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Zonas verdes urbanas: 36 parques, a estudio

Equipamiento y
seguridad, 
aspectos a mejorar
La calidad "verde" de estos parques urbanos aprueba 
con nota, y aunque se registraron deficiencias en 
otros apartados ninguno suspende globalmente el examen 

La población urbana crece  entre dos y tres veces más deprisa que la rural
y todo apunta a que esta tendencia se mantendrá en las próximas déca-
das. Este ya tradicional éxodo de las zonas rurales hacia la ciudad supo-

ne en nuestra cotidianeidad una cierta renuncia a los espacios verdes, consi-
derados por la Organización Mundial de la Salud (OMS) como imprescin-
dibles por los beneficios que reportan en nuestro bienestar físico y emocional.
Además de ayudar a que respiremos aire fresco y limpio, las zonas verdes
constituyen lugares de esparcimiento y recreo, unos espacios propicios para
las relaciones sociales entre las personas. También contribuyen a mitigar el
deterioro urbanístico de las ciudades, a hacerlas más habitables. Además, el
contacto con esas zonas verdes es la máxima aproximación de muchos ciuda-
danos a la naturaleza y algunos jardines y parques antiguos albergan valiosas
especies de flora y fauna merecedoras de una especial atención social.

Con el fin de analizar las zonas verdes de nuestras ciudades y conocer en
qué estado se encuentran, CONSUMER ha visitado 36 parques o jardi-
nes emblemáticos de 12 ciudades: Madrid, Barcelona, Valencia, Alicante,
Bilbao, San Sebastián, Vitoria, Pamplona, Málaga, Santander, Logroño y
A Coruña. 



La OMS recomienda que las urbes
dispongan, como mínimo, de entre
10 y 15 m2 de área verde por habi-
tante, distribuidos equitativamente
en relación a la densidad de pobla-
ción y, por tanto, de edificación. De
las 12 ciudades estudiadas, y según
los datos de fuentes oficiales, sólo Vi-
toria (20,8 metros cuadrados de zona
verde por habitante), Logroño
(18,3), Pamplona (16,9), Madrid
(15,9) y Santander (14,9) superan esa
ratio establecida por la OMS, mien-
tras que Barcelona, Bilbao, Málaga,
Valencia y A Coruña no tiene siquie-
ra 7 metros cuadrados de zona verde
por habitante. Los ayuntamientos de
San Sebastián y Alicante no han ofre-
cido datos al respecto a esta revista, a
pesar de la insistencia de los técnicos
de CONSUMER. 

La principal conclusión es que to-
das aprueban el examen de esta re-
vista, si bien hay muchos matices
de gran interés. Destaca positiva-
mente la calidad natural de las zo-
nas verdes, que merece de media un
notable y no registra un solo sus-
penso. En el bloque de la seguri-
dad, aunque el 8% de los parques
suspenden, la nota media es acep

table. Pero una cosa es el examen téc-
nico de CONSUMER y otra (en
ocasiones muy distinta) la percepción
de los usuarios. Esta revista pregun-
tó a 20 visitantes de cada parque si
consideraban que era seguro du-
rante todo el día. Los datos son
elocuentes: el 40% de los encuesta-
dos entiende que el parque al que
acude habitualmente no es seguro.
Pero hay una excepción: San Sebas-
tián, con sus tres zonas verdes sin una
sola opinión negativa de usuarios res-
pecto a la seguridad, puede presumir
de que los ciudadanos se sienten real-
mente seguros en sus parques (aun-
que indudablemente, el hecho de
que cierren a partir de determinada
hora favorece esta percepción de se-
guridad por parte de sus usuarios).
Los parques más criticados en mate-
ria de seguridad fueron (con más del
50% de opiniones negativas), y de
peor a mejor valorados, los siguien-
tes: Jardines de Piquio (Santander),
Lomorán (Alicante), Doña Casilda
(Bilbao), Lakua-Arriaga (Vitoria),
Parque del Oeste y El Retiro (Ma-
drid), Parque del Oeste (Málaga),
Parque del Carmen (Logroño), La
Taconera (Pamplona) y Pablo Ruiz
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Parques estudiados:
Media Luna, 
La Taconera, Yamaguchi
Lo mejor:
• Entre los mejores en 
calidad de espacios verdes.

• La posibilidad de disfru-
tar del césped en todas las
zonas analizadas.

• La existencia de flores y
su óptimo estado de con-
servación y limpieza.

• La existencia de áreas
infantiles, fuentes y cabi-
nas telefónicas.

• La cuarta mejor valora-
ción global de las doce
ciudades analizadas  (7,6
puntos de media).

Lo peor:
• Inexistencia de 
personal de seguridad.

• No hay urinarios para
perros en ninguna zona
verde estudiada.

• Faltan zonas cubiertas
en las que resguardarse de
la lluvia.

Parques estudiados:
Principe de Vergara 
(El Espolón), 
San Miguel, El Carmen
Lo mejor:
• No tienen barreras arqui-
tectónicas para minusváli-
dos en sus zonas verdes ur-
banas, y disponen de obras
artísticas en un óptimo es-
tado de conservación.

Lo peor:
• No hay zonas cubiertas
en las que resguardarse de
la lluvia.

• Sólo uno de los tres par-
ques tenía flores.

• La presencia de un canal
de agua a ras de suelo sin
señalizar y muy accesible
en el Parque del Carmen,
además de farolas con ca-
bles sueltos al alcance de
niños.

• La segunda peor ciudad
en el bloque de seguridad,
con 6,3 puntos.

Parques estudiados:
Jardines de Pereda, 
Península de 
La Magdalena, Piquío
Lo mejor:
• Papeleras en perfecto esta-
do de conservación y limpie-
za y bien repartidas por toda
la extensión del parque, 
única ciudad en la que esto
ocurre  en las tres zonas.

Lo peor:
• El parque Pereda no
aprueba el bloque de cali-
dad debido al mal estado
de conservación y limpieza
del césped. En breve co-
menzarán las obras de me-
jora de este parque. 

• Hay aseos públicos sólo
en un espacio verde, y su
estado de conservación y
limpieza deja mucho que
desear. 

• La tercera peor nota en
equipamiento de las doce
ciudades del estudio, por de-
trás de Alicante y Madrid.

• La segunda peor valora-
ción global (aunque con 6,4
ptos) después de Málaga. 

Parques estudiados: 
Parque del Oeste, 
Jardines del Real, Jardín
del Turia (tramo X-XI)
Lo mejor:
• Los parques mejor valo-
rados de media (8,1 pun-
tos). 

• La seguridad: logran 8,3
puntos, la segunda mejor
valoración. 

• Presencia continua de
personal de seguridad en
dos de los tres espacios
verdes visitados.

• Árboles en perfecto es-
tado de conservación y ca-
paces de proveer una bue-
na sombra. 

Lo peor:
• Dos de los tres parques
analizados tienen horario
de cierre. 

• Ninguno disponía de
urinario específico para
perros.

Parques estudiados: 
Lo Morant, El Palmeral y
Castillo San Fernando
Lo mejor:
• Las zonas de césped, las
mejores del estudio. 

• Parques vallados o deli-
mitados de alguna manera
en su perímetro, muy útil
para que los niños no se
escapen. 

Lo peor:
• Árboles, setos y flores en
mal estado. 

• El equipamiento (4,8
puntos): ninguno de los
parques analizados dispo-
ne de cabinas ni de urina-
rios para perros y sólo uno
tiene un adecuado acceso
para minusválidos. 

• Junto con Logroño, la
única ciudad en la que dos
de los tres los parques ana-
lizados carecen de flores.

Parques estudiados: 
Jardines Méndez Núñez,
Parque Santa Margarita
y Parque Europa
Lo mejor:
• Junto con los parques de
Bilbao, los mejores en
equipamiento (7,4 puntos).

• Los segundos mejores en
la valoración global (7,9).

• Parques abiertos todo el
día y diseñados para facili-
tar el acceso a usuarios
minusválidos.

• Junto con los de Barce-
lona, disponen de las me-
jores zonas cubiertas. 

• Entre las mejores zonas
de árboles.

Lo peor:
• El tráfico atraviesa dos
de los parques analizados,
dificultando el normal
desarrollo de las activida-
des de ocio.

PAMPLONA LOGROÑO SANTANDER VALENCIA ALICANTE A CORUÑA
L O  M E J O R  Y  L O  P E O R . .

RATIOS DE SUPERFICIE
VERDE POR HABITANTE

CIUDAD M2/HABITANTE

Vitoria 20,8 m2 / hab.
Logroño 18,3 m2 / hab.
Pamplona 16,9 m2 / hab.
Madrid 15,9 m2 / hab.
Santander 14,9 m2 / hab.

Media Recomendada 
por la Organización
Mundial de la Salud De 10 a 15 m2/ hab.

Barcelona 6,6 m2 / hab.
Bilbao 6,3 m2 / hab.
Málaga 5,7m2 / hab.
Valencia 5,3 m2 / hab.
A Coruña** 3,8 m2 / hab.
San Sebastián *** -
Alicante *** -
* Como metros cuadrados de zona verde de cada ciu-
dad se han computado todas las zonas de césped del
casco urbano de la ciudad, independientemente de si
son parques, rotondas o pequeños jardines, por lo que
el porcentaje respecto al total de las superficies de
zonas verdes como tal resultaría mucho más elevado. 
** Los datos de A Coruña se refieren sólo a zonas de cés-
ped, mientras que en el resto de ciudades el dato se refie-
re a la superficie total de espacios verdes (incluyendo
áreas infantiles, senderos, caminos pavimentados, etc.).

*** Datos no facilitados por los respectivos Ayun-
tamientos.



Picasso (Málaga). Hablando de me-
dias, los parques (de entre los estu-
diados, naturalmente) percibidos por
sus usuarios como menos seguros se
encuentran en Madrid, Málaga  y
Alicante. Llama poderosamente la
atención el gran contraste entre los
datos del análisis técnico de seguri-
dad de los parques y la opinión de
sus usuarios. Esta contradicción es
muy manifiesta en los parques de
Madrid, que obtienen un notable en
seguridad en el examen de CONSU-
MER y, sin embargo, son los menos
seguros para los usuarios consulta-
dos. La escasa o nula vigilancia, la co-
misión de robos, y la presencia de in-
digentes, toxicómanos, pandillas ju-
veniles y prostitutas son, en este
orden, los argumentos esgrimidos
por los usuarios encuestados que han
suspendido a los parques y zonas ver-
des en materia de seguridad. Son, en
todo caso, cuestiones bien distintas a
las analizadas por CONSUMER. 

Y, por último, el equipamiento y
otros servicios tan sólo logran un
aprobado de media y se han detec-
tado en el 8% de los parques (que
suspenden en equipamiento y ser-
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Parques estudiados: 
El Retiro, Parque del 
Oeste y Jardín del 
Capricho
Lo mejor:
• Junto con los de San Se-
bastián, Valencia y Pam-
plona, los mejores en la
calidad de las zonas verdes
(9 puntos).

• Los tres parques visita-
dos tienen zona de árboles
y de flores.

• Obras artísticas en buen
estado de conservación.

Lo peor:
• Junto con los de Alican-
te, los peores en equipa-
miento (4,5).

• Ninguno cuenta con
área infantil o zonas cu-
biertas. 

• En dos de los tres par-
ques no hay aseos públicos
o cuando los hay, su esta-
do de conservación y lim-
pieza no es adecuado.
Además, ninguno tiene
urinario para perros. 

Parques estudiados: 
Aiete, Miramar y 
Cristina Enea
Lo mejor:
• La segunda mejor valo-
ración global: 7,9 puntos.

• Los segundos mejores en
calidad de las zonas verdes
(9,3 puntos), tras los de
Valencia. 

• Todos disponen de área
infantil de juegos, obras
artísticas, fuentes en buen
estado de conservación, y
garantizan el acceso a los
minusválidos.

Lo peor:
• Carecen de cabinas tele-
fónicas y aseos para pe-
rros.

• Todos permanecen ce-
rrados a determinadas ho-
ras del día.

• Dos de ellos tienen va-
rias zonas sin señalización
ni barandilla, las únicas
dos deficiencias en seguri-
dad de los tres parques.  

Parques estudiados: 
Doña Casilda, Etxeba-
rria y Parque Europa 
(Txurdinaga)
Lo mejor:
• El equipamiento: el me-
jor de las doce ciudades
estudiadas. 

• El gran número de pape-
leras y su óptimo estado de
conservación y limpieza. 

• Espacios deportivos en
muy buen estado. 

Lo peor:
• No hay personal de se-
guridad en ninguno de los
espacios verdes.

Parques estudiados: 
La Florida, Lakua-
Arriaga y El Prado
Lo mejor:
• Las tres zonas verdes
permanecen abiertas todo
el día.

• Única ciudad en la que
dos de los tres espacios
cuentan con carril de bicis. 

• Ausencia de barreras ar-
quitectónicas para los mi-
nusválidos en todas las
áreas.

Lo peor:
• La peor valoración en la
calidad de césped, árboles,
etc. 

• Presencia de toxicóma-
nos y jeringuillas en uno
de los parques, y de prosti-
tutas en otro. 

Parques estudiados: 
Pablo Ruiz Picasso, 
Paseo del Parque y 
Parque del Oeste
Lo mejor:
• El cuidado, el estado de
limpieza y conservación de
los setos, que destacan
también por no tener ca-
minos creados por los
usuarios.

Lo peor:
• La peor nota global, con
6 puntos.

• Ausencia de personal de
seguridad.

• Sólo uno de los parques
se encuentra libre de trá-
fico. 

• La presencia, en unos de
los parques, de tapas me-
tálicas en el suelo, con
agujeros y óxido, pudiendo
resultar cortantes. 

• La única ciudad cuyos
espacios verdes suspenden
en seguridad (4,2 puntos). 

BARCELONA MADRID SAN SEBASTIÁN BILBAO VITORIA MÁLAGA
C I U D A D  P O R  C I U D A D



vicios) la necesidad de importantes
mejoras, fundamentalmente en lo
que atañe a inexistencia de áreas de
juego infantil, espacios deportivos,
carriles bici, accesos para minusváli-
dos, urinarios para perros, zonas cu-
biertas, fuentes y cabinas de teléfono
y a horarios exiguos de apertura al
público.

¿Cómo se hizo? Técnicos de Con-
sumer visitaron  durante la primera y
segunda semana de octubre un total
de 36 grandes espacios verdes urba-
nos de doce ciudades para evaluar la
calidad de esas zonas verdes, sus ser-
vicios y equipamientos y su seguri-
dad. Se visitaron los tres espacios ver-
des más representativos de cada ciu-
dad considerando como tales los
parques o jardines con vegetación
que  dispongan de mobiliario urbano
y de otros servicios o equipamientos.
Todos ellos son gestionados por enti-
dades públicas. Para elegir las zonas
verdes que cumplieran esos requisi-
tos, se contactó con el Departamento
de Parques y Jardines o de Medio
Ambiente de los ayuntamientos, para
que señalaran los tres espacios verdes
más importantes de su ciudad. Se en-
tendieron como tales los parques o
zonas verdes de cierta extensión, con
gran afluencia de visitantes y con
cierta tradición en la ciudad. Una vez
en las zonas verdes, técnicos de
CONSUMER analizaron diversos
aspectos de los mismos, englobados
en tres bloques: calidad de las zonas
verdes, servicios y equipamiento, y
seguridad. Las variables estudiadas en
cada bloque se fijaron con la colabo-
ración con expertos en parques urba-
nos y medio ambiente. Además, en
cada uno de los espacios verdes estu-
diados se realizó una encuesta a 20
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CIUDAD LUGAR ÁRBOLES, CÉSPED SERVICIOS Y SEGURIDAD VALORACIÓN
FLORES Y SETOS EQUIPAMIENTO GLOBAL

PAMPLONA PARQUE DE LA MEDIA LUNA Muy Bien Aceptable Muy Bien Muy Bien
PARQUE DE LA TACONERA Excelente Bien Aceptable Muy Bien
PARQUE DE YAMAGUCHI Muy Bien Bien Muy Bien Muy Bien
Total Pamplona Excelente Bien Muy Bien Muy Bien

LOGROÑO PARQUE DEL PRINCIPE DE VERGARA (EL ESPOLÓN) Muy Bien Muy Bien Muy Bien Muy Bien
PARQUE DE SAN MIGUEL Muy Bien Aceptable Bien Bien
PARQUE DEL CARMEN Muy Bien Regular Aceptable Aceptable
Total Logroño Muy Bien Aceptable Bien Bien

SANTANDER PARQUE PENÍNSULA DE LA MAGDALENA Excelente Bien Excelente Excelente
JARDINES DE PEREDA Regular Aceptable Mal Regular
JARDINES DE PIQUIO Muy Bien Mal Aceptable Aceptable
Total Santander Muy Bien Aceptable Bien Bien

VALENCIA PARQUE DEL OESTE Excelente Bien Muy Bien Muy Bien
JARDINES DEL REAL (VIVEROS) Excelente Bien Muy Bien Muy Bien
JARDÍN DEL TURIA  (TRAMOS X-XI) Excelente Aceptable Muy Bien Muy Bien
Total Valencia Excelente Bien Muy Bien Muy Bien

ALICANTE PARQUE LO MORANT Muy Bien Muy Mal Bien Muy Bien
PARQUE EL PALMERAL Muy Bien Bien Muy Bien Muy Bien
PARQUE CASTILLO SAN FERNANDO Excelente Muy Mal Mal Regular
Total Alicante Muy Bien Mal Aceptable Bien

A CORUÑA JARDINES MENDEZ NUÑEZ Muy Bien Muy Bien Muy Bien Muy Bien
PARQUE DE SANTA MARGARITA Excelente Muy Bien Bien Muy Bien
PARQUE DE EUROPA Muy Bien Muy Bien Muy Bien Muy Bien
Total A Coruña Muy Bien Muy Bien Muy Bien Muy Bien

BARCELONA PARQUE DE LA CIUDADELA Aceptable Aceptable Muy Bien Bien
PARQUE DIAGONAL DEL MAR Muy Bien Bien Excelente Muy Bien
PARQUE GÜELL Muy Bien Aceptable Excelente Muy Bien
Total Barcelona Muy Bien Aceptable Excelente Muy Bien

MADRID PARQUE DEL OESTE Excelente Regular Aceptable Bien
JARDÍN DEL CAPRICHO Muy Bien Regular Excelente Muy Bien
PARQUE DEL RETIRO Excelente Regular Bien Muy Bien
Total Madrid Excelente Regular Muy Bien Muy Bien

SAN SEBASTIAN PARQUE DE AIETE Excelente Aceptable Bien Muy Bien
PARQUE MIRAMAR Muy Bien Aceptable Muy Bien Muy Bien
CRISTINA ENEA Excelente Bien Muy Bien Muy Bien
Total San Sebastián Excelente Bien Muy Bien Muy Bien

VITORIA FLORIDA Muy Bien Bien Bien Muy Bien
LAKUA-ARRIAGA Muy Bien Muy Bien Aceptable Bien
EL PRADO Aceptable Bien Muy Bien Bien
Total Vitoria Muy Bien Bien Bien Bien

BILBAO PARQUE EUROPA (TXURDINAGA) Excelente Muy Bien Muy Bien Muy Bien
PARQUE DE ETXEBARRIA Aceptable Muy Bien Bien Bien
PARQUE DE DOÑA CASILDA Muy Bien Muy Bien Aceptable Muy Bien
Total Bilbao Muy Bien Muy Bien Bien Muy Bien

MALAGA PARQUE PABLO RUIZ PICASSO Muy Bien Aceptable Mal Aceptable
PASEO DEL PARQUE Muy Bien Regular Regular Aceptable
PARQUE DEL OESTE Excelente Muy Bien Aceptable Muy Bien
Total Málaga Muy Bien Aceptable Mal Aceptable
Total Zonas Verdes Muy Bien Aceptable Bien Muy bien

ÁRBOLES, CÉSPED, FLORES Y ZONAS DE SETOS

Se ha analizado la existencia, cuidado (la presencia de signos de actos vandálicos) y el estado de limpieza y conservación
de árboles, césped, flores y zonas de setos. En lo que a los árboles se refiere también se ha estudiado si éstos eran lo sufi-
cientemente grandes o frondosos para proporcionar sombra, y en el caso del césped se ha valorado positivamente la posi-
bilidad de pisarlo.
SERVICIOS Y EQUIPAMIENTO

Se ha estudiado la existencia y estado de conservación y limpieza de papeleras y bancos (de éstos también se ha estudia-
do el número), área infantil recreativa, bicicarril, aseos públicos (también se ha analizado si son gratuitos), obras artísti-
cas, zonas cubiertas, cabinas telefónicas, espacios deportivos, fuentes (se ha estudiado también si éstas son de suminis-
tro de agua potable u ornamentales), y aseos para perros. Además, se ha valorado positivamente que el parque perma-
nezca abierto durante todo el día.
SEGURIDAD

Se ha tenido en cuenta la presencia de personal de seguridad por la zona verde, la existencia de tráfico -tanto periférico cómo
que atraviese el espacio verde- que afecte directamente a las actividades de ocio, que el parque esté delimitado o vallado de
alguna manera en su perímetro y que esta delimitación no entrañe ningún peligro. Además, se ha estudiado la presencia de
peligros.

El equipamiento y
otros servicios deben
mejorar notablemente

en algunas 
zonas verdes
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Algunos derivados y usos del petróleo 
GASOLINA MOTOR CORRIEN-
TE Y EXTRA: de uso 
común en vehículos.

GASOLINA DE AVIACIÓN:
para aviones con motores
de combustión interna.

ACPM O DIESEL: coches,
camiones y autobuses. 

QUEROSENO: estufas do-
mésticas y equipos in-
dustriales. 
GAS PROPANO O GLP:
combustible doméstico 
e industrial.

GAS NATURAL: 
combustible para uso
doméstico, industrial y
para generar energía
termoeléctrica. 
En el área industrial es
la materia prima para 
el sector de la petroquí-
mica. A partir del gas
natural se obtiene, por
ejemplo, el polietileno,
que es la materia prima
de los plásticos.

ASFALTOS: para producir
de pavimentos y como
material sellante en 
la industria de 
la construcción.

CERAS PARAFÍNICAS: mate-
ria prima para fabricar
velas y similares, ceras
para pisos, fósforos, pa-
pel parafinado, vaseli-
nas, etc. 

POLIETILENO: materia pri-
ma para la industria del
plástico en general

ACIDO NAFTÉNICO:
Sirve para preparar sales
metálicas tales como
naftenatos de calcio, 
cobre, zinc, plomo, 
cobalto, etc., que se
aplican en la industria
de pinturas, resinas, po-
liéster, detergentes, ten-
soactivos y funguicidas.

XILENOS MEZCLADOS: 
utilizados en la industria
de pinturas y de insecti-
cidas. 

pagó en nuestro país por la gasolina
sin plomo, mientras que en los co-
munitarios esos impuestos alcanza-
ron de media el 65,3% del precio.   

En al gasóleo de automoción, los im-
puestos representan en España el
52’4% del precio , frente al 59,1% de
media de la Unión Europea.

De los 80’61 céntimos de euro que
costaba de media en nuestro país,
17’7 céntimos de euro menos que la
media UE, el litro de gasolina sin
plomo,  48’29 céntimos fueron im-
puestos y 32’32 céntimos el valor del
litro. En el caso del gasóleo, el grava-
men fue menor, 36’63 céntimos de
euro por litro, con lo que el precio
medio final también fue inferior,
69’87 céntimos de euro por litro,
10’3 céntimos de euro menos por li-
tro que la media de la UE.

La importancia de los impues-
tos. El pasado año, la cotización me-
dia del crudo del Mar del Norte
Brent fue de 24’4 dólares por barril.
Cada barril contiene 159 litros de pe-
tróleo, por lo que cada litro costó
13’71 céntimos de euro. Pero el pe-
tróleo ha de ser refinado para conver-
tirlo en combustible, y transportado
hasta los países en que será consumi-
do, lo que eleva su coste final. A ese
precio hay añadirle  los impuestos
(IVA e Impuesto Especial de Hidro-
carburos). Las notables diferencias de
precio de los carburantes en los diver-
sos países se explican por las cargas
fiscales, ya que el coste de la materia
prima y el refino son similares. 

En 2001 los impuestos representaron
casi un 60% del precio medio que se

ALQUILBENCENO: se usa en
la industria de todo tipo
de detergentes, para
elaborar plaguicidas,
ácidos sulfónicos y en la
industria de curtientes. 

AZUFRE: se usa en la 
vulcanización del 
caucho, fabricación de
algunos tipos de acero y
preparación de ácido
sulfúrico.



Los avances de las Ciencias de la Sa-
lud, incluidos los de la nutrición
humana, han permitido prolongar

nuestra esperanza de vida considera-
blemente. Así, ésta se sitúa por en-
cima de los 70 años en los países
con mayor nivel de bienestar. Pa-
ralelamente, el concepto de la ca-
lidad de vida ha adquirido ma-
yor protagonismo entre quienes
alcanzan la Tercera Edad, que
ya no se conforman con vivir
una larga existencia: ahora se

persigue llegar a viejo en el mejor
estado físico y mental. Una ali-

mentación adecuada es el primer pa-
so para lograrlo, pero enmarcada
dentro de un estilo de vida saludable,
que comprende también la práctica
regular ejercicio según la condición

física individual y el abandono de há-
bitos perjudiciales (tabaco, alcohol, au-
to-medicación), sin olvidar la impor-
tancia de unas provechosas actividades
culturales y recreativas. 

¿Qué relación tiene la salud con
la alimentación? Determinadas al-
teraciones y enfermedades se relacio-
nan con desequilibrios en la alimenta-
ción, sea por exceso algunos nutrientes,
que pueden causar causan obesidad,
problemas de tensión, colesterol eleva-
do, etc.; o por defecto, como falta de
vitaminas y minerales. Alimentarse,
pues, no sólo consiste en comer para vi-
vir o para saciar el hambre, constituye
una necesidad que podemos aprove-
char para mejorar nuestra salud o, al
menos, para no empeorarla. Factores

ambientales (costumbres y cultura del
lugar en que vivimos, modas y medios
de comunicación, entorno familiar…),
personales (sexo, edad, preferencias, re-
ligión), el grado de actividad (sedenta-
ria, ligera, moderada) y el estado de
ánimo y de salud influyen en nuestra
alimentación. 
A pesar de que dos personas sigan die-
tas muy distintas, ambas se considera-
rán adecuadas siempre que cubran las
necesidades del organismo de acuerdo a
las características individuales y permi-
tan alcanzar o mantener un óptimo es-
tado nutritivo y de salud.

A l i m e n t a c i ó n
A l i m e n t a c i ó n

Alimentación de las personas mayores

El primer paso para una
mayor calidad de vida 

Comer es una necesidad cotidiana que
podemos aprovechar para mejorar nuestra
salud o, al menos, para no empeorarla

G R U P O S  B Á S I C O S  D E   
FUNCIÓN EN EL ORGANISMO

Construcción

Energía

Regulación

GRUPO DE ALIMENTOS

Leche y lácteos

Carne, pescado, 
Huevo y derivados

Cereales
Patatas 
Legumbres

Aceites y grasas

Verduras y  
hortalizas

Frutas



Hacerse mayor conlleva familia-
rizarse con el sufrimiento,
aprender a soportarlo y saber

salir adelante tras cada golpe que la vi-
da nos asesta. Superados los cuarenta
años,  el principal rito social es que un
mes sí y otro no acudimos al entierro
de un amigo, compañero de trabajo o
familiar directo. Y nos encontramos
con ese dolor que genera la muerte, la
ausencia definitiva de personas fun-
damentales en nuestra vida. Una de
las razones del desconcierto en que
nos sume la muerte es que acontece
sin que hayamos efectuado previa-
mente el entrenamiento que nos per-
mita asumirla como un hecho inevi-
table y rutinario, y ello porque
vivimos de espaldas a la muerte.  

El duelo. Las personas afectadas por
la muerte de un ser querido presen-
tan unos síntomas característicos y si-
guen una serie de etapas para la asun-
ción de la pérdida. A veces se
presentan dificultades añadidas que

frenan el proceso y lo hacen aún más
duro, pero esta sensación de luto
puede superarse con un planteamien-
to y apoyo adecuados. Nuestra cultu-
ra actual dificulta la elaboración del
duelo, pero sabemos reaccionar ante
las dificultades y sobreponernos a
ellas. Y si no, aprendemos. La trage-
dia ha ocurrido, pero las exigencias
que la cotidianeidad nos presenta re-
quieren de toda nuestra atención, en-
tusiasmo y lucidez. Una correcta ela-
boración del duelo permitirá al
afectado reintegrarse a su vida nor-
mal con la energía necesaria.

Cómo se manifiesta el duelo. 
Los síntomas son parecidos a los de
las depresiones mayores: tristeza,
trastorno del sueño, alteraciones del
apetito y la libido, pérdida de peso…
También disminuye el interés por el
mundo exterior, sobre todo en lo que
recuerda a la persona fallecida. Y so-
breviene el desinterés por el trabajo,

por las nuevas relaciones, además de
manifestaciones de angustia, senti-
mientos de culpa, apatía, falta de es-
peranza, e incluso -en casos graves-
los pensamientos de suicidio.

Además, surgen síntomas físicos co-
mo cefaleas, úlceras, problemas respi-
ratorios, palpitaciones y sudoración.

Los pasos de la elaboración del duelo
son: Incredulidad. Es la primera re-
acción ante la noticia de la pérdida,
acompañada de aturdimiento (“esto
no me está pasando a mí”). Nos ale-
jamos de la realidad, en un intento de
paliar el drama. Agresividad, ira. La
persona se vuelve irascible, con reac-

I n t e r i o r … m e n t e
I n t e r i o r … m e n t e

La muerte también existe

Afrontar el fallecimiento de
una persona muy querida
Debemos asumir la realidad y darnos la
oportunidad de sufrir, pero para después
remontar el vuelo y volver a la vida

➽ Es muy conveniente desahogarnos
con alguien que pueda entender y com-
partir nuestro dolor. Pero no seamos de-
masiado exigentes, es difícil que quien
no se ve directamente afectado com-
prenda la dimensión de nuestro dolor. 

➽ El sufrimiento no desaparece ni se re-
duce poniendo tierra de por medio, ale-
jándose de la situación dolorosa o de lo
que nos remite al ausente.

➽ Más que cambiar las circunstancias

➽ Tan poco aconsejable es conservar tal
cual estaban todas las pertenencias del
fallecido, como hacerlas desaparecer. Lo
adecuado es que el doliente se quede
con los recuerdos más significativos del
ausente y prescinda de los demás. 

➽ Cuando aparezcan los síntomas del
duelo patológico, conviene acudir al
médico de cabecera. Y, si es necesario, al
psicólogo.

externas, conviene modificar los proce-
sos mentales que llevan a la aceptación
de la realidad. Después de ese cambio
mental, y permaneciendo lúcidamente
en la situación real, ya se pueden hacer
viajes, o cambios en el hogar, o cualquier
otra cosa.

➽ Conviene que el afectado conozca las
fases del proceso de elaboración del
duelo, para que las acepte como algo
normal.

Cuando se muere un ser querido...



Y comprender la tristeza de quien lo
sufre, por muy acentuada o exagera-
da que parezca. Pero si el duelo no se
elabora correctamente - no se han vi-
vido algunas fases, o se han inte-
rrumpido o se han reprimido emo-
ciones dolorosas-, pueden surgir
síntomas patológicos, relacionados
con la necesidad de permanecer uni-
do al ausente. Veamos los indicado-
res del duelo patológico. Sentimien-
tos de culpa. Se siente culpable de la
muerte, de no haber hecho lo posible
por evitarla, de no haber sido sufi-
cientemente diligente o afectuoso
con el fallecido. Pensamientos de
muerte. El vivo debería haber des-

ciones de descontento, y resulta difí-
cil de tratar. Adopta actitudes críticas
frente a quienes le rodean y se pre-
gunta por qué le ha tenido que tocar
esta desgracia. Depresión. Actitudes
de apatía y silencio. Va haciéndose a
la idea de que la pérdida es irreversi-
ble y va dejando de aferrarse a la ima-
gen del ausente. Es una triste y silen-
ciosa resignación. Aceptación y paz.
Se asume serenamente la ausencia.
Comienza la persona a centrarse y
vuelve a sus actividades cotidianas.

Para superar el duelo hay que vivirlo,
tenemos que concedernos la oportu-
nidad de sufrir sus consecuencias. 

Errores frecuentes 
en la fase de duelo

Pensar que es mejor no conocer los deta-
lles de la muerte y no ver el cadáver.
Aunque resulte duro, saber los detalles de
la desaparición de la persona amada ayu-
da a aceptar la realidad de la ausencia. La
falta de información puede generar con-
fusión y fantasías irreales. 

Creer que cuando se demuestra rabia,
dolor o desesperanza mediante el llan-
to desgarrado o los gritos, se está más
expuesto a la depresión. La expresión
de estos sentimientos es necesaria, por-
que permite que se procese la pérdida y
se elabore el duelo, aunque puedan per-
cibirse como manifestaciones exagera-
das o propias de culturas o países poco
desarrollados.

Pensar que cuando la persona muere se
pierde su recuerdo.
El recuerdo y las vinculaciones emocio-
nales no desaparecen. Permanecen, y
aparecen en forma de recuerdos pasaje-
ros o sueños.

Pensar que, para superar el dolor cuanto
antes, debemos volver 
inmediatamente a nuestros quehaceres
cotidianos. Conviene que nos demos un
tiempo para reflexionar y para vivir el do-
lor sobrellevando e duro proceso emocio-
nal que supone la pérdida.

Considerar que el afecto por el ausente
debe expresarse con mucha modera-
ción. Aunque en nuestra cultura se va-
loran la firmeza de carácter y la entere-
za, debemos permitirnos expresar
libremente las emociones dolorosas.

Mantener que conviene no hacer partí-
cipes a los niños de estas situaciones
de luto. Los niños son tan capaces como
los adultos para elaborar los duelos. No
les ocultemos la realidad. Deben apren-
der a superar pérdidas que, antes o des-
pués, llegarán.

aparecido junto al fallecido, o inclu-
so haber muerto en su lugar.  Senti-
mientos de inutilidad. Ya nada tie-
ne sentido, sin el difunto la vida
carece de interés, sin él o ella nada es
igual, no vamos a poder hacer frente
a la vida. Experiencias alucinato-
rias. Como oír la voz del fallecido o
ver fugazmente su imagen. Sensacio-
nes de padecer la misma enferme-
dad de la persona difunta, en un
trasvase del problema que causó la
muerte del ser querido. Confusión.
Algo profundo está cambiando en el
fondo de sí mismo y en el mundo.
Lentitud psicomotora y deterioro
de algunas funciones orgánicas.



no sólo para ahorrar dinero, sino
también para evitar perjuicios inne-
cesarios al medio ambiente. Porque
es la propia naturaleza la que más ca-
ro pagará nuestros derroches energé-
ticos, sobre todo si se considera que
tan sólo el 6% de la energía utilizada
en España proviene de fuentes reno-
vables.  

Resulta prioritario, pues, reducir esta
dependencia económica del petróleo
y de combustibles fósiles - fuentes
que lentamente se agotan- y para ello
hay dos soluciones: potenciar el uso
de fuentes alternativas y renovables y,
aún más importante y viable a fecha
de hoy, aprender a usar eficientemen-
te la energía, cuestión en la que todos
tenemos responsabilidad. El ahorro
de energía se puede conseguir en
cualquiera de las actividades diarias y,
además, muchos adelantos tecnológi-
cos, que han obtenido buenos resul-
tados, están orientados a este fin. Se
calcula que desde 1970 hasta la ac-
tualidad se ha consumido un 20%
menos de energía para generar los
mismos bienes y un grado de
confort no menor. 

El agotamiento de las fuentes de
energía no renovables, el aho-
rro monetario o el cuidado del

medio ambiente son algunas de las
razones por las que comenzamos a
familiarizarnos con el término efi-
ciencia energética, pero, ¿de qué se
habla exactamente cuando se utiliza
esta expresión? Pues de algo tan sen-
cillo como de la adecuada adminis-
tración de la energía y, en consecuen-
cia, de ahorrar aquella que no rinde. 

La energía la utilizamos a diario y
constantemente desde que nos levan-
tamos hasta que nos acostamos, pero
raramente pensamos en cómo admi-

n i s t r a r l a

M e d i o  A m b i e n t e
M e d i o  A m b i e n t e

LÁMPARAS FLUORESCENTES (llamadas de bajo
consumo) difieren en muy poco de las con-
vencionales y, además, están diseñadas para
sustituir directamente a las lámparas incan-
descentes tradicionales. Las ventajas de su
uso son numerosas: consumen un 20-25%
menos, duran hasta 8.000 horas (es decir,
ocho veces más) y alcanzan su rentabilidad a
partir de las 3.000 horas de funcionamiento,
por lo que se recomiendan especialmente en
usos de conexión prolongada. No obstante,
no es aconsejable su uso en lugares donde
tengan un apagado y encendido frecuente,
ya que su consumo se hace rentable a partir
de la media hora de funcionamiento.

TÉCNICAS DE AISLAMIENTO TÉRMICO, que consis-
ten en incorporar a los cerramientos de edifi-
cios (muros, suelos, cubiertas, etc.) materiales

Cómo ahorrar en el
consumo de energía 

El uso de energías
renovables y no

contaminantes sería
lo deseable, pero
cada día podemos
ahorrar energía

Eficiencia energética

Provechosa para el medio ambiente 
y para el bolsillo



> En 1994 entró en vi-
gor en España una di-
rectiva comunitaria que
exige el etiquetado
“energético”  de frigorí-
ficos, congeladores, la-
vadoras, secadoras, la-
vavajillas y lámparas de
uso doméstico. 
Desde esa fecha, todos
los fabricantes han de
identificar cada electro-
doméstico con un nivel
de eficiencia que se in-
dicará con una letra, de
la A a la G. La A indica
la máxima eficiencia y
la G la mínima.   

> Un año antes de que
la directiva entrara en
se vigor en España, se
realizó en la UE un cál-
culo para situar a cada
electrodoméstico en
uno de los siete niveles.
Se procedió de la si-
guiente manera: se mi-
dió el consumo anual
de frigoríficos, lavado-
ras, etc, y al consumo
medio de los aparatos
analizados se le asignó
el punto intermedio
entre las letras D y E
(los niveles que quedan
en la mitad entre la A y
la G). A partir de ese
punto o valor medio se
calcularon los demás. 

Así, un frigorífico con
el mismo volumen de
clase A consume un
55% de la energía que
utilizaría para la misma
labor uno de tipo me-
dio (el 100% de la
energía). El de clase B

Conviene tener en
cuenta que no hay nin-
gún organismo inde-
pendiente que etiquete
cada electrodoméstico.
Las propias marcas
contratan los servicios
de laboratorios homo-
logados para hacer
pruebas de consumos
de sus modelos y con
los resultados de esas
pruebas ponen las 
etiquetas. 

> Un dato importante:
diversos estudios han
calculado que la dife-
rencia de precio entre
un aparato de la clase A
y otro de la clase C 
se amortiza en 5 años
gracias a su menor 
consumo.

consume entre un 55%
y un 75%; una lavado-
ra C gasta entre en
75% y un 90%, y así
sucesivamente.  

> En estas etiquetas,
además de aparecer la
letra correspondiente,
se adjunta más infor-
mación sobre cada elec-
trodoméstico en la par-
te derecha de la
pegatina. Por ejemplo,
las lavadoras miden el
consumo energético en
Kw/h (kilowatios por
hora) por ciclo de lava-
do y consignan tam-
bién el consumo de
agua en litros y el ruido
de la máquina mientras
está funcionando.

que oponen gran resistencia al paso del calor,
reducen las pérdidas de calor que se producen
en invierno y, adicionalmente, evitan que pe-
netre en verano. En resumen, el aislamiento
térmico sirve para ahorrar energía por reduc-
ción del consumo de calefacción o aire acon-
dicionado, además de asegurar el confort in-
terior tanto en invierno como en verano. La
gama de materiales que se pueden encontrar
en el mercado es cada vez más amplia, pero
los más habituales son el corcho y aglomera-
dos de madera, las fibras minerales, el polies-
tireno, el vidrio celular o el poliuretano. Su
elección dependerá del lugar en el que se vaya
a utilizar.  

RESPECTO AL AHORRO DE COMBUSTIBLE EN EL
TRANSPORTE, los hábitos de conducción
constituyen un factor clave para no gastar
más de lo necesario cada vez que se utiliza
el automóvil. Para comprender la relevancia
del ahorro de energía en motores y la im-
portancia de apostar por las energías reno-
vables, baste con saber que en España el
transporte emplea casi la mitad de todo el
petróleo consumido en el país, y que en to-
do el mundo los automóviles son los princi-
pales responsables del consumo de petróleo.
La aportación de los usuarios pasa por con-
ducir a menor velocidad o sin aceleraciones
bruscas, cara a reducir el consumo. 

NUESTRA ACTITUD EN EL HOGAR. Podemos
ahorrar energía y recortar así nuestras fac-
turas de luz y de gas. Tengamos en cuenta
ciertos hábitos a la hora de realizar las la-
bores del hogar o de estar en casa. 
• Cargar la lavadora al máximo para hacer

el menor número de lavados posible
• Planchar la mayor cantidad de ropa cada

vez y no dejar la plancha encendida más
tiempo del necesario

• Cerrar bien el refrigerador
• Apagar los aparatos de audio y video

cuando nadie los utilice
• Encender las luces sólo cuando se necesi-

ten, y utilizar siempre que se pueda la luz
natural

• No calentar excesivamente la casa para
luego acabar abriendo las ventanas debi-
do al calor (la temperatura ideal en el
hogar es 22ºC)

• A la hora de cocinar, tapar siempre las
cazuelas para no despilfarrar calor.

Eficiencia energética de los electrodomésticos:
de la A a la G 

Energía
Fabricante

Modelo

Más eficiente

Menos eficiente
Consumo de energía kwh
(Lavado y secado de la capacidad
total del lavado a 60 ºC)

(sólo Lavado) kwh
(El consumo real depende de las 
condiciones de utilización del aparato

Eficacia de lavado
A: más alto     G: más bajo
Velocidad de centrifugado (rpm)

Capacidad en kg 
de algodón
Lavado o secado

Consumo total de agua L

Ruido Lavado 
(dB(A)re 1pw) Centrifugado

Secado

Ficha de información detallada en los
folletos del producto

Lavadora-
secadora

1.10

1.10

ABCDEFG

5

59

marca
modelo

El ahorro de
energía se puede

conseguir en
muchas actividades

cotidianas

Etiqueta
Energética


