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RESUMEN

A las piramides de la salud usadas habitualmente,
se afiade la cara de las relaciones sociales, dirigida
a mejorar la salud mental y prevenir la soledad no
deseada. Se trata de un esquema visual muy sinté-
tico que permite iniciar el didlogo y se puede
adaptar a diferentes colectivos. Puede ser util para
trabajar aspectos como la normalizacién de los
hébitos no saludables en nuestra vida cotidiana
(que aparecen en la ctispide de la piramide) o la
relacién entre las caras, que muestra cémo las co-
sas que son saludables para las personas también
lo son para el planeta.

Palabras clave: modelos biopsicosociales, educacién
para la salud comunitaria, determinantes sociales de
la salud, soledad, piramide de los alimentos.

ABSTRACT

In regard to the commonly used pyramids of health,
we add the side of social relationships, aimed at im-
proving mental health and preventing unwanted
loneliness. It is a synthetic visual scheme that prompts
a dialogue and can be adapted to different groups. It
can be useful for working on aspects such as the nor-
malization of unhealthy habits in our daily lives
(which appear at the top of the pyramid), or the con~-
nection between the sides, which shows how stuff that
is healthy for people can also be healthy for the planet.

Keywords: Biopsychosocial Models, Community
Health Education, Social Determinants of Health,
Loneliness, Food Pyramid.
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INTRODUCCION

Nuestras formas de vida estan determinadas por
una estructura social que condiciona nuestra for-
ma de comer, de movernos, de relacionarnos y que
tiene mucha relacién con los sistemas de produc-
cion.

OBIJETIVOS

La piramide de la salud integral de cuatro caras
pretende presentar de manera sencilla y visual
recomendaciones de salud en alimentacion, acti-
vidad fisica y relaciones sociales, a la vez que
muestra la relacién entre ellas y con los modos de
produccién y consumo, viendo que lo mas saluda-
ble para las personas es, ademads, lo mas sosteni-
ble para el planeta.

DESARROLLO

Las dos primeras caras, que son las de alimenta-
cién y actividad fisica, se han elaborado a partir
de la pirdmide de la Estrategia NAOS*?, incluyen-
do en la actividad fisica el descanso como algo
basico del cuidado del cuerpo. A estas se le ha
ariadido la cara de la sostenibilidad, promovida
por la Fundacién Internacional de la Dieta Medi-
terraneas. La cuarta cara es la de las relaciones
sociales, valdria decir de la salud mental, disefia-
da especificamente para este proyecto en base al
conocimiento cientifico disponible4-6,
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Figura 1. Aplicacion de la piramide de salud integral en el patio de un
colegio: la cara de las relaciones sociales

CONTEXTOS DE USO

Se trata de un recurso que puede ser usado practi-
camente en cualquier contexto comunitario, como
una herramienta para sensibilizar sobre el con-
cepto de salud integral y de la determinacién so-
cial de las formas de vida.

Hasta ahora ha sido utilizada en contexto escolar
(figura 1), en actividades comunitarias de calle, en
grupos de alimentacién y actividad fisica y en for-
macién de profesionales. Es un recurso ameno,
que genera interés y sorpresa al hacer la relacién
entre las diferentes caras.

La profundidad del abordaje de los aspectos tedri-
cos que subyacen a la piramide variara segin las
caracteristicas de la actividad.

METODOS

En la base de la cara de las relaciones se sitda la
importancia de la relacién con uno mismo o una
misma, el autoconocimiento, la aceptaciéon y el
autocuidado.

LA PIRAMIDE DE LA SALUD INTEGRAL DE CUATRO CARAS

En el siguiente escaldn, con frecuencia diaria, se
propone tener, al menos, un contacto con alguien
diferente a nuestro nucleo de convivencia (veci-
nos, comerciantes, etc.). Semanalmente, propone-
mos practicar una actividad de ocio o deporte gru-
pal (con personas conocidas o no), alguna
actividad de participacién social (asociacién, co-
lectivo, asociacién de madres y padres de alumnos
[AMPA], etc.) y mantener una conversacién en
tiempo real con alguna persona significativa. Oca-
sionalmente, recomendamos relaciones virtuales,
superficiales, intentando reducir actitudes intole-
rantes o criticas.

Por tltimo, se presenta la cara de la sostenibilidad
y se explica la relacién entre las diferentes caras,
desarrollando el concepto integral de salud, de lo
biopsicosocial y de algunos determinantes sociales
de la salud.

Permite reflexionar acerca de que, por ejemplo,
comprar en la fruteria de barrio implica no solo
hablar con el tendero en lugar de coger la fruta de
una nevera y envuelta en plastico, sino también
que es mas probable que se vaya andando en vez
de ir en coche, lo que supone mayor actividad fisi-
ca 'y menor gasto de combustible. Ademas, se fo-
menta el comercio local, etc.

EVALUACION

Se recomienda evaluacién cualitativa a partir de
expresiones de las personas participantes en rela-
cién con los siguientes ejes: comprension de las
recomendaciones, cambios en la vida cotidiana,
relacién entre las caras, determinacion social y
normalizacién de formas de vida no saludables.

ACCESO AL RECURSO
URL: www.piramide.procc.org.

Direcciéon de la entidad responsable:
cml@procc.org.
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