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Hotel AC Santo Mauro (de 13.00 a 16.00 h. 
66 euros), el brunch de Año Nuevo y Reyes es 
un clásico: bollería francesa, tortitas caseras, 
huevos benedictinos; chupito de ponche 
navideño o crema de lentejas el día 1 de enero,  
y churros y roscón de Reyes para el día 6. 
En el Hotel Intercontinental (desde 95 euros. 
Niños, desde 45 euros) se ofrece brunch en 
Navidad, Año Nuevo y Reyes. Aquí hay, 
además, arroces, paellas y pescados, 
y animador infantil para los más pequeños. 

En Barcelona, el Hotel El Palace (80 euros. 
Niños, 60) prepara el 1 de enero un brunch  
con sushi variado, tartar de buey, ensaladas, 
pescados y surtido de quesos y postres. Una 
buena opción en Sevilla es el brunch de 
Navidad y Año Nuevo del Hotel Alfonso XIII 
(de 13.00 a 16.00 h. Precio: 60 y 69 euros). El 
día 25 habrá 200 referencias dulces y saladas 
del chef Carles Gassó. El día 1, selección de 
marisco, velouté de ostras, pato a la naranja, 
costillar de cordero y una amplia selección de 
postres. En Valencia, el Hotel The Westin 
Valencia (de 13.30 a 16.00 h. 65 euros) ofrece 
el 1 de enero bufé de Año Nuevo, con mariscos, 
mesa de quesos, lasaña de gambas, pescados, 
carnes y una suculenta esquina dulce. 

CENA EN LOS FELICES AÑOS 20 � El Gran 
Saló Gaudí del Hotel Arts Barcelona tiene 
preparada una fiesta muy especial para 
despedir el año del vigésimo aniversario del 
hotel. La elegancia y el glamour propios de 
esta añorada década protagonizarán una cena 
de Nochevieja donde se servirán snacks de 
sandía-sangría y melón-caipiriña, estación  
de ostras y suprema de lubina con vinagreta 
de jugo de pato y patatas cremosas. Para 
coronar la noche, baile de máscaras de estilo 
retro. A la entrada, habrá música en vivo y los 
comensales podrán fotografiarse en un 
photocall. Precio: 346,50 euros. 

CON ESTRELLA MICHELIN � No es una opción 
barata, pero celebrar una cena o comida de 
Navidad de la mano de algún chef con estrella 
Michelin es un capricho que no se olvida 
fácilmente. En Madrid, el dos estrellas Toño 
Pérez firma la cena de gala de Nochevieja del 
Hotel The Westin Palace, con un menú en 
siete pasos «lleno de sorpresas organolépticas» 
(545 euros). En Sergi Arola (dos estrellas), 
puedes cenar en Nochebuena desde 105 euros 
y en Nochevieja por 250 euros. En Barcelona,  
el restaurante Enoteca de Paco Pérez (dos 
estrellas) propone platos como el mero con 
pimientas de los mundos, para Nochebuena 
y Navidad (198 euros). En Málaga, hay menú de 
Fin de Año en el restaurante José Carlos García 
(una estrella; consultar precio); y en Valencia, 
en La Sucursal (una estrella), la propuesta para 
Nochevieja parte también de los 100 euros.

SOMOS LO QUE COMEMOS 
Por Juan Revenga, dietista-nutricionista

El pasado 14 de noviembre se celebró el 
Día Mundial de la Diabetes. De forma 
muy resumida, se distinguen dos 

grandes tipos de esta enfermedad: tipo 1, 
caracterizada por una insuficiente produc-
ción de insulina (una hormona) y con un 
importante condicionante genético; y la de 
tipo 2, que se debe a una utilización ineficaz 
de la insulina. En ambas hay condicionantes 
genéticos, pero en la diabetes tipo 2 el estilo 
de vida desempeña un papel determinante. 

Para hacerse una idea de la diferente 
incidencia de una y de otra, de todos los 
casos diagnosticados el 90% pertenecen al 
tipo 2. La cantidad de pacientes es 
sobrecogedora, hasta el punto de que, como 
asegura la IDF (International Diabetes 
Federation), con todos los diabéticos del 
mundo se podría constituir el tercer país 
más poblado: más de 382 millones de 
personas. Y, lo que es peor, se estima que en 
el año 2035 afecte a 592 millones. 

Aquí no somos inmunes a esta epidemia: 
según la Sociedad Española de Diabetes, el 
13,8% de la población (5,2 millones) padece 
diabetes tipo 2. Además, el 16,2% de los 

españoles están en 
situación de prediabetes. 
A pesar de estas cifras, 
hay esperanza. Todas las 
organizaciones sanitarias 
nacionales e internacio-
nales más relevantes 
destacan la importancia 
de los hábitos, tanto en 
la prevención como en el 
tratamiento. En este 
sentido, es indispensable 

recordar que el sobrepeso y la obesidad son 
dos importantes factores para padecer 
diabetes –más de la mitad de los pacientes 
del tipo 2 en España sufren exceso de peso–.  

Así, bajo el lema Diabetes: protejamos 
nuestro futuro, en este Día Mundial se ha 
puesto el acento en el papel protector que, 
sin duda, ofrecen una alimentación sana y 
una adecuada pauta de ejercicio físico. No se 
trata de una forma más de ‘mortificar’ a la 
población, ya que estas dos medidas son 
verdaderamente eficaces en la prevención. 

La relación está más que clara. Nuestro 
actual e inadecuado estilo de vida 
condiciona un estrés metabólico que, 
influido en gran medida por la obesidad, 
allana el camino hacia la diabetes. La 
solución, porque la hay, consiste en tomar 
conciencia de los múltiples beneficios de un 
patrón de alimentación saludable, 
caracterizado por más alimentos de origen 
vegetal, más cereales integrales, frutos 
secos (sin tonterías), más legumbres... y 
menos procesados. Y todo ello acompaña-
do de actividad física: en nuestro ocio, en el 
día a día, hay que practicar deporte... frente 
a tanto coche, ascensores y comodidades.
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Alimentarse 
de forma 
sana y hacer 
ejercicio 
es la mejor 
receta para 
prevenir 
la diabetes 

Cómo prevenir 
la diabetes

Roscones de Reyes que 
merecen hacer cola 
El broche final de las fiestas navideñas 
merece un roscón a la altura. Si tu plan 
del día 5 es hacer un buen rato de cola, 
apuesta por los roscones con solera. 
� EN BARCELONA, Hofmann (Flassen-
der, 44) los rellena de mazapán, 
chantillí o crema (unos 25 euros la 
pieza). Escribá (Gran Vía, 546) emplea 
también mazapán. Otras referencias 
son Turris o Bubó. 
� EN MADRID, Nunos (Narváez, 63) gana 
por su originalidad. Sus roscones –en la 
imagen– se han hecho con el Premio al 
Mejor Roscón durante tres años. 
En Mamá Framboise (Fernando VI, 23 
y Centro Platea) los rellenan de 
frambuesa o de albaricoque (33 euros 
la pieza); y en Celicioso (Hortaleza, 3) 
los preparan para celíacos, con trufa, 
nata, mascarpone o dulce de leche 
(25 euros/kg). Otros imprescindibles 
en la capital de España son El Horno 
de San Onofre, las pastelerías El Pozo, 
VAIT, Pomme Sucre o Moulin Chocolat. 
� EN VALENCIA destaca La Rosa de 
Jericó (desde 37 euros) y Torreblanca 
(Conde Salvatierra, 35; también en 
Alicante y Elda), donde Paco Torreblan-
ca pone su firma, desde 30 euros. 
� EN ZARAGOZA, Ascaso (Arquitecto 
Yarza, 5; desde unos 12 euros) 
o Tolosana (avenida Goya, 3 y Camino 
Las Torres, 10; desde 12 euros). 
� EN SEVILLA, Asunción (avenida 
Miraflores, 22) y Roldán, con tiendas 
también en Córdoba, Fuengirola y 
Albacete. En Granada, Casa Pasteles  
(Plaza Larga, 1). En Málaga, Pathelin 
(avenida Carlos Haya, 1) y Lepanto 
(Marqués Larios, 10).

El brunch del Hotel AC Santo Mauro (Madrid).
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