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EN LA MESA
12 TENDENCIAS

E n los últimos días las co-
sas andan revueltas a
cuenta de un estudio
científico básico, realiza-

do en un renombrado instituto de
investigación de Israel y publicado
en la prestigiosa revista Nature.
Con estos créditos la noticia ha
saltado por todos los medios y ha
retumbado por las redes sociales
de internet al grito de ‘¡los edulco-
rantes producen diabetes!’. Se
comprende la alarma desatada. Va-
mos a intentar poner orden en
este asunto desde estas líneas.

En primer lugar, se trata de un
estudio básico realizado en ratones
y en algunas personas. A un grupo
de ratones se le añadió compuestos
comerciales de sacarina, sucralosa
o aspartamo al agua que bebían.
Compararon los resultados con los
de otros dos grupos de ratones que
tomaban agua con glucosa o sim-
plemente agua. Al analizarlos, los

investigadores comprobaron que
los ratones que tomaban edulco-
rantes (principalmente sacarina),
presentaban niveles de azúcar en
sangre más elevados que el resto
de los animales. Parece que el efec-
to se debe a que estos edulcorantes
alteran la flora intestinal que vive
en el interior de nuestro intestino.
Se verificaron los resultados en
400 personas y comprobaron que
las bacterias intestinales de quie-
nes consumían a menudo edulco-

rantes eran muy diferentes de las
de aquellos que no ponían sacarina
en sus cafés. Para terminar, se se-
leccionaron siete voluntarios que
habitualmente no consumían
edulcorantes y, durante una sema-
na, les administraron cantidades
elevadas de sacarina. Se verificó el
efecto del edulcorante incluso en
tan corto plazo.

Los resultados son de interés
científico básico, pero irrelevante
desde un punto de vista práctico.

Por otra parte, frente a este único
trabajo que anuncia que la inges-
tión de edulcorantes puede alterar
«ligeramente» las cifras de glucosa
en sangre (lo que se llama intole-
rancia a la glucosa, no diabetes),
existen miles de estudios realiza-
dos por todo el mundo que seña-
lan que el uso de edulcorantes ar-
tificiales es un elemento esencial
en el tratamiento de la diabetes y
contribuye a retrasar (o prevenir)
la aparición de esta enfermedad.
Todas las asociaciones diabéticas
del mundo, incluidas la americana
y la española, informan en sus pá-
ginas de Internet sobre la seguri-
dad y los beneficios de los edulco-
rantes artificiales.

Este estudio vuelve a poner de
manifiesto un fenómeno ya cono-
cido, incluso, cuando terminé mi
carrera de medicina hace «trope-
cientos años». Se sabía que en
aquellos pacientes que iban a so-

meterse a una prueba de toleran-
cia a la glucosa para diagnosticar
una diabetes, era esencial que los
días previos no hubieran estado
sometidos a un ayuno o a una die-
ta carente en hidratos de carbono.
Los científicos israelíes nos han
propuesto un mecanismo para ex-
plicar este efecto ya bien conocido.

De lo que no existe ninguna
duda es que cualquier persona que
consuma más de 100 gramos de
azúcar cada día tiene grandes pro-
babilidades de desarrollar obesi-
dad y enfermedades metabólicas
como la diabetes. Y esa cantidad se
alcanza fácilmente. No solo con el
azúcar que echamos en el café o
en el té; también hay azúcar en
pasteles, bollería, miel, mermela-
das, etc. La evidencia médica de
más de 50 años señala que el con-
sumo razonable de edulcorantes
nos va a reportar más beneficios
que perjuicios.
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LOS EDULCORANTES
No son perjudiciales
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C on la llegada del
otoño en Cantabria
comienzan a caerse
las nueces del nogal

y los manzanos nos obsequian
con la fruta del Paraíso, causa
de una desdicha eterna…, se-
gún cuentan algunos.

Pero de la manzana el ser
humano, listo y sediento, ex-
trae su zumo y observa que
tras una fermentación-trans-
formación, ese líquido dulce y
aburrido se transforma en una
bebida ligera de alcohol y re-
pleta de virtudes, conocida y
bebida en muchos países del
mundo y que aquí, en España,
la llamamos sidra.

La sidra se elabora y se con-
sume en todo el litoral espa-
ñol, pero sin duda es Asturias
la comunidad donde esta bebi-
da se ha convertido en un
símbolo y en un estandarte
cultural y gastronómico de to-
dos los asturianos.

Gracias a mis amigos astu-
rianos –Carmen y Gil– descu-
brí hace unos años los placeres
y beneficios que aporta a la
humanidad la ingesta razona-
ble esta suculenta bebida, y
fueron ellos también los que,
sabedores de mi gusto por los
libros, tuvieron a bien regalar-
me el ejemplar que os reco-
miendo para esta semana: ‘La
Sidra Asturiana’.

Su autor, David M. Rivas,
economista y responsable de
varios libros, nos deja claro
desde el principio que hablar
de la sidra es hablar de Astu-
rias. En diferentes capítulos

nos cuenta leyendas sobre la
sidra y la manzana, sin dejar
de lado el profundo surco que
marca en la vida de los astu-
rianos el asunto de la emigra-
ción.

Continúa su periplo narra-
tivo describiéndonos las dife-
rentes etapas en la vida de la
sidra: la manzana, el llagar, la
espicha, el chigre…

El libro lo termina con un
amplio recetario de cocina as-
turiana con la sidra como pro-
tagonista.

Nos dejó escrito Jorge Vi-
gón: «La sidra cuando pasa de
un número de botellas, varia-
ble con el metabolismo del su-
jeto de la experiencia, suele
originar una razonable pro-
pensión al canto». Creo yo,
amigos gastrolectores, que si
esta premisa se cumple, beber
sidra no será tan malo…

¡Un culín, por favor!

SOPA DE LETRAS
LECTURAS GASTRONÓMICAS
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LA SIDRA ASTURIANA.
BEBIDA, RITUAL Y
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Autor: David M. Rivas.
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Ingredientes:
–250 gr de harina.
–75 gr de azúcar.
–125 gr de mantequilla salada.
–1 lata de leche condensada.
–160 gr de chocolate negro.
–50 gr de mantequilla normal.

Elaboración
Para preparar el tofe, meter la lata
de leche condensada en una ca-
zuela llena de agua y hervir du-
rante tres horas.

Precalentar el horno a 180º.
Meter la harina, el azúcar y la

mantequilla salada en un bol y
mezclar bien hasta que parezcan
migas de pan

Formar una masa y presionar
en el molde para que quede bien
prensado. Hornear durante apro-
ximadamente 20 minutos.

Sacar del horno, y dejar enfriar
por completo.

Cuando esté totalmente frío,
poner una capa de tofe, derretir el
chocolate con la mantequilla y

verter sobre el caramelo.
Dejar enfriar y cortar en cua-

drados.

Millionaire’s
shortbread

Elena Ballesteros
Ponona CakesRepostería

Jesús Gutiérrez Santovenia,
jefe de cocina del restaurante
Boga Boga en San Vicente de
la Barquera, dirigirá a partir
del 15 de octubre unas jorna-
das gastronómicas de la coci-
na de Cantabria en el restau-
rante El Faro de Cádiz, en las
que no faltarán anchoas, coci-
do montañés, sorropotún,
carne roja, quesos, pescados o
callos de rape.

EL BOGA BOGA
LLEVA LA COCINA
CÁNTABRA
A CÁDIZ
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