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Castilla-La Mancha

“Paréceme, Sancho, que no hay refran que no sea
verdadero, porque todos son sentencias sacadas de la

mesma experiencia, madre de las ciencias todas (...)".

Segun el Diccionario de la Real Academia Espafiola un
refran es un “dicho agudo y sentencioso de uso comun”,
Transmiten, de generacion en generacion, la sabiduria del
pueblo de manera sencilla e ingeniosa. Su origen es muy

antiguo y han existido en todas las culturas.

Son atemporales y entre los muchos temas de los que
tratan no podia faltar el de cémo cuidar nuestra salud a

través del ejercicio y de unas buenas practicas alimenticias.

D.G. de Salud Publica, Drogodependencias y Consumo
Servicio de Sanidad Alimentaria




Quien quiera vivir sano, coma poco y cene temprano.

El que bien come y bien digiere, sélo de viejo se muere.
N mas mucha sal que viejo te haras.
A come muchos manjares no le faltaran enfermedades.
adie vi morir, de mucho comer cien mil.
cina y no en medicing
mon, y déjate de inyec
edar hoy con gana que ¢
gula que la espada.
ba con los dientes.
y el cantar, todo es empez
mas que el bisturi.

n mas que muchos:

a_entendimiento.
mucha suela de zapato.

a, campana sin bad




El que de cuando en cuando ayuna, su salud asegura.

Bien debe alimentarse quien no quiere oxidarse.
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ejores médicos son el doctor dieta y el doctor reposo.

come para vivir, se alimenta;

agones estan llenos los
vinoso, viene el gotos
2nas estan las sepulturas
DS pies y cerrando la boca
posada y la cena paseadé
/imiento para el buen envej
ato y alimentacion mantie
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De los olores, el pan; de los sabores, la sal.

Pan que sobre, carne que baste y vino que falte.

Pan con pan, comida de tontos.

Mucho pan y poco queso es de hombre de seso.

¢, Tienes ganas de morir? Cena cordero asado y échate a dormir.
‘_!

Caldo de gallina es famosa medicina. . 1.‘:: |
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A falta de faisan, buenos son rabanos con pan.

El conejo y la perdiz, tienen el\mismo perejil.
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El chorizo no es dafiino si se ¢ , 1:,'[: \{1‘ 10 ”J i)
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Gran placer es el tasajo y come |ga§-con ajo " '

Vaca y carnero, olla de caballero. | . A
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Gachas de almorta, el estom (j;gé:‘_tjforta. | |

Carne pone carne, vino pon re y pan
s
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Carnero castellano, vaca gallega *affoz valenciano.
Cuando la olla canta, el animo se levanta.
Carne y pescado en una comida, acortan la vida.

De la mar el mero, y de la tierra el carnero.




» Para mentir y comer pescado, hay que tener mucho cuidado.
» Laleche, al pie de la vaca.

= Después de la leche, nada le eches.

Agua al higo y a la pera vino.

Comamos manzanas todo el afio y la
enfermedad sufrira un engafo.

Comiendo pan y melon, nadie tiene indigestion.
Melon que rechina, para la cochina.

Zumo de Ilmon zumo de bendicion.
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El qLieso y el

Naranja agria ; 1("
. . | 3

El que quiera ese poco con dolor, tome a I noche
naranja y a la mafana Iimn.ﬁ Ao -

Una manzana cada dia el médico te ahoqd!,aq, 'l"'

De un cdlico de acelgas hunca murié rey ni reina.




Berenjenas de Almagro y el vino del jarro.
Dice la cebolla al ajo: acompafiame siempre majo.
Buenas judias La Mancha las cria.

Los esparragos de abril para mi, los de mayo para el amo y los
de junio para el burro.

Entre col y col, lechuga.

Con huerta y verdura alejas la sepultura.

Un poco de algo y mUcho tomate y no habra quien te mate.




Aceite de oliva, todo mal quita.
Aceite y romero frito, balsamo bendito. 3.
Aceite y vino, balsamo divino. |
Agua fria y pan caliente, nunca Ricieron bue iqln}re.
Agua corriente sana afla gente.
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El agua, ni envejece ni empobrege.
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Buena es agua, que cuesta poco y no embriaga.
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Bebe el agua a'chorro y el vino a sorbos. ':_ m
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Agua y pan, comida de can; pan y agua, carne y vino, comida de
peregrino.

El agua para el pollino y para el hombre el vino. ___

Comer ajo y beber vino, no es desatino.
A nadie le hace dafio el vino, si se bebe con tino.

Vino puro y ajo crudo, hacen andar al mozo agudo.

Beber con medida alarga la vida. =
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Un buen vino alegra el ojo, limpia el diente y sana'el vientre.~ .

Jamon y vino afiejo estiran el pellejo.




Pollo nuevo y vino afiejo hacen mozo al hombre viejo.
Buen vino y sopas hervidas, le alargan al viejo la vida.
El vino en jarro, cura el catarro.
A la col, tocino y al tocino, vino.

El arroz, el pez y el pepino nacen en agua y mueren en vino.

El buen vino en vaso chico.

Vino, amigo y aceite, cuanto mas antiguo mas ferviente.

Sopa en vino no emborracha, pero agacha.




