0s japoneses tienen fama de ser muy longevos. En Okinawa, una isla de
Jap6n, abundan las personas centenarias. Muchos cientificos se han preguntado por
la razon de esa longevidad y la mayoria coinciden en que la respuesta se encuentra
en la propia cultura japonesa.
En efecto, las personas que llevan un estilo de vida tipicamente japonés viven mds
anos y llegan a la vejez mas sanos. Y... jen qué consiste ese modo de vida?
Basicamente, en tres principios fundamentales: llevar una vida tranquila y sociable,
realizar actividad fisica y mantener una alimentacion adecuada.

Para llevar una vida tranquila, los japoneses dedican mucho tiempo a la meditacion
y a otras técnicas de relajacion. De ese modo evitan el estrés. Ademas, les encanta
disfrutar de la naturaleza. Y, por si fuera poco, cuidan con mimo su circulo de

relaciones: los vinculos sociales y familiares son muy importantes para ellos.
Quizas eso les haga ser mas optimistas.

En cuanto a la actividad fisica, los japoneses la realizan de forma natural a lo largo
de toda su vida. Siempre que es posible se desplazan a pie o en bicicleta, les
encantan los bailes tradicionales y la pesca, y se dedican con entusiasmo a cuidar
los jardines de sus viviendas.

En lo que respecta a la alimentacion, los japoneses apenas consumen productos
carnicos, huevos o lacteos. Su dieta estd basada en cereales, como el arroz;
verduras, como las algas; legumbres como la soja, que ademas se consume como
bebida y se emplea para elaborar el tofu; semillas, como el sésamo o el mijo; fruta y
pescado, especialmente atin y salmon.

Para aderezar la comida, en lugar de sal, utilizan
cdircuma, una especia de enormes propiedades
digestivas.




Ademads, evitan el azicar. Los dulces tipicos se elaboran con calabaza, arroz,
remolacha o zanahoria. También beben abundante agua y toman mucho té. Pero el
secreto de su alimentacién no estd solo en lo que comen sino en cémo lo hacen. Son
moderados y evitan saciarse por completo. Comen muchos alimentos diferentes
cada dia, pero siempre en pequeiias proporciones. | Y mastican muy despacio!

En resumen, los secretos de una larga vida son alimentacién variada, ejercicio y la
compaiiia de amigos y parientes. jNo parece muy dificil!
1. Escribe V (verdadero) o F (falso) junto a las siguientes afirmaciones:
* Los japoneses prefieren la carne al pescado.
* Los japoneses les gusta anadir leche al té.
* Los japoneses apenas realizan actividad fisica.

El tofu se elabora a partir de la soja.

Los dulces tipicos japoneses no llevan azicar.

La curcuma ocasiona problemas digestivos.

Los japoneses consumen muchos alimentos, pero en pequeinas cantidades.
2. Escribe los tres principios del estilo de vida tipico japonés.

Los tres principios del estilo de vida tipico japonés son

3. ;Qué utilizan para aderezar las comidas en vez de la sal?

Utilizan




4. Escribe los pronombres personales de estas oraciones y analizalas.

Debes escribir la persona y el nlimero, y si son tonicos o dtonos.

* Les gusta disfrutar de la naturaleza. P>

* Ellos viven de forma sencilla y sabia. P

» Lo aprendieron de sus antepasados. P>

5. Escribe la receta de un bocadillo saludable. Puedes inventarla.

Ingredientes Modo de elaboracion.




