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V aya feria esta de Degus-
ta Cantabria. Amena,
divertida, con muchísi-
mas actividades y bien

organizada, un lujo poder trabajar
en estas condiciones. Agradecer
enormemente a todos aquellos
que os pasásteis por la feria y por
el stand de Dromedario, siguien-
do las indicaciones que os di la se-
mana pasada, por haber podido
ofreceros algo de todo aquello
que semana tras semana propon-
go en esta sección y por la gran
aceptación que habéis tenido con
nosotros y en particular conmigo.
Cada día que pasa sois más los
que me paráis para comentarme
que os encanta esta sección y que
es uno de los artículos que no os
perdéis ningún sábado en El Dia-
rio Montañés; me abrumáis, de

verdad, sois estupendos, muchas
gracias. Me da un poco de ver-
güenza cuando lo hacéis, pero es-
toy encantado que me preguntéis
vuestras dudas, inquietudes, su-
cesos y experiencias con el café y,
a buen seguro, os digo que segui-
ré contestando a todos.

Sin duda, agradecer a Pepe Mo-
nín como le hemos bautizado
aquí en Cantabria, por su buen
hacer y trato agradable y profe-
sional que tuvo en nuestro stand
en el área de siropes Monín, que
espero os hiciera deleitar vues-
tras papilas gustativas con esos
maravillosos cocteles y cafés que
nos preparó. Gracias a todos los
baristas que habéis colaborado en
el stand por el papel conseguido,
menuda expectación creásteis. Y
esto no sería posible sin la colabo-

ración de muchos compañeros de
fábrica, que están más en la som-
bra, ya que sin ellos el stand no

estaría igual de bonito, las máqui-
nas y molinos no se conectarían,
los termos de café no estarían
preparados, sobre todo aquel que
le gusta estar a la sombra, la som-
bra del olivo que tiene una cabeza
privilegiada que lo organiza, pre-
para y moviliza a quien haga falta
para que lo que es difícil, a uno le
parezca que es fácil. Un saludo y
dos espresos cortos, por favor.

¿CÓMO QUIERE EL CAFÉ?
RAÚL ALONSO SÁNCHEZ

BARISTA

PEPE

Café mandarina, miel de jugo de mandarina, espreso y leche
cremada al toque de mandarina Monín. :: DM

E l 14 de noviembre se cele-
bró, como cada año, el
día mundial de la diabe-
tes. Esta es una enferme-

dad que está adquiriendo tintes
epidémicos en los últimos años. El
problema afecta hoy en España al
6,4% de la población, unos cinco
millones de personas, según una
nota difundida por el Ministerio
de Sanidad, Servicios Sociales e
Igualdad. A escala mundial, un
6,6% de la población adulta pade-
ce en la actualidad la enfermedad,
lo que supone 285 millones de
personas. Los casos de diabetes
aumentarán más de un 50% en
2030 habiéndose calculado que
para entonces habrá más de 300
millones de diabéticos en el mun-
do.

La forma más frecuente de dia-
betes es la diabetes tipo 2, que
constituye el 90% de todos los ca-
sos de diabetes. Es un padecimien-
to con una fuerte carga genética y
que se da con más frecuencia en
personas por encima de los 40
años de edad y en aquellos con ex-
ceso de peso.

Es incuestionable que el incre-
mento de la diabetes en el mundo
se asocia con cambios en la ali-
mentación y en el estilo de vida
(sedentarismo). Uno de los países
en los que la diabetes está crecien-
do a un ritmo vertiginoso es la Re-
pública Popular China. Allí, en
apenas una década, han pasado de
comer una escudilla de arroz con
verduras al día e ir a todas partes
en bicicleta, a consumir una ali-
mentación occidentalizada, hiper-
calórica y a desplazarse en coche.

Las mejores medidas para evitar
(o retrasar) la aparición de la dia-
betes son, por tanto una alimenta-

ción saludable y un estilo de vida
activo, que incluya la realización
diaria de algo de ejercicio físico. Y
no es excusa para no hacer nada el
pensar que tenemos genes diabéti-
cos si alguno de nuestros progeni-
tores ha desarrollado la enferme-
dad. Hoy sabemos que los genes
diabéticos pueden quedarse “calla-
ditos”, sin dar la lata si hacemos las
cosas bien y, por el contrario, pue-
den enfadarse y ocasionar la enfer-
medad si nuestra alimentación es
incorrecta, estamos obesos y so-
mos sedentarios.

¿Qué es lo que tenemos que ha-
cer para mantener a los genes dia-

béticos tranquilos? Lo primero es
no abusar de los azucares, sobre
todo de la fructosa. Este azúcar
está en todos los dulces, e incluso
en algunos de los que en la etique-
ta pone ‘no contiene azúcar’,
como los que se elaboran para los
diabéticos. Compruebe la etiqueta
de algún producto que tenga en
casa. Son decenas los estudios rea-
lizados en todo el mundo que de-
muestran la relación que tiene el
consumo de azúcar (sea cual sea)
con la diabetes.

En segundo lugar hay que co-
mer solo la cantidad de alimentos
que necesitamos y mantener el
peso dentro de los límites reco-
mendados. También son cientos
los estudios que asocian la obesi-
dad con la diabetes. En este senti-
do es importante reducir la inges-
tión de alimentos grasos como
aceites, mantequilla, manteca,
margarina, bollería.

En tercer lugar hay que mante-
nerse activos y realizar cada día
algo de ejercicio físico. Cada cual
según sus circunstancias familia-
res, laborales o físicas.

JOSÉ ENRIQUE CAMPILLO
MÉDICO, CATEDRÁTICO DE FISIOLOGÍA Y

EXPERTO EN NUTRICIÓN Y ALIMENTACIÓN

LA DIABETES Y LA
ALIMENTACIÓN

��· Para saber más: www.mono_obeso.typepad.com :: JOSÉ LUIS PÉREZ
SANTANDER. El catedrático de
Fisiología, médico, especialista
en nutrición y colaborador cada
semana en este suplemento de
Cantabria en la Mesa desde sus
orígenes, participará el próximo
lunes en el Aula de Cultura de
El Diario Montañés, con una
conferencia titulada ‘¿Por qué
nos mata el estrés? ¿Cómo po-
demos prevenir sus consecuen-
cias negativas?’.

La conferencia tendrá lugar
en el Ateneo de Santander a las
20.00 horas, y a la conclusión de
la misma, el autor del libro ‘El
mono estresado’ firmará ejem-
plares.

El profesor José
Enrique Campillo,
el lunes en el
Aula de Cultura
de El Diario

:: J. L. P.
SANTANDER. Un total de 22
establecimientos participan en
esta iniciativas con la que se tra-
ta de dinamizar la hostelería de
El Astillero y de Guarnizo a par-
tir de tres hilos conductores muy
propios a la hora de alternar: el
vermut, las rabas y el gin tonic.
Durante 15 días y hasta el 2 de
diciembre, restaurantes, bares y
tabernas cuentan con una ofer-
ta muy especial con la que atraer
a los clientes.

Los establecimientos partici-
pantes son: La Vegana, Hotel
Los Ángeles, Taberna Siper, San
Benito, Restaurante El Teatro,
Bar La Playuca, Restaurante
Ketty, La Churruca, Tapería Tío
Miguel, Asador Cimarrón,Bar El
Rodeo, Orconera, Sansón & Co
Taberna, La Pulpería, Bar Patri,
Bar Amigo, La Ostra, La Desti-
lería, La Rubia, Caprichos, Ta-
berna Cántabra y Taberna El Pin-
chuco.

Astillero celebra
la quincena
del vermut de
solera, las rabas
y el gin tonic
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