobre todo crudo y en
pasta de pescado (casi cada dia o mas, son los mayores consumidores de
pescado del mundo), proteina vegetal en forma de legumbres, tofu y cereales
(azukis, tofu de soja o de sésamo y pasta) y poca cantidad de proteinas de origen
carnico. La mayoria de sus platos incluyen soja.

Por su alto nivel en antioxidantes, efecto diurético, entre otras. Se le relaciona con
reduccion de la incidencia de cancer de la vejiga, es6fago, ovarios y pancreas,
menor riesgo o retraso de Parkinson y menores tasas de colesterol y triglicéridos y
tension arterial.




Los japoneses no suelen comer postre después de la comida. Sus dulces son
muy poco dulces. La base de los postres y reposteria son el arroz, las alubias
(Azukis) el té verde y utilizan poco azucar.

Tradicionalmente las japonesas comen muy pocos lacteos y tienen menos
osteoporosis que en occidente. De forma simplificada, el aporte de calcio lo
reciben a través de alientos como el sésamo o las algas.

Los japoneses comen con mucha moderacion, y la mayoria de sus sabores no son
extremos. Comen solo hasta saciar el hambre sin llenarse por completo, con
platos pequefios.

La mayoria de los expertos coinciden en que los japoneses viven tantos afos
debido al tipo de dieta que tienen a lo largo de su vida. Este mismo motivo les
hace ser uno de los paises con la tasa mas baja de obesidad del mundo.



2. La actividad fisica:

Cuando el metabolismo siempre se encuentra en actividad mantenida, se
produce un conjunto de cambios a lo largo del tiempo. Todos estos cambios
gue se van produciendo hacen al organismo mas resistente, haciendo menos
frecuente la enfermedad y por consiguiente con toda la probabilidad se
produce una prolongacién de la vida.

Permanecen activos. Jardineria y paseos son las principales actividades. Ademas,
tienen pocos muebles: se relajan y comen en tatamis. Esta estera tradicional,
obliga, al carecer de respaldo, a sentarse con la columna erguida y el abdomen
tenso, evitando posturas perjudiciales.

Practican distintos estilos de actividad como el Shiatsu, basicamente esta terapia
consiste en ejercer con manos, dedos, codos y hasta pies una presion graduable y
perpendicular sobre puntos estratégicos del cuerpo. Esta recomendado en
procesos dolorosos cronicos, para calmar la ansiedad, dejar de fumar, perder
kilos, en dolores musculares, estrés, insomnio o depresion. También tiene
aplicacion estética.



Otro estilo de vida es el Reiki, que es un sistema de sanacion natural, una forma
de canalizar energia a través de las manos. Para recibir Reiki no es necesario
estar enfermo, se recibe vestido generalmente acostado en una camilla. Es un
método de relajacion y bienestar que produce una profunda sensacion de
descanso

El Taiso es una gimnasia de origen japonés orientada a la preservaciéon de la salud
que se practica hace mas de 800 afos. Sus movimientos son dinamicos pero
suaves, donde corrige vicios posturales, nutre y lubrica las articulaciones, mejora
la coordinacidon muscular, alivia contracturas, dolores articulares y musculares
originados por la rigidez articular y la tensidbn muscular, facilita un estado de
relajacion y distension Es una gimnasia ideal para nifios pero también para
personas de la tercera edad.
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3. El ambiente natural:

La presencia de una atmosfera saludable con abundantes arboles como ocurre
en las comunidades longevas japonesas, favorece el desarrollo de la vida
individual y las personas son menos atacadas por los toxicos o los
microorganismos. No es posible en las condiciones actuales habitar en los
bosques, pero si adquirir habitos que conlleven las visitas a estos lugares,
siempre que sea posible.

Los japoneses tienen la costumbre de tomar el sol diariamente, en una
exposicion breve para que los rayos ultravioletas provenientes del él,
garanticen la absorcién de la vitamina D.

El jardin japonés, a grandes rasgos, es minimalista. Usa elementos naturales de
manera equilibrada y justa, sin desbordes. Invitando a exclamar y contemplar la
belleza de sus jardines. La idea es que al caminar por la naturaleza, e ingresar a
ella el cuerpo a través de los cinco sentidos. Sirve para mejorar el animo, la
creatividad y la salud. La idea es pasear por el césped, al menos una hora, dos
veces a la semana. Segun los estudios permite ademas reducir la presion arterial,
el cortisol (la hormona del estrés) y la ansiedad, a la vez que fortalece el sistema
inmune y estimula las funciones cognitivas.

El ambiente
socio-cultural:

las comunidades
longevas no se
considera la
ancianidad como
una gracia. En
contraposicion a
esto, convertirse
un anciano
constituye un
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2793346/
https://mejorconsalud.com/12-remedios-naturales-para-la-ansiedad/

acto honorable. Ser anciano no despierta sentimiento de lastima, sino de
orgullo para el individuo y de admiracién para los restantes.

Las mujeres japonesas son las personas mas longevas del planeta, con una
esperanza de vida al nacer de 87. Los hombres ocupan el 8° lugar con una
esperanza de vida de 80 anos (1), y a diferencia de otros paises lo hacen con una
importante calidad de vida.

Cuidan la comunidad. “Este apoyo financiero y emocional reduce la ansiedad de
sus integrantes”. Rituales como la ceremonia del té forman parte de esta cultura
grupal.

El 1 de abril de 2011 se cumplieron 50 afos de la implantacion de la asistencia
sanitaria universal en Japdn, una decision estatal que ha provocado que, desde
entonces, la esperanza de vida haya aumentado en la espectacular cifra de 30
anos. La difusién de las vacunas, la lucha contra la tuberculosis y el tratamiento de
las enfermedades infecciosas, asicomo la reduccion de las enfermedades
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cardiovasculares. La higiene de los japoneses es muy superior a la de otros
paises en el ambito familiar y publico.

Los japoneses son mucho mas conscientes que los occidentales de la necesidad
de hacerse chequeos de forma regular, gracias a las campafias de salud publica
del gobierno. Por ultimo, las autoridades publicas animan a los ciudadanos a
retrasar su jubilacibn o comenzar una nueva carrera tras retirarse, algo que los
mantiene activos fisica y mentalmente durante mas tiempo.

5. El tipo de personalidad:
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La primera impresion que se puede tener de los japoneses a simple vista es que
son muy frios, lo que es totalmente falso. Los japoneses son muy respetuosos, y
este respeto influye en que parezcan frios. La verdad es que dado nuestro
caracter latino es tipico que a las dos horas de conocer a alguien por primera vez
le estemos contando toda nuestra vida y nuestros problemas, esto no suele pasar
en Japén. Al principio los japoneses son muy respetuosos con tu intimidad,
evitando preguntar cosas que ellos puedan pensar que tu no quieras hablar de
ello, pero luego son muy simpaticos y divertidos, sobre todo las chicas jovenes
que son muy divertidas con los cambios de tono de voz.

El respeto y el sentimiento de comunidad es también la clave del orden vy la
limpieza que reina en Japdén. Las calles estan impecables porque la gente la
considera suya por eso no la ensucian. En los trenes la gente viaja en silencio
porque es una cosa que beneficia a todos por eso no hablan por el mévil o
hacen ruido. Para ellos la tranquilidad es fundamental para tener buena salud y
larga vida.

- &
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6. La diversion y el descanso:

El karaoke japonés: Lo primero que llama la atencion de los karaoke japoneses es
que no son ni un bar ni un publico, sino en casa de un amigo, en el hogar o en un
establecimiento, normalmente con neones, fuertes luces y musica a tope, con una
amplia recepcion donde tendremos que inscribirnos y decir cuantas personas
vamos a ser, para que nos den la sala mas adecuada. Lo hacen con mucha
frecuencia, después del trabajo y los fines de semana.

Para los japoneses, la hora del bafio es un aspecto cotidiano del dia a dia, como
puede ser comer o dormir. El tema del bafo en Japdn es extremadamente
importante, y es que en Japon rinden cierto culto al bafno. Ya sea en la cotidianidad
del bafio de casa, en la facilidad de los bafos comunitarios o en la tranquilidad
de los banos de aguas termales, los japoneses disfrutan del acto de bafarse, que
casi se presenta como algo mas que simplemente “lavarse” o “limpiarse”.
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https://japonismo.com/blog/onsen-en-japon

Los japoneses salen a tomar licor moderadamente después del trabajo con sus
compaineros, o hacen el ritual del té, para discutir abiertamente temas
relacionados con el desempeio laboral, para aumentar la confianza entre ellos y
de este modo generar armonia y tranquilidad en sus vidas. Cuando regresan a
casa después del empleo, comparten en familia con una deliciosa cena.
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BIOGRAFIA DE NAOMI YAMADA EMURA

Nacio en Medellin el 26 de noviembre de 1974.
Es hija unica, casada y con un hijo.
Habla Espanol, Inglés, Japonés, y conocimiento del Francés y Portugués.

Es ingeniera de alimentos, administratora de negocios internacionales,
especializada en administracion de proyectos y posgrado en finanzas y economia.
Especializada en mercadeo y ventas y su experiencia laboral ha sido
administrativa y commercial.

Le encanta el Sudoku, leer, escuchar musica instrumental, pintar al 6leo y el
origami.

Ha practicado tenis de campo, buseo, patinaje artistico... ahora solo camina.

Ella es muy extrovertida, comprometida con lo que se propone, cumplidora de
promesas, compromisos y metas...exageradamente adicta al orden.

Adora la naturaleza, el campo y el mar...llora faciimente (muy sensible) y ama
infinitamente a su familia antes que el trabajo y cualquier cosa.
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CONCLUSIONES

Los japoneses tienen la longevidad mas alta del mundo debido a la sana
alimentacion, que comprende una dieta basada en una alta proporcion de
frutas y verduras frescas mientras el componente proteinico lo obtienen de
carnes blancas y principalmente de pescados y mariscos.

Los japoneses mantienen una actividad fisica que comprende caminatas
diarias aunque moderadas, practican otras actividades como a jardineria, la
agricultura y la pesca.

La vida social se mantiene muy activa dentro de este grupo destacandose su
participacion en actividades de karaoke, banos calientes, y salidas a comer con
los amigos incluyendo la ceremonia para tomar el té.

Cuando entran a la vejez los padres son recibidos por sus hijos quienes los
mantienen activos.

El sistema de seguridad social garantiza una atencion preventiva para la salud
fisica y mental.

Mantienen una cultura de higiene tanto a nivel familiar como pubicamente que
procura evitar riesgos de enfermedades.

El control del estrés y el desarrollo de actividades serenas retrasan el deterioro
prematuro del cuerpo.
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El minimo mobiliario en el hogar y en los espacios publicos obliga a que la
poblacion mantenga posiciones corporales que evitan el desarrollo de
enfermedades del sistema éseo.

GLOSARIO

Longevidad: larga duracion de vida.

Idiosincrasia: Modo de ser que es caracteristico de una persona o cosa y la
distingue de los demas.

Serenos: Que esta tranquilo y sosegado, sin nervios o agitacion.

Minimizar: Reducir considerablemente, o al minimo, una cosa material o
inmaterial, especialmente el valor o importancia de algo o alguien.

Proporcion: Importancia, extensién o intensidad que tiene algo.

Proteinico: De las proteinas o relacionado con ellas.

Dieta mediterranea: Modo de alimentarse basado en una idealizacion.

Antioxidantes: Molécula capaz de retardar o prevenir oxidacioén carnico.

Diurético: Que tiene virtud para aumentar la excrecién de la orina.

Incidencia: Acontecimiento que sobreviene en el curso de un asunto o negocio
y tiene con el algun conexion.
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Tofu: El tofu es un queso vegetal de origen japonés que se consigue al procesar
los granos de soya. Si la soya no es transgénica para todos aquellos que tienen
aprensiones con esto — es ideal para que miles de personas se alimenten de
forma saludable.

Es una fuente de calcio superior a la leche y, ademas, posee niveles tan altos de
proteina que puede ser sustituto de la carne y los huevos.

Transgénica: Que ha sido concebido artificialmente mediante ingenieria genética
con mezcla de DNA de otros organismos en sus genes.

Aprensiones: Temor, escrupulo.

Soja: La soja es una legumbre rica en acidos grasos esenciales, que presenta un
bajo contenido en grasas saturadas, y constituye una fuente de proteinas de
excelente calidad. Ademas, incluye vitaminas del grupo B, vitamina E, minerales
(hierro, calcio, fosforo, potasio y =zinc) e Isoflavonas (que actuan como
antioxidantes, entre otras muchas propiedades beneficiosas para la salud).

Isoflavonas: son sustancias vegetales secundarias, que pueden actuar como
estrogenos en el cuerpo y tener funciones protectoras.

Metabolismo: es el conjunto de procesos fisicos y quimicos y de reacciones a las
que esta sujeta una célula; éstos son los que les permitiran a las mismas sus
principales actividades, como ser la reproduccion, el crecimiento, el mantenimiento
de sus estructuras y la respuesta a los estimulos que reciben.

Tatamis: Se trata de una superficie sobre la cual se practican diversas artes
marciales y se llevan a cabo ciertas actividades en las casas japonesas.

Erguida: que esta levantado o derecho

Canalizar: Abrir o construir canales en un lugar, generalmente para conducir
gases o liquidos.

Desborde: Salir de los bordes, rebasar un limite o una prevision.

Inmune: Que no puede contraer una determinada enfermedad o ser atacado por
un agente infeccioso o toxico.
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Cognitiva: esta relacionado con el proceso de adquisicion de conocimiento
(cognicién) mediante la informacion recibida por el ambiente, el aprendizaje.

Implantacion: Establecimiento y puesta en practica de una norma, institucion o
costumbre

Difusion: es la accion y efecto de difundir (propagar, divulgar o esparcir).

Cotidianidad: Aquello que sucede diariamente y es habitual y se opone a lo
extraordinario.
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