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Cincuenta años de vida y de historia definen el trabajo 
de esta organización. Cuando algunas familias se reunían 
en tertulia y compartían su preocupación por la imposibi-
lidad de ofrecer a sus hijos e hijas un sitio en la escuela, 
apenas comprendían que nacía con ellos el movimiento 
asociativo a favor de los llamados “subnormales”. Largo 
camino recorrido en defensa de derechos, la educación, 
el empleo, el disfrute del ocio y del deporte, una vida lle-
na de valores y emociones…

Esta organización que nace con y desde las familias con-
tinúa tras tantos años fiel a su compromiso de igualdad 
de oportunidades corrigiendo niveles de discriminación, 
alentando espacios para la participación. PLENA INCLU-
SION apuesta por las personas y desde este punto del 

camino reiniciamos una ruta con horizontes posibles de 
alcanzar. Una apuesta  segura que ha de modificar aún 
normativas que nos ayuden a avanzar con la certeza de 
que el nuestro es un propósito justo y acertado, por y para  
las personas con discapacidad intelectual, protagonistas 
hoy en la toma de decisiones que afecta a sus vidas.

Por ello, hace algunos años fueron ellas, las propias per-
sonas con discapacidad intelectual, las que solicitaron un 
cambio de nombre, porque ya no se sentían identificadas 
con las siglas que nos definieron en los años 60. La “S” 
final de FEAPS hacía alusión a los y las “subnormales”, un 
término que en aquella época estaba socialmente acep-
tado, pero que con el paso del tiempo ha adquirido un 
significado peyorativo. Aunque el nombre de FEAPS ya no 

CAMBIAMOS LA IMAGEN,
NO LA ESENCIA
PLENA INCLUSIÓN, la nueva identidad elegida 
por las personas con discapacidad intelectual
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“Miramos hacia atrás y nos damos cuenta de las dificultades que 
hemos superado. Miramos hacia adelante y sabemos que estamos 
en las mejores condiciones para enfrentarnos al camino del 
propósito”.
se correspondía desde hace muchos años con sus siglas, 
tampoco era coherente con el trabajo y la misión de la 
organización.

Y por eso nos convertimos en Plena Inclusión, cuya imagen 
es un trébol de cuatro hojas en diferentes tonos de verde. 
Este trébol simboliza a una sociedad inclusiva en el que to-
dos somos considerados iguales pero que también da valor 
a la diferencia. La hoja más grande simboliza a la persona 
con discapacidad intelectual que está incluida en igualdad 
de condiciones. Esta sociedad que queremos: inclusiva, 
abierta, positiva y equitativa, es una sociedad diferente, ex-
traordinaria, como un trébol de cuatro hojas que es una ex-
cepción en la naturaleza, un símbolo de esperanza y buena 
suerte, y por eso representa nuestro futuro deseado.

Al mismo tiempo ese trébol también representa a todos 
cuantos nos esforzamos por acompañar a las personas 
con discapacidad intelectual o del desarrollo y a sus fami-
lias en la creación conjunta de ese futuro: nuestro esfuer-
zo común, nuestro trabajo en equipo, nuestra perspectiva 
clara sobre lo que queremos, que al fin y al cabo es una 
vida mejor para estas personas y sus familias y seguir tra-
bajando juntos, con la ilusión que nos ha definido en este 
medio siglo de vida para cumplir nuestra misión y que 
cada persona con discapacidad intelectual o del desarro-
llo y su familia pueda desarrollar su proyecto de calidad 
de vida. Y al mismo tiempo, promover su inclusión como 
ciudadana de pleno derecho en la sociedad justa y soli-
daria que todos y todas deseamos.

La persona con 
discapacidad 
intelectual

El valor de la 
diferencia

Las personas

La sociedad

Incluida en la sociedad 
en igualdad de 
condiciones.

Todos somos iguales 
pero nuestras 
diferencias nos hacen 
extraordinarios. 

Nuestro esfuerzo común 
para que las personas 

con discapacidad 
intelectual y sus familias 

tengan una vida mejor.

Abierta, positiva, 
inclusiva.

Acción conjunta de presentación de la nueva marca, llevada a cabo por todas las Federaciones el 2 de octubre de 2015
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Asturias acogió en 2005 a más de 500 personas en la ciudad de Oviedo en torno a la celebración del Foro Consultivo 
bajo el lema “Otro mundo es posible”, llenando de emoción y energía a muchos profesionales, directivos y personas con 
discapacidad intelectual o del desarrollo de toda España. Diez años más tarde la Federación asturiana recibió de nuevo a 
más de 400 personas para revisar trabajo, proyectos y construir nuevos trayectos encaminados, esta vez, hacia un futuro 
de plena inclusión. 

La luz y los ocres de nuestro otoño asturiano abrigaron de nuevo en la hermosa ciudad de Oviedo a viejos amigos, a jó-
venes apuestas, a dirigentes comprometidos, a familias y a muchas personas con discapacidad intelectual que fueron, en 
esta ocasión, las protagonistas indiscutibles de los debates.

Plena Inclusión Asturias puso gran empeño en ofrecer las mismas facilidades para que este nuevo encuentro cumpliera el 
propósito de crear y creer en la PLENA INCLUSIÓN. Y verla crecer, a ésta última, como resultado de dos días y de todo un 
año de trabajo pensado y dialogado.

CREAMOS EN LA PLENA INCLUSIÓN

FORO CONSULTIVO
2015
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1. Dignidad y respeto. La persona como valor absoluto 
y fin en si misma, merecedora de respeto, de derechos y 
deberes, autodeterminación, autonomía, libertad, empo-
deramiento, singularidad y diversidad, tolerancia, acepta-
ción, buen trato. 

2. Justicia e igualdad. Inclusión, ciudadanía, equidad, 
igualdad de derechos, de obligaciones y oportunidades, 
protección y defensa, reivindicación y lucha, distribución 
responsable de derechos, de bienes y de recursos, em-
poderamiento y emancipación. 

3. Compromiso y responsabilidad. Participación, impli-
cación en los grupos y comunidades de los que se forma 
parte, cumplimiento de promesas y obligaciones, creer 
en los proyectos comunes, corresponsabilidad, deber 
moral. 

4. Integridad y confianza. Confianza, coherencia entre 
lo que se dice y lo que se hace, honestidad, transparen-
cia, lealtad, fidelidad, protección contra la corrupción, 
rectitud. 

5. Vida plena y felicidad. Autorrealización, 
amor, alegría, libertad, plenitud, sentido, vida 
significativa, autoestima. 

6. Altruismo y solidaridad. Empatía, ayuda, 
afecto por los demás, fraternidad, generosidad, 
compartir.

7. Diálogo y libertad de expresión. Libertad de 
opinión y expresión, comunicación, escucha ac-
tiva, consenso, aceptar la discrepancia, pluralis-
mo, deliberación. 

8. Apertura mental e innovación. Pensamiento 
crítico, inconformismo, visión, flexibilidad, adap-
tabilidad; visión, reflexión, imaginación, curiosi-
dad. 

9. Pasión e ilusión Entusiasmo, utopía, emoción, ilusión, 
inspiración, empeño, perseverancia. Valores de Plena in-
clusión.

10. Cooperación y trabajo en equipo. Proyecto común, 
cohesión, liderazgo compartido, humildad, colaboración, 
paciencia, sinergia, compartir conocimiento. 

11. Calidad y mejora continua. Aprendizaje, formación 
y reciclaje permanente, competencia, profesionalidad, 
evaluación, orden, disciplina, control, manejar datos, co-
nocimiento, reflexión, evidenciar, objetividad racional, se-
guridad, agilidad, eficacia, eficiencia, optimizar recursos, 
sostenibilidad. 

12. Valentía y prudencia Coraje, fortaleza, entereza de 
ánimo, audacia, determinación, altura de miras. En equili-
brio con: buen juicio, sabiduría práctica, realismo, sentido 
común, cordura, serenidad, templanza, experiencia con-
trastada, razón, moderación, equilibrio, valorar y confron-
tar, lógica, sensatez, análisis, lo que conviene hacer de 
acuerdo a la experiencia, el saber y las consecuencias.

Los nuevos VALORES y sus significados, en palabras clave
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HORIZONTE 1. APUESTA RADICAL POR LA PLENA CIU-
DADANÍA

I Seguir avanzando en participación y derechos de las 
personas con discapacidad intelectual o del desarrollo. I 
Potenciar la propia voz, la autorepresentación como co-
lectivo y el derecho de cada persona a tomar sus propias 
decisiones. Su influencia en nuestras organizaciones. 
Respetar y escuchar las conclusiones del Congreso de 
EPSA. I Poner un especial foco en las personas excluidas 
o con mayores necesidades de apoyo.

HORIZONTE 2. FOMENTAR UNA VERDADERA POLÍTI-
CA DE APOYO A LAS FAMILIAS DESDE UN ENFOQUE 
CENTRADO EN LA FAMILIA

I Combatir las situaciones causadas por la crisis, el copago 
y el sobresfuerzo económico. Pérdida de oportunidades 
para las familias con alguna persona con discapacidad. I 
Atender a situaciones emergentes como las nuevas con-
figuraciones familiares, el envejecimiento y su impacto en 
las familias. I Trabajar desde los derechos de las familias.

HORIZONTE 3. REIVINDICAR UN NUEVO MARCO JU-
RÍDICO COHERENTE CON LA CONVENCIÓN, QUE GA-
RANTICE E IMPULSE LA VIDA DE LAS PERSONAS

I Avanzar desde la búsqueda de la igualdad, la promoción 
de la vida independiente en marcos comunitarios inclusi-
vos. I Garantizar el derecho a elegir sus apoyos, el arraigo 
y los servicios personalizados y profesionales que cada 

LOS 9
HORIZONTES

DE LA
PLENA

INCLUSIÓN
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persona o familia requiere en los diferentes momentos 
de su vida.

HORIZONTE 4. POTENCIAR UNA PRÁCTICA DE TRABA-
JO COLABORATIVO. EN RED. EN ALIANZA

I Trabajo en red y en alianzas en el entorno local, regio-
nal, estatal e internacional y en los diferentes ámbitos so-
ciales: administraciones públicas, mercado, tercer sector. 
I Crear un marco común de acción con las organizaciones 
hermanas de la discapacidad intelectual o del desarrollo: 
DOWN España, ASPACE, Autismo etc.

HORIZONTE 5. AVANZAR EN LOS PROCESOS DE 
TRANSFORMACIÓN. AVANZAR DESDE NUESTRO SEN-
TIDO DE CALIDAD.

I Avanzar desde la responsabilidad social de nuestras 
organizaciones, el conocimiento, la gestión del talento, 
la innovación, el buen gobierno. I Utilizar la tecnología 
como estrategia clave para la mejora de la calidad de 
vida. Desde un enfoque abierto y participativo.

HORIZONTE 6. AFRONTAR UN CAMBIO Y RELEVO GE-
NERACIONAL

I Apostar por incluir y atraer a los más jóvenes. I Potenciar 
la dimensión de género. I Apoyar a las personas en ma-
yor riesgo de exclusión como movimiento solidario que 
decimos ser. I Acomodar cultura, estilos y formas a los 
tiempos en que vivimos.

HORIZONTE 7. TRABAJAR POR LA VISIBILIDAD SOCIAL 
DEL COLECTIVO

I Favorecer una imagen digna y positiva. I Mantener en 
la agenda de la opinión pública tanto nuestras demandas 
como nuestra contribución. I Transmitir el impacto y retor-
no de nuestras acciones.

HORIZONTE 8. COORDINAR Y ARTICULAR LA DEFEN-
SA DE LOS DERECHOS Y NUESTRA ACCIÓN DE PRES-
TADORES DE APOYO

I Favorecer las mejores condiciones posibles para operar 
como organizaciones sociales de defensa de derechos 
y su componente de prestador de apoyos dentro de la 
economía social, innovación, generador de empleo, sos-
tenible y eficiente. I Impulsar y hacer compatible el movi-
miento social y la acción patronal.

HORIZONTE 9. AUMENTAR NUESTRA COORDINACIÓN 
PARA LA ACCIÓN CONJUNTA

I Fortalecer un proyecto común compatible con la diver-
sidad y heterogeneidad. Un proyecto común abierto a 
otros. I Alcanzar mayor fluidez entre las diferentes partes 
de la organización.



10

de
hable
mosde
hable
mos

NUESTRO 
MOVIMIENTO

1964 ADEPAS 
Pionera del sector de la discapacidad 
intelectual en Asturias, creada al amparo 
de la Ley de Asociaciones (1964) con el 
propósito inicial de garantizar el recono-
cimiento de todos los derechos de las 
personas con discapacidad intelectual y 
de sus familias, desarrollando su ámbito 
de actuación por toda la región.

1981 FRATERNIDAD 
Se crea a partir de la unión y el esfuerzo 
de un grupo de familias del ámbito rural, 
que apuestan por la mejora de la calidad 
de vida de sus hijos con discapacidad 
intelectual y por la promoción de la vida 
asociativa.

1984 ATEAM INTEGRA 
Asociación creada a iniciativa de la anti-
gua siderurgia ENSIDESA (hoy ARCELOR), 
pretendió ofrecer un apoyo integrador en 
el ámbito laboral a los hijos con discapaci-
dad intelectual de sus trabajadores.

1985 UNA CIUDAD PARA TODOS 
Organización constituida en 1973 con el ob-
jetivo de promocionar la inclusión social de 
personas en riesgo de exclusión. En 1985 
pone en marcha el Centro Especial de Em-
pleo “Vegapresas” como apuesta laboral 
para las personas con discapacidad intelec-
tual.

ASPRODEM 
Asociación de familias de Mieres y 
su entorno que promueve una vida 
integrada en la comunidad desde el 
empleo y el ocio.

1991 ADANSI 
Organización de familias y 
profesionales que desarro-
llan una atención especia-
lizada a personas con TEA.

1992 NORA 
Asociación de familias y amigos 
de personas con discapacidad 
intelectual y/o parálisis cere-
bral de Pola de Siero que lucha 
por una vida integrada en la 
comunidad.

1990 ARBOLAR 
Asociación de familias de 
Gijón que promueve apoyos 
para el respiro y la cultura.

En los años 80

F.A.P.D.A.S
A.I.D.A.

A partir de 1993 A partir de 2015
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ASOCIATIVO 
EN ASTURIAS

1993 AGISDEM 
Asociación de familias, profe-
sionales y voluntarios de Gijón 
que promueve la inclusión so-
cial desde el ocio y el deporte 
comunitario.

REY PELAYO 
Entidad de familias de Avilés 
y Comarca cuya misión es la 
mejora de la calidad de vida 
de personas con discapacidad 
intelectual a través del empleo, 
la vida autónoma y la igualdad 
de oportunidades.

1995 ALARDE 
Asociación de familias creada como 
una escuela de arte para personas 
con discapacidad intelectual, poten-
cia la organización como espacio 
alternativo para la autodetermina-
ción del colectivo con el uso de los 
recursos comunitarios.

ASCIVITAS 
Asociación de familias de Pravia 
y entorno, para la defensa de la 
calidad de vida de las personas 
con discapacidad intelectual de las 
áreas rurales.

CANGAS DE NARCEA 
Asociación de familias de niños y 
adultos con discapacidad intelec-
tual de la comarca, que lucha por 
la igualdad de oportunidades del 
colectivo.

REY AURELIO 
Asociación de familias creada para 
defender la dignidad de las perso-
nas con discapacidad intelectual y 
sus derechos, y procurar la coordi-
nación de las actividades y recursos 
de la comunidad.

1999 FUNDACIÓN EDES 
Fundación de profesionales, fa-
milias y voluntarios unidos para 
contribuir a la mejora de la vida de 
las personas con discapacidad inte-
lectual.

2000 FUNDACIÓN TUTE-
LAR HORIZONTE 
Fundación creada por y desde la 
Federación regional, como proyecto 
de futuro y tutela para las personas 
con discapacidad intelectual.

UCESAM 
Asociación de padres de alumnos 
de Centros de Educación Especial 
de Gijón que potencia activamente 
el ámbito del tiempo libre y otros 
apoyos al centro educativo.

2002 EMBURRIA 
Asociación de familias y voluntarios 
que promocionan la inclusión social 
y la formación para la inserción la-
boral de las personas con disca-
pacidad intelectual del oriente de 
Asturias.

2006 ASDOR 
Asociación de familias de usuarios 
del Centro Don Orione con el fin de 
mejorar la participación de las per-
sonas con discapacidad intelectual 
y sus familias en la sociedad del 
oriente asturiano.
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NUEVA IMAGEN
NUEVO NOMBRE
Hemos dejados atrás cincuenta años de trabajo y compromiso en la defensa de 
los derechos más básicos que afectan a la vida de las personas con discapacidad 
intelectual. Derecho a la educación, a la salud, derecho a una prestación mínima, 
derecho al disfrute del tiempo libre… Derechos ya identificados en el lenguaje 
coloquial de los ciudadanos, que casi pasan inadvertidos tal que si siempre hu-
bieran estado así. 

Iniciamos ahora un nuevo camino, con la mirada puesta en la defensa de otros 
espacios que permitan el ejercicio y desarrollo de una vida más plena para estas 
personas, ayudándoles a marcar el espacio de su vida futura y diseñar el horizon-
te de su vejez, de su sexualidad, de su inclusión laboral, etc. formando  así  parte 
de la tarea que hemos fijado para este proyecto de futuro.

Y es que las personas que, por alguna razón, tienen una discapacidad intelectual, 
al igual que el resto de los ciudadanos deben de formar parte de  las decisiones 
de su comunidad, y siempre a partir de su “propia decisión personal”. 

Al igual que la escritora y política francesa Françoise Giroud, yo tampoco creo  
que podamos transformar el mundo, pero sí creo que todos los días se pueden 
transformar las cosas. Y es desde este empeño que nos identifica en esta gran 
organización de personas, que mostraremos proyectos nuevos que miren al fu-
turo, afrontándolo con una visión compartida que nos dibuje horizontes diversos, 
todos ellos complejos pero todos susceptibles al cambio desde el marco de la 
participación.

APOSTAMOS por cambiar nuestras propias actitudes, relacionadas sin duda con 
esta forma en la que decidimos afrontar nuevamente los problemas. 

APOSTAMOS por cambiar las actitudes de otros, seguros de que querrán com-
prometerse con nuestros proyectos, tejiendo redes, entrelazando retos.

APOSTAMOS, antes en FEAPS hoy en PLENA INCLUSION, por los cambios que 
construyan un mundo mejor, y por eso empezamos a hacerlo de una forma  dis-
tinta.

Os acercamos hoy la nueva imagen de la publicación HABLEMOS, ejemplo evi-
dente de nuestra emoción por adaptarnos al cambio y así, de algún modo, atrae-
ros hacia nuestro proyecto de inclusión social. Este ejercicio de comunicación 
está enmarcado en la nueva etapa que iniciamos tras el FORO celebrado en 
Oviedo. Buscamos nuevo rumbo, nuevo color, nuevo nombre. Mantenemos el 
espíritu de trabajo compartido donde familias, voluntarios, profesionales y per-
sonas con discapacidad intelectual necesitaremos de tú compromiso, querido 
lector, enredando así tus sueños con los nuestros.
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Una persona con discapacidad intelectual y/o del desa-
rrollo, independientemente de su rol como participante 
en un delito o como víctima o testigo, debería ser reco-
nocida por el Sistema (penal, jurídico, social…) como tal, 
pero la realidad nos demuestra que no siempre es así y 
ese mal funcionamiento supone, en la mayoría de las oca-
siones, una concatenación de errores que agravan las po-
sibles consecuencias no deseables de un procedimiento 
jurídico para un grupo social que ya de por si vive una 
situación de clara desventaja.

50 años de lucha en favor de la normalización, inclu-
sión y visibilización del colectivo y de evidencia de sus 
capacidades y cualidades (porque tienen y muchas), son 
borrados en demasiadas ocasiones en el ámbito de la 
Justicia, en base a criterios cargados de estereotipos, de 

prejuicios, de ausencia de criterio científico y ético y de 
una manifiesta ignorancia, no siempre inocente, sobre las 
personas con discapacidad intelectual.

Si tenemos en cuenta que la prevalencia de la discapa-
cidad intelectual (6,5%) es muy superior en la población 
reclusa al resto de la población, y que un 70% de estas 
personas ingresan en prisión sin que se haya detectado 
su discapacidad, sin un diagnóstico previo, estas perso-
nas no pueden acceder a la justicia en igualdad de con-
diciones que las demás por lo que resulta diáfano que 
estamos asistiendo a una situación absolutamente disfun-
cional e injusta y a unos datos muy graves y elocuentes. 

Por todo ello, y en relación a la justicia, las propias per-
sonas con discapacidad intelectual y/o del desarrollo 

EL ACCESO A LA JUSTICIA 
DE LAS PERSONAS 

CON DISCAPACIDAD 
INTELECTUAL

Salida terapéutica con usuarios del Programa de Reclusos
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manifiestan un profundo pesar y una gran preocupación 
acerca de su vivencia presente, su devenir futuro y su con-
sideración social. No pueden entender que su condición 
no sólo no sirva como atenuante, sino que represente un 
fuerte agravante; no pueden entender por qué se les dis-
crimina o mejor dicho, por qué con la pretendida Reforma 
Penal se les quisiera discriminar aún más, y desde luego 
no podrían entender que nosotros, todos nosotros, nos 
cruzáramos de brazos y asistiéramos impávidos a tamaña 
estigmatización. Algo que, por supuesto, no va a ocurrir.

En ese sentido, desde Plena Inclusión Asturias, y tenien-
do siempre como marco de referencia la Convención de 
Naciones Unidas de los Derechos de las Personas con 
Discapacidad, junto con experiencia de 17 años de desa-
rrollo del Programa de Inclusión Social, nos hemos com-
prometido con diversas acciones que sitúan en un plano 
de mayor dignidad a la persona, dotándola de herramien-
tas que permiten posicionarla en igualdad de condiciones 
con el resto de la ciudadanía.

Así, hemos capacitado mediante varios cursos a una per-
sona con discapacidad intelectual, para acreditarse como 
Experto Formador en Acceso a la Justicia, lo que nos ha 
permitido llevar a cabo, en colaboración con la Policía 
Nacional, diversas charlas dentro de nuestro movimiento 
asociativo en materia de sensibilización sobre Justicia a 
personas con discapacidad intelectual. El correcto mane-
jo de las redes sociales, como presentar una denuncia o 
qué derechos tiene la persona cuando es detenida, fue-
ron algunos de los contenidos que se abordaron.

Otro aspecto importante es la Formación a operadores 
jurídicos a través de diferentes Colegios de Abogados, 
de modo que, por un lado, jueces, fiscales y los propios 
abogados están pudiendo conocer de primera mano las 
terribles consecuencias que el ingreso en prisión conlleva 
para nuestro colectivo, y por otro, contemplando alterna-

tivas al ingreso en prisión mucho más favorables y justas, 
difundiendo Buenas Prácticas en materia de ajustes de 
procedimiento en relación a personas con discapacidad 
intelectual o del desarrollo.

Resulta necesario que el profesional del Derecho conoz-
ca los aspectos clave de la Convención Internacional so-
bre los Derechos de las Personas con Discapacidad como 
instrumento jurídico directamente aplicable e indiscutible 
y la principal normativa de referencia, así como que se 
familiarice como profesional con la igualdad y no discrimi-
nación en el trato con sus clientes con discapacidad. Por 
otro lado, nos parece imprescindible dotar al profesional 
de conocimientos sobre qué es la discapacidad intelec-
tual y herramientas prácticas que le permitan garantizar 
a las personas con discapacidad el ejercicio efectivo del 
derecho de acceso a la justicia.

Exclusión social significa quedar fuera de un colectivo, un 
sector, no pertenecer o no beneficiarse de un sistema o 
de un espacio social, cultural, económico… al no tener 
acceso al propio objeto que lo constituye. En el caso 
de los beneficiarios de este Proyecto, esta exclusión se 
hace extensiva a la ausencia de asesoramiento sobre su 
situación jurídico y/o jurídico penitenciario, más allá de la 
asistencia obligatoria en los procesos penales o judiciales 
por los que pasa la persona. Para paliar esas situaciones, 
hemos puesto en marcha un servicio de asesoramien-
to legal, que se traslada al propio Centro Penitenciario, 
para informar individualmente a cada usuario y ofrecerle 
orientaciones legales de gran utilidad para su devenir. 
Este asesoramiento se hace extensivo a las familias, es-
pecialmente en aquellos casos en los que se trabaja la 
prevención desde la perspectiva de la modificación de la 
capacidad de las personas con discapacidad intelectual y 
por ende de su protección, ya que esto, también es acce-
so a la justicia.

“Habéis asistido a lo cotidiano, a lo que sucede cada día, pero os 
declaramos: aquello que no es raro, encontradlo extraño, lo que 
es habitual, halladlo inexplicable, que lo común os asombre, que la 
regla os parezca un abuso y allí donde deis con el abuso, ponedle 
remedio” Bertold Bretch

Mayca G. Collado. Plena inclusión Asturias.
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Fruto de todas estas 
acciones, en 2015 
se llevó a cabo una 
exposición titulada 
“Los árboles de la 
justicia”, compues-
ta por diferentes 
trabajos realizados 
por personas con 
discapacidad inte-
lectual de nuestras 
asociaciones, que 
buscaban reflejar 
sus dificultades en 
este ámbito y evi-
denciarlas a la so-
ciedad en general.
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Hace casi dos décadas comenzábamos en Asturias a dar 
importancia al término autogestión, entendida  ésta como 
una manera de ver a las personas con discapacidad in-
telectual como personas independientes, capaces de 
tomar decisiones sobre su vida diaria y sobre su proyec-
ción de futuro. A partir de ese momento, la Federación 
comenzó a trabajar la autogestión y la autodeterminación 
de las personas discapacidad intelectual y/o del desarro-
llo en nuestras entidades miembro. Nacían los grupos de 
autogestores.

En un principio se crearon los grupos de ADEPAS y Frater-
nidad, a los que se fueron sumando Rey Pelayo, ATEAM 
Integra y Rey Aurelio, hasta formar hoy un total de 70 per-
sonas autogestoras en nuestro movimiento asociativo. En 
estos grupos las personas con discapacidad intelectual 
y/o del desarrollo han trabajado para aprender a tomar 
sus  propias decisiones, pensar y opinar sobre los temas 
que les afectan, visibilizar sus  derechos y capacidades, 
etc. 

Este proyecto, que fue un punto de inflexión en la forma 
de mirar la discapacidad intelectual, supuso un importan-
te cambio vital, tanto a nivel de la persona como de su 
familia. 

- Son más independientes y responsables. 
- Ha aumentado su nivel de conversación y de participación en casa.
- Tienen interés por nosotros  y por el buen ambiente en casa.
- Sienten que les escuchamos, que tienen algo que decirnos. 
- Tenemos buen apoyo en la asociación.
- Hay tiempo para rectificar ante los errores: aprendemos y mejoramos.
- Usan mucho y bien los recursos de la comunidad: ocio, salud…
- Tenemos más tiempo para nosotros, la pareja.
- �Hay que darles la oportunidad de que decidan, que tengan responsabilidades y que no se lo demos todo hecho.

ASÍ 
SOMOS, 

ASÍ NOS 
REPRESENTAMOS

QUÉ OPINAN LOS FAMILIARES
Aspectos positivos

Ana Montes. Plena inclusión Asturias.
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A nivel personal
- Somos más comunicativos.
- Nos apoyamos y ayudamos. 
- �Mejoramos nuestras relaciones con los amigos y 

nuestras parejas.
- Tenemos más confianza en nosotros mismos. 
- �Hemos aprendido a  hablar en público de nuestras 

experiencias.

A nivel familiar
- �Somos más independientes. Intentamos no depen-

der tanto de nuestra familia.
- �Nuestras familias están reconociendo nuestro de-

recho a opinar, aunque a veces sea en contra y no 
les guste.

A nivel asociativo
- �Nos escuchan y tienen en cuenta nuestra opinión, 

incluso en las Juntas Directivas de nuestra asocia-
ción.

- �Tomamos decisiones que nos afectan en nuestra 
asociación, por ejemplo, sobre el ocio que quere-
mos los viernes por la mañana en el Centro.

A nivel comunitario
- Somos más autónomos en la comunidad.
- �Aprendimos informática, Internet, enviar correos 

electrónicos, etc
- �Participamos en intercambios, encuentros, congre-

sos  con otros grupos de autogestores.
- �Algunos trabajamos como azafatos y ponentes.
- �Nos han hecho entrevistas en diferentes medios de 

comunicación. Nos ha servido para poder expresar 
nuestras opiniones y que la gente conozca más so-
bre las personas con discapacidad intelectual.

Con el paso del tiempo, observamos que los grupos de autoges-
tores se fueron convirtiendo en espacios de representación del 
resto de personas con discapacidad intelectual y/o del desarro-
llo. Se les ha invitado a hablar en asambleas, jornadas y encuen-
tros, se les consulta en las Juntas Directivas, se les ha pedido 
que hagan el Manifiesto por la Ciudadanía de las personas con 
discapacidad intelectual o del desarrollo… Pero la realidad es 
que nadie los ha elegido para esto.

Quizás esto haya pasado porque han demostrado que saben 
expresar sus opiniones, o porque son uno de los pocos canales 
que existen para que las personas con discapacidad intelectual 
puedan expresarse.

Ahora, desde el programa de Ciudadanía Activa, hemos visto 
la necesidad de abordar el tema de representación y hemos 
querido hacerlo con la máxima participación de personas con 
discapacidad intelectual y/o del desarrollo de nuestras entida-
des miembro. 

Por ello 70 personas con discapacidad intelectual se reunieron 
en Cangas de Onís en el Encuentro Anual de Ciudadanía Activa 
con el objetivo de debatir y dialogar sobre aspectos tan impor-
tantes como: 

- �De qué manera se puede asegurar que la opinión de las per-
sonas con discapacidad intelectual se tenga en cuenta en la 
toma de decisiones.
Es importante que podamos expresar nuestras opiniones y 
que los profesionales las recojan y trasladen a los órganos 
en los que se toman las decisiones (Junta Directiva, Equipo de 
Gerentes…)…

- �Qué fórmulas existen para que sean las propias personas con 
discapacidad intelectual quienes tomen las decisiones que les 
afectan.
A través de reuniones, buzones de sugerencias, cuestionarios, 
encuentros… que las entidades nos faciliten la participación.

- �Qué procesos existen para elegir a las personas con discapa-
cidad intelectual como representantes del resto, con el fin de 
que sean representantes legítimos.
Deberían poder presentarse quienes quieran ser representa-
dos y de ahí abrir un proceso de elección de la persona que 
mejor traslade nuestras opiniones, a través de una votación 
libre y secreta.

- �Cómo se forma a esos representantes libremente elegidos, 
para que entiendan qué es representar a otros y sepan ha-
cerlo bien.
La persona que nos representa debería conocer lo que quere-
mos, saber extraer lo importante y saber comunicarlo.

QUÉ OPINAN LOS AUTOGESTORES

Ana Montes. Plena inclusión Asturias.
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La vejez tiene que ser entendida como una parte más en el ciclo vital de la persona y por tanto asumir sus necesidades e 
identificar las oportunidades de vivirla de la mejor manera posible. 

Hace más de una década se empezaba a hablar de envejecimiento saludable, centrando las acciones en el mantenimiento 
de los niveles de autonomía personal y el desarrollo de hábitos de vida saludables de la persona con discapacidad inte-
lectual envejecida.  Pero, ¿qué hemos observado estos últimos años? Que a la par que aumenta la esperanza de vida de la 
población general, lo hace también la de las personas con discapacidad intelectual y este hecho platea un abanico de de-
safíos a los que es necesario responder con oportunidades que ofrezcan a la persona un proceso de envejecimiento pleno. 

Con este marco demográfico de fondo, el proyecto de Buena Vejez se plantea como objetivo reorientar el programa de 
Envejecimiento hacia el paradigma del Envejecimiento Activo propuesto por la OMS. Es decir, entender el envejecimiento 
activo como un proceso de optimización de las oportunidades de salud, participación y seguridad, cuya finalidad es mejo-
rar la calidad de vida a medida que la persona envejece. 

Deseamos que la persona con discapacidad intelectual vislumbre un horizonte que garantice un envejecimiento activo, ba-
sado en sus deseos, adecuado a sus particularidades. Hablamos de mejorar su calidad de vida, desarrollando un conjunto 
de acciones que eviten el envejecimiento prematuro, retrasen la aparición de síntomas del mismo y les permitan vivir ese 
momento de sus vidas de manera saludable y digna.

En Asturias, como una de las comunidades autónomas con mayor número de población envejecida, el envejecimiento de 
la población con discapacidad intelectual ha pasado de ser un hecho emergente a una realidad y queremos seguir apos-
tando por la autonomía de la persona, independientemente del momento vital en el que se encuentre, apoyándonos en un 
enfoque integral, preventivo e individualizado. 

Haciéndonos eco de la demanda de las asociaciones la Federación aborda estos años cuestiones de salud específicas que 
presentan sus usuarios mayores. Proponemos jornadas que relacionen el envejecimiento y salud, la nutrición, las enferme-
dades neurológicas, la salud mental… Destacando entre todas ellas, sobre todo, la participación en el Proyecto de Revisión 
de Vida basada en Sucesos Específicos Positivos (REVISEP) en el que están participando las asociaciones ADEPAS y Frater-
nidad. REVISEP es  un proyecto de investigación dirigido por la Universidad Complutense de Madrid en colaboración con 
Plena Inclusión, cuyo objetivo consiste en la evaluación controlada de la eficacia de la técnica de Revisión de Vida Positiva 
como herramienta para mejorar el bienestar de las personas mayores con discapacidad intelectual, y que ha demostrado 
en las personas participantes un altísimo nivel de efectividad. 

HACIA UNA BUENA VEJEZ
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Respondiendo a algunas dudas de las familias asturianas, nuestro experto en este número de la revista responde 
a cuestiones relacionadas con la discapacidad, el envejecimiento y la alimentación

¿QUÉ PARTICULARIDADES EXISTEN EN LA 
ALIMENTACIÓN DE UNA PERSONA CON 
DISCAPACIDAD INTELECTUAL ENVEJECIDA? 

 Si no hay ninguna otra patología asociada que lo impida 
o dificultades para la masticación o deglución que acon-
sejen realizar cambios, esta persona puede participar del 
menú familiar siempre que éste siga el patrón dietético 
mediterráneo marcado por la pirámide alimentaria. Con 
el objetivo de prevenir un posible incremento del peso 
corporal puede ser interesante reducir la cantidad de 
aceite con que se cocina y minimizar las fuentes de gra-
sas y azúcares ocultos (evitar galletas, bollos etc…).

¿QUÉ ALIMENTOS SON RECOMENDABLES 
PARA PREVENIR LAS ENFERMEDADES 
NEURODEGENERATIVAS?

 Algunos estudios epidemiológicos sugieren que el pa-
trón dietético mediterráneo reduce el riesgo de padecer 
algunas enfermedades neurodegenerativas. Por ello una 
dieta rica en verduras, frutas y hortalizas, hierbas aromá-
ticas y especias, pescado azul, frutos secos, cereales de 
grano entero, legumbres, aceite de oliva, lácteos… puede 
ayudar a reducir el riesgo de padecer este tipo de pato-
logías. Incorporar algunos alimentos como granada, uvas 
rojas, cacao, té verde, canela, frutos del bosque…puede 
ser especialmente interesante por su elevada riqueza en 
polifenoles y otros antioxidantes.

UNA PERSONA CON ALZHEIMER TIENE MUCHOS 
PROBLEMAS PARA ALIMENTARSE, ¿QUÉ ALIMENTOS 
ACONSEJA?

 Alimentos fáciles de masticar y deglutir como gelatinas, 
cremas o purés espesados de verdura o legumbres, yo-
gures… pueden ser ingeridos más fácilmente. Pero aun-
que busquemos alternativas para facilitar la masticación 
y la deglución mantener una estructura en la que haya 
un abundante consumo de verduras, frutas, cereales, lác-
teos….y la cantidad adecuada de proteína sigue siendo 
de importancia vital.

¿CON QUÉ ALIMENTOS SE PREVIENE LA 
OSTEOPOROSIS?

La actividad física y una dieta rica en calcio y vitamina D 
(entre el 55 y 70% del calcio de la dieta procede de los 
lácteos en nuestro país) son muy importantes, pero tam-
bién lo es no consumir un exceso de proteínas (como ocu-
rre con ciertas dietas milagro), exceso de cafeína, exceso 
de sal, exceso de alcohol… Una dieta con varias raciones 
de lácteos al día y equilibrada en lo demás, garantiza un 
adecuado aporte de calcio y por tanto una mejor salud 
ósea.

Recomendaciones del Dr. Ramón de Canga
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PLENA 
RESPONSABILIDAD 
SOCIAL
La idea de dar a conocer dos colectivos de 
forma recíproca es el punto de partida del 
proyecto “Estoy Seguro!”. Al igual que ocurre 
con la población en general, las personas con 
discapacidad intelectual y/o del desarrollo 
muchas veces no saben lo que las fuerzas y 
cuerpos de seguridad del Estado pueden ha-
cer por ellos, asimismo, los profesionales de 
dichos cuerpos desconocen el protocolo de 
actuación en el caso de personas con disca-
pacidad…es en este marco donde surge el 
proyecto “Estoy Seguro!” cuyo objetivo final 
es el conocimiento mutuo de ambos colecti-
vos.

Sesiones informativas y exhibición de la Guar-
dia Civil de la Comandancia de Oviedo, visitas 
a las instalaciones de Bomberos, acciones de 
sensibilización con personas con discapaci-
dad intelectual y edición de folletos en Lectura 
Fácil sobre consejos de seguridad ciudadana 
son algunas de las actividades encuadradas 
dentro del proyecto, y que son sólo el prin-
cipio de otras muchas planificadas para años 
venideros, ampliando nuestra colaboración a 
la Comandancia de la Guardia Civil de Gijón o 
la Policía Nacional.

Desde el área de Responsabilidad Social de 
Plena Inclusión Asturias estamos trabajando 
por y para nuestros grupos de interés, y el 
más importante son las personas con disca-
pacidad intelectual y/o del desarrollo. Es por 
ello que nuestro mayor deseo es optimizar el 
impacto positivo que genera nuestra organi-
zación en dicho grupo a través de iniciativas 
como ésta, que garanticen la confianza y se-
guridad en su entorno.

Esperanza García. Voluntaria asociación rey Pelayo 
La charla de la Guardia Civil unida a sus videos informativos, nos enseñó las 
diferentes actividades de su labor diaria. Me pareció interesante, apasionan-
te y muy arriesgada, al mismo tiempo. Los ponentes que dieron la charla, se 
mostraron cercanas, creando un ambiente cómodo y distendido, resolviendo 
todas las dudas y preguntas que fueron surgiendo. Hemos tenido oportuni-
dad de visitar a los Bomberos en La Morgal, con los que pudimos compartir 
mucha información. Destacan por su alto nivel de compromiso y amabilidad.

M. Carmen Fernández. Asociación ADEPAS 
Me gustó mucho la visita, me hice amiga de uno de 
los bomberos que nos hicieron la visita guiada. Fue 
muy bonita la demostración que nos hicieron con 
los perros. (Sin foto)

Jesús Acedo. Asociación ADEPAS 

Me pareció muy buena idea conocer más acerca del 

Cuerpo de la Guardia Civil. Me pareció muy bien la sen-

cillez con la que impartieron la charla los dos agentes, 

y que la Guardia Civil admite mujeres, y sea un cuerpo 

de igualdad. 

Nacho Fernández. Asociación Fraternidad  
Me gustó mucho ver los camiones de bomberos y el 
helicóptero. Además vi cómo se maneja la manguera  
de apagar incendios.

Gala Aguinaga. Plena inclusión Asturias.
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Cabo Serafín Pérez y Guardia Iciar Fernández. OPC Guardia Civil de Oviedo 
“Uno de nuestros mejores momentos ha sido acercar a la Guardia Civil a las personas con 
discapacidad intelectual, esto es solo el principio seguiremos colaborando muy estrecha-
mente con vosotros”. 

Carlos Sánchez. Bomberos de Asturias 
Mi trabajo es básicamente resolver todo tipo de situaciones que pueda poner en peligro a las  personas a  sus bienes y a los animales. Lo que más nos llena de orgullo y nos realiza como profesionales es el poder salvar una vida, sin quitar importancia al resto de intervenciones que se nos pueden plantear en el día a día. Tenemos muchas visitas y muy variadas, de todo tipo de colegios: Públicos, Concertados, Privados y otras entidades. Es fácil conectar con las personas con discapacidad intelectual por su alto nivel de empatía. Hemos aprendido mucho con ellos.

Sonia Nisuesa. Profesional asociación Ateam Integra 
El Programa de Responsabilidad Social de Plena Inclusión Asturias me ha permitido conocer más a fondo el trabajo dia-rio de la Guardia Civil y los Bomberos y todo ello de una manera muy práctica y cercana. Es una iniciativa muy positiva para las personas con discapacidad intelectual, ya que les permite estar informadas sobre los recursos disponibles y las dota de conocimientos para prevenir y afrontar problemas relacionados con su seguridad personal. Espero poder participar en actividades futuras.

Wenceslao Fernández. Voluntario Unidad Canina 
de Rescate Asturias 
“Poder colaborar en las visitas de personas con discapa-
cidad intelectual ha sido una enorme satisfacción. Gracias 
por permitirme trabajar con vosotros en este proyecto”.

María Bravo. Asociación Fraternidad 

Lo que más me gusto fue ver los camiones de los bom-

beros y coger la manguera del agua. También nos expli-

caron como tenemos que hacer si vemos un incendio.

Irene Gómez. Coordinadora Asociación Rey Aurelio 

Pensando sobre lo que significa “Estoy seguro” título del proyecto, el cual está abriendo puertas a las personas con 

discapacidad para que conozcan profesiones que en mi época, recordé cuando era niña y me preguntaban qué quería 

ser de mayor. Respondía con una lista de profesiones uniformadas que  para mí era de  lo más excitante que había 

en esta vida: que si policía, bombero, militar … Profesiones que velaban por las PERSONAS. Considero importante no 

tanto que las personas con discapacidad conozcan la labor de los bomberos, guardia civil… sino que estas profesiones 

conozcan al colectivo y así puedan realizar protocolos de actuación para atender con “responsabilidad social”  y,  al 

final, que  la ciudadanía esté segura. Acciones como estas nos benefician a todos y todas.

Gala Aguinaga. Plena inclusión Asturias.
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«Este es un viaje para todos hacia la inclusión. No podemos dejar que 
nadie quede fuera. Todos somos todos» (Congreso Europeo de Auto-
gestores, 2015). Con esta afirmación, las propias personas con disca-
pacidad intelectual ponían en el epicentro del debate a las personas 
con  mayores necesidades de apoyo (personas con mayores dificulta-
des de comunicación, movilidad, trastornos de la salud mental o del 
comportamiento, etc.). 

Con nuestra Misión como marco de fondo, es necesario generar ac-
tuaciones, medidas en las que su calidad de vida, su ciudadanía, par-
ticipación, inclusión y sobre todo, sus derechos, sean parte troncal en 
el futuro de la organización. Un futuro para hombres y  mujeres que 
siguen siendo invisibles para el conjunto de la sociedad, ofreciéndoles 
nuevas oportunidades que se salgan del carácter asistencialista que 
acompaña a su particular situación.

Por ello, a lo largo de este año 2016, desde Plena inclusión vamos a 
dedicar especial atención a las necesidades específicas de este colec-
tivo y el reto de hacer más visible su realidad y la de sus familias. Con 
el lema Todos somos todos queremos avanzar en el cumplimiento 
de derechos como el de ser visto y escuchado, tenido en cuenta, va-
lorado, incluido. Queremos desarrollar estrategias de transformación 
hacia modelos inclusivos de apoyo, recabando datos y necesidades 
de estas personas y sus familias, identificando prácticas admirables 
e historias inspiradoras. Porque sí. Imaginamos y vemos. Ese futuro. 

Este es un viaje 
para todos hacia 
la inclusión. No 
podemos dejar 

que nadie quede 
fuera. Todos 
somos todos

TODOS 
SOMOS 
TODOS
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Plena Inclusión Asturias apoya  los 
Objetivos de Desarrollo Sostenible de 

Naciones Unidas, porque queremos que el 
mundo sea un lugar mejor para vivir.
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Si quieres saber más sobre las  8 
reivindicaciones de Plena Inclusión

HABLEMOS DE 
DERECHOS

HABLEMOS DE 
DERECHOS

HABLEMOS DE 
DERECHOS

1. FOMENTAR LA PLENA CIUDADANÍA DE LAS 
PERSONAS CON DISCAPACIDAD INTELECTUAL 
O DEL DESARROLLO. Garantizar a las personas 
con discapacidad intelectual o del desarrollo sus 
derechos políticos y de participación en la vida 
pública. Apoyar programas de creación, consti-
tución y mantenimiento de organizaciones de 
personas con discapacidad intelectual o del de-
sarrollo, y lo más importante, su participación en 
los órganos de decisión. 

2. APLICACIÓN DE LA CONVENCIÓN DE LA 
ONU SOBRE LOS DERECHOS DE LAS PERSO-
NAS CON DISCAPACIDAD INTELECTUAL. Es 
necesario que las leyes españolas se adapten 
plenamente a lo que establece la Convención de 
la ONU sobre los Derechos de las personas con 
discapacidad, y a la interpretación que de ella 
realiza el Comité sobre derechos de las personas 
con discapacidad. 

3. IGUALDAD ANTE LA LEY Promover la adap-
tación de nuestra legislación al artículo 12 de la 
Convención, que reconoce que las personas con 
discapacidad tienen capacidad jurídica en igual-
dad de condiciones en todos los aspectos de la 
vida. El mero reconocimiento formal no basta, 
sino que supone la obligación de adoptar las me-
didas necesarias para hacer este derecho real y 
efectivo. También supone evitar que la privación 
de la capacidad jurídica suponga violaciones de 
derechos fundamentales de las personas con 
discapacidad intelectual o del desarrollo.

7. EDUCACIÓN Y EMPLEO FRENTE A LA POBREZA DE ESTE COLECTIVO. Existen datos objetivos que confirman 
la existencia de una relación directa entre discapacidad y pobreza. La renta media de los hogares en los que con-
vive una persona con discapacidad es un 25% inferior a la de los hogares en los que no existe esa convivencia. La 
educación y el empleo son los pilares fundamentales para reducir la pobreza. Es necesaria una educación adoptada 
a las necesidades del alumnado y facilitar el acceso al mercado laboral, de tal forma que estas personas obtengan 
ingresos propios que les permita salir del círculo de exclusión social y pobreza al que se enfrentan. 

4. LIBERTAD Y SEGURIDAD Las personas con 
discapacidad intelectual tienen derecho a la li-
bertad y a la seguridad y a no ser en ningún caso 
privadas de libertad por razón de su discapaci-
dad. Este derecho se ve comprometido en el pro-
yecto de reforma de la Ley Orgánica de Código 
Penal.

8 PROPUESTAS EUROPEAS HACIA LA INCLUSIÓN
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HABLEMOS DE 
DERECHOS

5. VIDA INDEPENDIENTE E INCLUSIÓN EN SUS 
COMUNIDADES. Desde Plena inclusión conside-
ramos necesario que se aseguren recursos para 
la promoción de la vida independiente de cada 
persona ofreciendo apoyos y financiación para 
que se produzca una transición desde recursos 
meramente asistenciales e institucionalizados 
hacia recursos basados en la comunidad. 

6. ACCESIBILIDAD COGNITIVA Las personas 
con discapacidad intelectual o del desarrollo tie-
nen derecho, en igualdad de condiciones con las 
demás, a acceder al entorno físico, al transporte, 
a la información y las comunicaciones y a cual-
quier instalación o servicio abierto al público. Lo 
contrario supone una discriminación 

8. PROTECCIÓN DEL COLECTIVO ANTE LAS CONSECUENCIAS NEGATIVAS DE LA CRISIS ECONÓMICA. Según 
un estudio de Plena inclusión del año 2015 la discapacidad intelectual tiene un sobrecoste económico medio en las 
familias de 24.237€ (un 106% del salario medio anual de 2014). En las familias de personas con mayores necesidades 
de apoyo este sobrecoste ascendería a 47.129€ Desde Plena inclusión creemos que es imprescindible apoyar los 
ingresos de las familias mediante prestaciones adecuadas, coherentes y eficientes, como incentivos fiscales, presta-
ciones familiares y por hijos a cargo, subsidios de vivienda y sistemas de ingresos mínimos. A esto se suman políticas 
restrictivas de gasto que afectan al ámbito educativo, sanitario o de servicios sociales que están teniendo un impacto 
dramático en la calidad de vida de las personas con discapacidad intelectual o del desarrollo y sus familias. 

“Las personas con discapacidad intelectual somos ciudadanas libres e iguales y queremos que la sociedad 
nos trate como tales”, señalaba Senada Halilčević, Presidenta de la Plataforma Europea de autogestores 
(EPSA) y vicepresidenta de la Inclusión Europe, al final de su discurso en la  15ª reunión del Comité de las 
Naciones Unidas sobre los Derechos de las Personas con Discapacidad.

Para ello se requieren muchos cambios y premura, empezando por adecuar lo estipulado en la Conven-
ción de los Derechos de las Personas con Discapacidad a la legislación de cada país, y garantizando de 
esta manera que sus derechos y libertades sean una realidad. 

Esta voluntad tiene que trascender nuestras propias fronteras y por ello, y como miembros de la organi-
zación, sumarnos a las reivindicaciones de Inclusion Europe. En esta línea Plena inclusión ha considerado 
fundamental destacar aspectos importantes de nuestra realidad en los que es necesario incidir de cara a 
conseguir el fin último de inclusión plena del colectivo.

www.plenainclusion.org
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de
hable
mos

¿QUÉ SON LAS ALERGIAS A LOS 
ALIMENTOS?

Cuando se habla de alergia alimentaria se hace referen-
cia a la alergia en la que hay una respuesta fulgurante, 
que en el caso de los alimentos pueden consistir en dia-
rreas, urticarias, hinchazón, asma, irritación ocular con 
lagrimeo, etc. Si una persona es alérgica a una sustancia 
en particular el sistema inmunitario cree, erróneamente, 
que se encuentra ante una invasión antigénica por pará-
sitos e intenta “proteger” el organismo. De esta manera 
se inicia una cadena de acontecimientos que provocan 
los síntomas de la alergia. Pero como en la mayoría de 
ellas, se trata de reacciones relativamente leves, es decir, 
que aunque los síntomas son muy molestos no ponen en 
riesgo a nuestro organismo. Sin embargo, sí que es cierto 
que en algunos casos la reacción puede ser muy fuerte y 
llegar a ser grave, poniendo en juego la vida de la perso-
na (shock anafiláctico). En el caso de las alergias clásicas 
el alergólogo realiza las pruebas típicas para detectar la 
alergia a un alimento y una vez realizado el diagnóstico el 
alimento se retira de la dieta y desaparecen los síntomas.

LA VOZ EXPERTA
En esta sección ofrecemos un espacio a nuestro 
movimiento asociativo para aclarar sus dudas sobre 
temas especialmente relevantes en sus vidas.

Doctor D. Ramón de Cangas, 
dietista-nutricionista

¿CUÁNDO PODEMOS HABLAR DE 
INTOLERANCIA ALIMENTARIA?

Por un lado se podría hablar de sensibilidad alimentaria, 
en la que no hay una reacción rápida y los síntomas no 
son muy evidentes, pudiendo tardar varios días en mani-
festarse. Esto hace que resulte más difícil saber qué está 
pasando realmente, ya que si han pasado varios días des-
de que se consume un alimento hasta que se sufre algún 
tipo de síntomas es complicado relacionar la causa con 
el efecto. Por otro lado existen las intolerancias alimenta-
rias. Muchas veces se habla de intolerancia a un alimento 
-o mejor dicho, a un componente de un alimento- como 
sinónimo de alergia y no es así. Cuando existe una intole-
rancia a un alimento el sistema inmune no interviene, sino 
que hay un déficit de un enzima que impide la digestión 
o metabolización de un componente de ese alimento y 
por tanto se acumula y provoca problemas. Una intole-
rancia típica es la intolerancia a la lactosa, provocada 
por un déficit de la enzima betalactasa que hace que no 
podamos digerir de forma correcta el azúcar de la leche 
que, por tanto, se acumula y provoca molestias (diarreas, 
dolores, etc). Hay pruebas diagnósticas específicas para 
las intolerancias que, como cualquier enfermedad, debe 
ser diagnosticada por un médico.
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¿SON RECOMENDABLES LOS TEST DE 
INTOLERANCIA ALIMENTICIA?

En el documento “Los tests de sensibilidad alimentaria 
no son una herramienta útil para el diagnóstico o el trata-
miento de la obesidad u otras enfermedades: Declaración 
de Postura del Grupo de Revisión, Estudio y Posiciona-
miento de la Asociación Española de Dietistas-Nutricio-
nistas (GREP-AEDN)” se hace una excelente revisión del 
tema. En su conclusión se desaconseja el uso de los tests 
de sensibilidad alimentaria como herramienta de diag-
nóstico para desarrollar planes dietéticos enfocados al 
tratamiento de la obesidad, la retención de líquidos, etc. 
Si alguien cree tener intolerancia a un alimento o alergia 
a un alimento, debe acudir al médico el cual le realizará 
las pruebas diagnósticas necesarias para confirmarlo o 
descartarlo. 

¿SER CELÍACO IMPLICA UNA ALERGIA A 
LOS ALIMENTOS?

Existen otras reacciones del sistema inmune en respuesta 
a ciertos componentes presentes en los alimentos pero 
que no son una alergia, ni una intolerancia, ni sensibili-
dad alimentaria. Es el caso de la celiaquía. La enfermedad 
celíaca es un trastorno del intestino delgado causado por 
una respuesta inmunológica compleja al gluten (proteína 
de reserva que se encuentra en el trigo y otros cereales 
como el centeno o la cebada), que daña el revestimiento 
del intestino delgado. La enfermedad celíaca origina una 
serie de síntomas que pueden ser revertidos si se sigue 
una dieta libre de gluten. 

¿SON REALMENTE LOS LÁCTEOS 
PERJUDICIALES PARA NUESTRA SALUD?

 El consumo diario de lácteos (incluso enteros) no es per-
judicial para la salud ni se relaciona su consumo frecuente 
con un incremento de la mortalidad general o por causas 
específicas como cáncer o enfermedad cardiovascular. El 
consumo frecuente de lácteos (especialmente el yogur) 
se relaciona con una mejor salud cardiovascular y cardio-
metabólica. La evidencia científica a favor del consumo 
de lácteos en los últimos años es enorme.

¿QUÉ RELACIÓN HAY ENTRE LOS 
LÁCTEOS Y EL COLESTEROL?

Aunque los lácteos enteros son ricos en grasas saturadas, 
el tipo de grasa presente en ellos así como la presencia 
de otra sería de elementos (como el calcio) hacen que 
no solamente puede que sean neutros y no perjudiciales 
desde el punto de vista cardiovascular sino que pueden 
incluso tener efectos positivos. Algunos lácteos enteros 
como los quesos curados puede que no sean conve-
nientes (si son consumidos en una cantidad y frecuencia 
elevadas) pero otros, como los yogures enteros, ayudan 
a reducir el riesgo de padecer cualquiera de los compo-
nentes del síndrome metabólico. En principio, dentro de 
una dieta equilibrada y saludable, la inclusión de lácteos 
enteros no azucarados no es perjudicial desde el punto 
de vista cardiovascular y no es perjudicial es dietas de 
control de colesterol.
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¿QUÉ ALIMENTOS CONTRIBUYEN A 
REDUCIR EL COLESTEROL MALO?

Incorporar algunos alimentos como canela en polvo (1 a 
6 gramos al día), esteroles vegetales (unos 3 gramos, es 
decir generalmente un yogur bebible al día), avena (por 
su riqueza en betaglucano, especialmente el salvado de 
avena), cacao puro ( o chocolate con más del 90% de 
contenido en cacao por su riqueza en polifenoles), pes-
cados azules y nueces puede ser una ayuda a la hora de 
reducir el LDL-colesterol (colesterol malo) y el riesgo car-
diovascular.

¿ES RECOMENDABLE LA DIETA 
VEGETARIANA O VEGANA?

Los veganos son vegetarianos estrictos que no consumen 
huevos, lácteos, carnes, pescados o miel. Hay ciertos es-
tudios que indican que los veganos presentan un menor 
riesgo de padecer diabetes y algunos tipos de cáncer. 
Ahora bien, todo esto hay que “cogerlo con pinzas” pues-
to que el efecto puede que no sea por el hecho de ser 
vegano en sí mismo (es decir no por dejar de comer car-
ne, pescado, lácteos o huevos), sino por el hecho de que 
al ser vegano el consumo de  algunos alimentos como 
frutos rojos y frutas en general, frutos secos, crucíferas 
y verduras-hortalizas en general, cereales integrales, le-
gumbres… se incrementa con lo que la ingesta de fibra, 
polifenoles, carotenoides, vitamina C etc. es elevada. Se 
puede ser vegano y seguir una dieta aceptablemente 
equilibrada (con la salvedad de la vitamina B12).

El “talón de Aquiles” de los veganos es la vitamina B12. 
La realidad es que un déficit de vitamina B12 puede in-
crementar el riesgo de padecer problemas neurológicos 
y la vitamina B12 única y exclusivamente se puede en-
contrar en los alimentos de origen animal (la presente en 
los vegetales es biológicamente apenas activa). Por tanto 
la suplementación en vitaminas B12 es imprescindible en 
este tipo de personas.

¿CÓMO TENDRÍA QUE ALIMENTARSE UNA 
PERSONA DEPORTISTA PARA GANAR 
MASA MUSCULAR?

Debe realizar una ingesta energética adecuada a su gas-
to energético total e ingerir la cantidad adecuada de hi-
dratos de carbono y proteínas. Así mismo realizar varias 
tomas al día en las cuales se incluya algún alimento pro-
teico puede ser interesante. La ingesta de una fuente de 
hidratos de carbono junto a una fuente de proteínas de 
elevado valor biológico justo tras el entrenamiento puede 
favorecer los procesos anabólicos. Además es importante 
realizar un adecuado descanso puesto que el estrés, el 
sobreentrenamiento o dormir lo insuficiente pueden ele-
var los niveles de la hormona cortisol que puede favore-
cer la pérdida de masa muscular. 

A pesar de su dieta hipocalórica mi hija tiene bastante 
sobrepeso que puede ser debido a la medicación que 
toma ¿Qué solución podría ofrecerme para que su dieta 
la ayude a bajar de peso?

Cada persona es un mundo, por ello la dieta debe ser 
personalizada. En este sentido lo ideal es ajustar la inges-
ta calórica a su gasto energético total y tomar ese valor 
como referencia para reducir la ingesta y garantizar una 
pérdida de grasa corporal. Para ello es preciso realizar 
una serie de estudios.

¿CUÁL DEBE DE SER LA ALIMENTACIÓN 
DE UNA PERSONA QUE SUFRE DIARREA 
CRÓNICA?

Esa importante conocer la causa de la diarrea crónica, 
pero en general la reducción en la ingesta de fibra, grasa 
y azúcares simples puede ser una ayuda. Una dieta que 
incluya fuentes de cereales como pan, arroz o pasta (nun-
ca las versiones integrales), lácteos sin lactosa  desnata-
dos, frutas sin piel, patatas cocidas, zanahorias hervidas, 
pescados blancos, carnes bajas en grasa ( pollo sin piel, 
pavo sin piel, conejo…)… puede ser interesante. Se de-
ben evitar las infusiones y los refrescos azucarados y con 
cafeína, bollería, dulces, galletas, snacks, chocolatinas…. 

de
hable
mos



29

HABLAMOS CON
La Coordinadora de ONGD de Asturias

REFUGIO CONTRA LA BARBARIE
LA OBLIGACIÓN DE EUROPA ES PROTEGER A LAS PERSONAS Y 
RESPETAR LOS DERECHOS HUMANOS. Existe un deber jurídico 
de asistir a las personas a las personas que huyen de países 
en guerra, sometidas a regímenes violentos, o que buscan 
legítimamente una vida mejor. Deber que no puede ser ignorado 
ni supeditado a otros intereses, sino que es exigible de manera 
prioritaria. Este deber de socorro forma parte de la esencia de 
un Estado de derecho y su vulneración constituye un  ataque al 
derecho humanitario. 

(……)

Manifiesto del Proyecto Refugio contra las Barbarie
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Los últimos datos oficiales de la Agencia de Naciones Unidas para los refugiados 
(ACNUR) señalan que alrededor de 60 millones de personas en el mundo se han vis-
to obligadas a abandonar su hogar, en busca de protección bien dentro de las fron-
teras de su propio territorio o bien en otro país. En el año 2014 se habían alcanzado 
niveles sin precedentes y a la espera de las últimas cifras oficiales de 2015 puede 
que se vean superados con creces. Desde 1980, los países de origen de las perso-
nas se circunscriben a una lista de 20, la mayoría de los cuales han ido alternándose, 
puesto arriba, puesto abajo en el ranking. Este hecho implica que en algunos de es-
tos países ha habido guerras, conflictos o persecución de forma regular o reiterada. 

Siete de estos países se encuentran en el África Subsahariana: Angola, Sudán, Re-
pública Democrática del Congo, Burundi, Somalia, Eritrea y Ruanda. Salvo Eritrea, 
cada uno de estos siete países ha estado al menos una vez entre los cinco primeros 
países. La República Árabe Siria no estuvo entre los 20 primeros hasta 2012. Desde 
entonces, no sólo ha estado entre los primeros puestos por país de origen, sino que 
de hecho ocupó el primer puesto de la clasificación en 2014, sustituyendo a Afganis-
tán después de más de tres décadas.

Las personas huyen a causa de la persecución por diferentes motivos, por los con-
flictos, la violencia generalizada o las violaciones de derechos humanos. Y una vez 
que emprenden la huida, estos motivos no cesan, las mafias de tráfico de personas, 
el hambre, las enfermedades, desapariciones, e incluso la muerte son etapas que 
deben superar en una especie de macabra carrera por la supervivencia. La realidad 
es muchas veces una triste paradoja en la que las personas mueren mientras están 
en el camino a la seguridad.

Las personas huyen a causa de la persecución 
por diferentes motivos, por los conflictos, la 
violencia generalizada o las violaciones de 
derechos humanos
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En algunos de estos países ha habido guerras, conflictos o 
persecución de forma regular o reiterada

La realidad es muchas veces una triste paradoja en la que las 
personas mueren mientras están en el camino a la seguridad.

Refugio contra la Barbarie es una acción de sensibilización en la que varios profesionales del diseño y la ilustración han 
puesto su creatividad al servicio de los derechos humanos. Por iniciativa de la Coordinadora de ONGD de Asturias, el 
Conseyu de la Mocedá del Principáu d’Asturies y la Federación Asturiana de Concejos, estas diez imágenes pretenden 
promover actitudes solidarias con las personas refugiadas por parte de la sociedad asturiana, así como prevenir la apari-
ción de actitudes y acciones de carácter racista o xenófobo.  Los carteles se repartieron por 78 ayuntamientos asturianos 
y pudieron verse en mupis callejeros de Avilés, Langreo y Oviedo. 
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TUS LETRAS SIEMPRE DESPRENDEN ALGO 
MUY ÍNTIMO. ¿EN QUÉ TE INSPIRAS?

Mis letras hablan básicamente sobre lo que me rodea o 
me sucede. Siempre hay licencias, pero sí que es cier-
to que me he desnudado bastante, a veces incluso en 
exceso. Esto puede llevar a confusión porque el público 
puede llegar a confundir a ser humano con el personaje, 
algo que no suele ser bueno. Cuando no interiorizo suelo 
tender a la política. Al fin y al cabo todo es política. 

ESO DE LO QUE HABLAN (TUS LETRAS) 
SUELE ENMARCARSE EN AVILÉS, CIUDAD 
DE CONTRASTES, PERSONALES Y 
ESTÉTICOS, BELLA Y GRIS ¿QUÉ BEBEN 
DE ELLA TUS LETRAS?

Supongo que una forma de vida... Al final te acabas ali-
mentando de lo que te rodea. Sería absurdo hablar so-
bre Madrid, o lugares en los que no hago vida. Mis letras 
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ENTREVISTA
Nacho García. Músico

Premio AMAS al mejor letrista asturiano 2014. Premio mejor BSO por “Lo inevitable” dentro del corto de Pablo Gonzalez 
“¿Puedes ayudarme?”. Artista, poeta, amigo. A Nacho García (Oviedo 1976) lo recuerdo siempre por la calle Los Alas en 
Avilés, donde coincidimos tantas veces entre risas, humo, charlas y música, sobre todo música. Comenzó su andadura 
musical en 1993 y tras su paso por diversas bandas, en 2005, decide comenzar a tocar en solitario. En 2009 ve la luz su 
primer álbum, “Aviadores”, con el que ofrece una gira nacional, pasando incluso por el escenario de la mítica sala Galileo 
Galilei en Madrid. En octubre de 2012 publica su segundo largo, “El poder fáctico”, con claras referencias al folk rock, y 
una calurosa acogida a nivel nacional.

Dentro de su carrera musical, Nacho siempre ha tenido tiempo para apoyar diferentes causas como mejor sabe hacerlo, 
a través de la música y las palabras. Y con ellas colaboró con Plena inclusión Asturias en un concierto único en el Centro 
Penitenciario de Villabona, donde atendemos a personas reclusas con discapacidad intelectual.
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hablan sobre lugares, situaciones, sensaciones, y habi-
tualmente éstas suceden en Avilés. Es inevitable que se 
cuele en los textos. Avilés no deja de ser una ciudad gris, 
postindustrial... de eso hablan mis canciones.

COMPONES, GRABAS Y PRODUCES 
TUS PROPIOS DISCOS. ¿POR QUÉ LA 
AUTOGESTIÓN EN LA MÚSICA? 

En primer lugar me resulta más cómodo y barato, no de-
pender de nadie también es un plus. Además me cuesta 
mucho trabajo delegar en otros teniendo las ideas tan 
claras. Sé perfectamente cómo quiero que suenen mis 
discos. Un productor podría hacerme sonar técnicamente 
mejor pero, ¿conseguiría el sonido que quiero? ¿asimila-
ría el sentido global del disco? De momento prefiero no 
arriesgarme y tener el control sobre mi sonido. 

ÚLTIMAMENTE HEMOS PODIDO VER 
CÓMO CADA VEZ SON MÁS LOS LOCALES 
QUE NO PUEDEN OFRECER CONCIERTOS. 
¿A QUÉ CREES QUE SE DEBE ESTA 
SITUACIÓN? 

A unas normativas municipales nefastas alimentadas ade-
más por envidias entre músicos y hosteleros, que suelen 
ser en muchos casos los que llaman a la policía local para 
que pare un concierto. De todas formas esto tiene una 
solución muy fácil: cambio de normativa. En Avilés esta-
mos en ello. 

MUCHAS DE TUS LETRAS HABLAN DE 
LA SITUACIÓN SOCIAL QUE VIVIMOS. 
¿CREES QUE LOS ARTISTAS DEBEN 
COMPROMETERSE POLÍTICAMENTE Y DE 
MANERA PÚBLICA? 

Tener un foco o un alcance que cualquier otra persona no 
tiene y no utilizarlo me parece inmoral. No me creo a los 
artistas que no se mojan políticamente. 

¿CÓMO VES EL PANORAMA MUSICAL EN 
ASTURIAS? 

Bastante corrompido por la invasión de los grupos de 
versiones o bandas tributo. Una nueva forma de destro-

zar el ya de por si frágil mercado musical apoyados por 
hosteleros, promotores e incluso instituciones. Vergonzo-
so. Actualmente me gustan solo tres o cuatro artistas en 
Asturias. No diré nombres. 

UNA DE TUS COLABORACIONES 
CON PLENA INCLUSIÓN ASTURIAS 
FUE UN CONCIERTO EN EL CENTRO 
PENITENCIARIO DE VILLABONA, DONDE 
ATENDEMOS A PERSONAS RECLUSAS 
CON DISCAPACIDAD INTELECTUAL. 
CUÉNTANOS TU EXPERIENCIA ESE DÍA. 

Fue bastante penoso ver en qué condiciones están allí 
las personas con discapacidad intelectual, mezcladas 
con reclusos cuyos delitos y situaciones no tienen que 
ver en absoluto. Por otro lado fue muy enriquecedor y 
gratificante pasar una mañana con ellos y valorar, en cier-
to modo, las ganas de seguir adelante en una situación 
tan complicada de privación de libertad. Todo esto sin 
dejar de lado la absoluta dedicación de Plena Inclusión 
allí. Encomiable.

DESDE TU PERSPECTIVA DE MÚSICO, 
¿CÓMO CREES QUE EL ARTE PUEDE 
FAVORECER LA INCLUSIÓN DE PERSONAS 
EN MAYOR RIESGO DE EXCLUSIÓN?

Un buen ejemplo es la colaboración con Plena inclusión 
Asturias en la cárcel de Villabona. Desde las instituciones 
deberían facilitar este tipo de actividades. Favorecer el 
acceso de los artistas a las personas en mayor riesgo de 
exclusión. Es muy difícil que yo, por ejemplo, pueda entrar 
en una cárcel a tocar para sectores desfavorecidos si no 
es a través de una institución u organismo que me lo pida. 
No se me ocurre realmente otro camino.

“Se debería favorecer 
el acceso de los artistas 
a los sectores en mayor 
riesgo de exclusión”

Aida Álvarez. Plena inclusión Asturias.
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RECOMENDACIONESRECOMENDACIONES
RECOMENDACIONES
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La Constitución Española. 
Versión Lectura Fácil

En esta publicación está adaptada, artículo 
por artículo, la totalidad de la Constitución 
Española. Además, incluye una introduc-
ción general sobre la Constitución y una 
introducción a cada título constitucional, 
con el objetivo de centrar a los lectores en 
el contenido de cada parte del texto.

Edita: Real Patronato sobre Discapacidad
Colabora: Plena Inclusión

Internet y redes sociales. 
Por un uso seguro y 

responsable.

El objetivo de la Guía es sensibili-
zar sobre la importancia de utilizar 
adecuadamente estas plataformas 
de comunicación.

Edita: FEVAS Plena Inclusión Eus-
kadi

Guía de acceso a la justicia. 
Versión Lectura Fácil

La Guía  tiene como objetivo explicar 
en un lenguaje de fácil comprensión 
para qué sirve la justicia y las formas 
existentes para resolver conflictos. 
Presenta también la organización de 
los juzgados y tribunales, indicando 
de qué asuntos se ocupa cada uno y 
cuáles son los derechos de los ciuda-
danos en su relación con la justicia.

Edita: Plena Inclusión Madrid

Saber más sobre disfagia. 
Versión Lectura Fácil

Es una herramienta para ayudar a 
las personas con discapacidad in-
telectual a aprender más sobre su 
salud y las enfermedades.

Edita: Plena Inclusión Región de 
Murcia

Guía informativa para familiares de alumnos y 
alumnas con necesidades educativas especiales.

Documento que pretende informar sobre el modelo educativo ac-
tual y responder a preguntas sencillas de familias de alumnos/as 
con discapacidad intelectual o del desarrollo. También puede ser 
útil para otras personas que tienen contacto con ellas.

Edita: Plena Inclusión
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