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L a trufa está de
moda: jornadas,
congresos y prác-
ticamente todos

los medios de comunica-
ción dedican un amplio es-
pacio para hablarnos de la
trufa como objeto gastro-
nómico de vital importan-
cia. Pero, ¿qué es la trufa?;
pues básicamente yo os di-
ría que es una seta que
nace hacia dentro de la tie-
rra pero seguro que a voso-

tros, queridos gastrolecto-
res, os parecerá una defini-
ción un tanto simple; para
contrarrestar, os regalo una
más técnica: «La trufa es
un tubérculo formado por
la asociación o simbiosis
micorrízica entre un hongo
y la raíz de un árbol».

Y para saber más de este
diamante negro o blanco os
sugiero la lectura del libro
‘Trufa. Descubierta bajo
tierra la llevamos a la

mesa’. Su autor, con estu-
dios de Biología y fundador
de la Asociación de Trufi-
cultores Alaveses, divide el
libro en dos capítulos:

– La trufa en el campo,
su historia, biología, la re-
colección, la truficultura o
cultivo de la trufa, sus es-
pecies botánicas y como
no, un breve pero detalla-
do recorrido por las zonas
trufícolas más notorias en
nuestro país, sin olvidar la

gran importancia del Péri-
gord en la historia de la
trufa. Y como buenos gas-
trónomos que sois, seguro
que sabéis que todos los
platos de la cocina clásica
francesa que llevan como
apellido ‘a la perigourdine’,
incorporan a la trufa como
ingrediente.

– De platos, cazuelas y
platillos trata la segunda par-
te del libro: las conservas, los
jugos, aceites, vinagretas y
mantequillas de trufas sir-
ven como introducción a
una larga lista de recetas en
las que la trufa aparece en el

apartado de los ingredientes
indispensables.

Para acabar, dos breves
anexos dedicados a curiosi-
dades y consejos prácticos,
así como a la legislación.

Y como cita de la sema-
na, Brillat-Savarin dixit:
«La trufa, ese eminente
tubérculo considerado
como delicioso para el pa-
ladar, además se cree que
engendra una potencia
cuyo ejercicio va acompa-
ñado de los más dulces pla-
ceres». Ya decía yo que la
V… tenía un sabor raro,
como a campo…

El Périgord: Cuevas y Trufas
SOPA DE LETRAS LECTURAS GASTRONÓMICAS

ÁNGEL LUIS
GÓMEZ CALLE

TRUFA.
DESCUBIERTA
BAJO TIERRA
LA LLEVAMOS
A LA MESA
Autor:Félix M. Aguilera Angulo.
Editorial: HIRIA.
Páginas: 136.
Precio: 10 euros.

A yer viernes se celebró
el día mundial de la
diabetes. Y dada la es-
trecha relación de esta

enfermedad con la alimentación
es justo que un año más asome
por estas líneas.

Recientemente se ha publica-
do un estudio riguroso, avalado
por la Sociedad Española de Dia-
betes, sobre el número de diabéti-
cos adultos (mayores de 18 años)
que hay en España. La diabetes
mellitus ya establecida afecta al
12 por ciento de la población. Un
8 por ciento más tienen alteracio-
nes de la tolerancia a la glucosa,
es decir que padecen una cierta
dificultad para procesar una so-
brecarga de glucosa y un 3,5 por
ciento tiene ya alterada la cifra de
la glucosa basal en ayunas, que se
interpreta como un inicio del pro-
blema. En total estamos hablando
de que un 24 por ciento de los
mayores de 18 años tienen diabe-
tes o un estado previo más o me-
nos avanzado. Esto representa
una cifra de más de nueve millo-
nes de españoles con diabetes. Y
lo preocupante es que hay
1.514.916 españoles diabéticos
que no saben que lo son. Aplican-
do estos datos a Cantabria, sobre
un censo aproximado de 600.000
habitantes, 144.000 cántabros
son diabéticos o tienen alguna al-
teración de la tolerancia a la glu-
cosa.

Las cifras impresionan por su
carácter casi epidémico, lo que

convierte a la diabetes en uno de
los problemas sanitarios más gra-
ves. La alteración de la glucosa,
aunque no manifieste síntoma al-
guno, va lesionando lentamente,
día a día los órganos y tejidos de
nuestro cuerpo. En especial afec-
ta a los pequeños vasos en a reti-
na, en los nervios y en el riñón.
También afecta a las grandes arte-
rias acelerando los procesos de
aterosclerosis que a la larga de-
sencadenan problemas cardiovas-
culares como hipertensión, infar-
to de miocardio o ictus cerebral.
Además, las alteraciones crónicas
de la glucosa y de la insulina pro-
mueven alteraciones en los lípi-
dos y la obesidad.

Lo positivo es que es un proble-
ma que se puede prevenir y retra-
sar muchos años su aparición con
una alimentación equilibrada y
un estilo de vida saludables. Los
principales elementos de un esti-
lo de vida antitiabético ya los he-
mos tratado en estas líneas en nu-
merosas ocasiones. Evitar el se-
dentarismo practicando ejercicio

físico al menos tres veces a la se-
mana. Reducir el consumo de
azúcar a menos de 50 gramos dia-
rios. Consumir cada día, en al me-
nos tres comidas, alimentos vege-
tales ricos en fibra (verduras, hor-
talizas, frutas y legumbres). No
abusar de las grasas saturadas ni
de los cereales refinados; siempre
que se pueda hay que consumir
cereales integrales, que incluyan
germen. Cada día ingerir algún
alimento abundante en grasas
omega tres (nueces, pescados
azules, chía). Y procurar mante-
ner el peso por debajo de un índi-
ce de masa corporal de 26. La ne-
cesidad de perder el exceso de
grasa corporal es extrema cuando
ese exceso se acumula en la barri-
ga: cuando el perímetro de la cin-
tura es mayor de 88 cm en muje-
res o de 105 cm en hombres.

Aunque tengan una predisposi-
ción genética para ello, hoy sabe-
mos que los genes diabetogénicos
se puede evitar (o ralentizar) su
expresión con las medidas que
hemos señalado. Suerte.
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EN BREVE

Mesa redonda sobre la
leche en el F. Fresnedo

LAREDO
:: Esta semana se celebró una intere-
sante mesa redonda sobre ‘La leche
y derivados en Cantabria’ en el IES
Fuente Fresnedo de Laredo. La mis-
ma contó con la participación de José
Luis Thomas, Presidente de la Aso-

ciacióndeQueserosArtesanosdeCan-
tabria; Alfonso López, restaurante
Plaza de Laredo; Ana Villar, técnica
del CIFA; y Angel L. Gómez Calle,
como moderador. Se habló del con-
sumo de la leche en Cantabria, (bási-
camente UHT), de la necesiidad de
promover una leche más cercana, ‘le-
che de pasto’, y de la falta de forma-
ción e información sobre el consumo
de quesos y derivados lácteos.

Cursos de F. Llamosas

EL CORTE INGLÉS
:: La sala Ámbito Cultural de El Cor-
te Inglés acoge actividades prenavi-
deñas donde la cocina tiene prota-
gonismo de la mano del chef Fernan-
do Llamosas, que ha presentado re-
cetas y realizado un recorrido por la
gastronomía de varias regiones.

José L. Thomas, Alfonso López, A. L. Gómez Calle y Ana Villar :: DM

Aniversario

RESTAURANTE GELE
:: Continúan con detalles hacia sus
clientes con motivo de la celebra-
ción de su 50 aniversario. En noviem-
bre se obsequia con vinos deViña Po-
mal a los que elijan acompañar sus
comidas o cenas con esos caldos y
por las noches a una copa premium.
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