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E n la explanada de Santo Domingo se api-
ña una multitud en busca de alimentos. 
Mientras tanto, atravesando el puente de 
los Alemanes, el derroche es más que pa-

tente. Por allí, las cafeterías y restaurantes están 
a reventar en estas fiestas navideñas y los más re-
zagados tienen serias dificultades en encontrar un 
local para su celebración. Comilonas de empresa, 
reuniones familiares, de amigos, de compañeros 
de oficina o de la academia de inglés, qué más da, 
cualquier excusa es buena para reunirse y comer 
en exceso.  

¡Que no falte comida, es Navidad! Estos días co-
cinamos más de lo que podemos comer y, peor aún, 
nos atiborramos hasta decir basta. A primeras de 
cambio, tiramos por la borda las buenas costum-
bres y nos olvidamos de la dieta y la báscula. Lo 
cierto es que, en un par de semanas, hemos man-
dado al carajo el esfuerzo de todo el año. En No-
chebuena, Navidad, Fin de Año o Reyes, no pue-
den faltar el aperitivo, los entrantes, los salientes, 
varios platos fuertes, el postre tradicional ni los 
dulces navideños. Por des-
contado, tenemos que su-
mar el extra de turrones, 
mazapanes, mantecados y 
polvorones de todo tipo y 
tamaño. Tampoco pode-
mos prescindir del roscón 
de Reyes, el brazo de gita-
no o el surtido de bombo-
nes rellenos de licor. Todo 
ello, acompañado de una 
buena ración de frutos se-
cos, cavas y bebidas de alta 
graduación. Nos embucha-
mos arrastrados por la ale-
gría reinante y los cantos 
de sirena de apetitosos 
manjares. No hará falta es-
perar mucho para que la sa-
lud se resienta en forma de 
empachos, michelines, mi-
graña, gota o hipertensión. 
Los expertos calculan que 
engordamos de tres a cua-
tro kilos de media duran-
te estas fiestas navideñas. Un lastre que tardare-
mos meses en soltar. 

El saber popular avisa sobre los peligros de las 
comidas copiosas. Ahí tenemos los refranes ‘El co-
mer a muchos mata y la dieta a muchos salva’ y el 
también contundente ‘De hambre a nadie vi mo-
rir, de mucho comer cien mil’. Consejos que nos 
saltamos a la torera en cuanto tenemos una excu-
sa, no lo podemos remediar. Toda boda, comunión, 
bautizo, aniversario, santo o cumpleaños comien-
za o termina en una buena manducatoria. Los mé-
dicos nos desgañitamos pidiendo cordura, pero es-
tos festejos empujan en sentido contrario y nos 
zamparnos más de lo que necesitamos.  

¿Qué hay de la dieta mediterránea tradicional?, 
¿dónde ha quedado la fruta?, ¿dónde los produc-
tos de la huerta?, ¿dónde los pescados y carnes de 
ave tradicionales? 

Nuestro cuerpo se acostumbra a todo, a lo malo 
y a lo bueno. A comer más y también a comer me-
nos. Francisco Grande Covián, nuestro padre de la 
dietética, estudió en profundidad el metabolismo 

de las grasas y los efectos fisiológicos del hambre. 
Está claro que tenemos margen de sobra para so-
brevivir con menos calorías. Nuestro organismo 
se adapta perfectamente a pasar un poco de ham-
bre, cuando eso ocurre, reducimos la actividad me-
tabólica y con ella la oxidación celular evitando 
que se acumulen los dañinos radicales libres.  

La isla japonesa de Okinawa tiene el récord de 
longevidad. Sus habitantes, no sólo viven más años, 
sino que, además, padecen menos apnea del sue-
ño, diabetes, hipertensión y problemas vertebra-
les. La diferencia con el resto de sus compatriotas 
nipones es que toman el 30% menos de calorías 
que el japonés medio. Su cultura impone la sana 
costumbre de comer sin llegar a saciarse. Siempre 
se deben quedar con algo de apetito. Además, su 
alimentación se basa en el consumo de vegetales 
y pescado. Comen menos, comen mejor y tienen 
un estilo de vida saludable. Pues, así les va de bien. 

La moderación es el buque insignia de la buena 
salud. El milenario hara hachi bu chino recomien-
da alimentarnos sin llegar al 80% de nuestras ne-

cesidades. Nos tenemos 
que acostumbrar a pasar 
hambre, no hay más reme-
dio. Una montaña de estu-
dios científicos, de toda ín-
dole, avala esa teoría. Cuan-
do el balance energético es 
negativo, o sea, cuando co-
memos menos de lo que 
necesitamos, nuestro or-
ganismo tira de las reser-
vas de grasa acumulada y 
las reduce. Las necesidades 
alimentarias, claro está, de-
penderán de nuestro peso 
y la actividad física que ten-
gamos. Los expertos calcu-
lan que el español medio 
consume unas 2.100 calo-
rías diarias y que no debe-
ría pasar de las 1.700 en sus 
comidas, aunque tomar al-
guna menos le iría bien a 
más de uno.  

En la Universidad de 
Washington, el investigador Luigi Fontana, tras 
seis años de estudio afirma que la dieta hipocaló-
rica retrasa el envejecimiento cardiaco, la apari-
ción de placas de ateroma y con ello la posibilidad 
de infarto y trombosis. También disminuye la po-
sibilidad de padecer diabetes o hipertensión. Una 
investigación parecida en la Universidad de Nava-
rra ha llegado a las mismas conclusiones.  

En Harvard, recientemente, los científicos Ja-
mes Mitchell y Christopher Hine han identifica-
do el mecanismo molecular por el que comer me-
nos prolonga la vida. Resulta que, con la restric-
ción calórica, aumentamos la producción de sul-
furo de hidrógeno, y ésta protege nuestras mito-
condrias y la oxidación celular. Una revelación cien-
tífica más que avala los beneficios de la dieta. Está 
claro, comiendo menos tendremos más salud, se-
remos más longevos y más felices. Cuanto antes 
comencemos, mejor. Hoy mismo.  

Mientras tanto, a orillas del Guadalmedina, los 
Ángeles de la Noche siguen trabajando para aque-
llos que no tienen qué llevarse a la boca.

Gordos y flacos

Estos días cocinamos más de lo que podemos 
comer y, peor aún, nos atiborramos hasta decir 

basta. A primeras de cambio, tiramos por la borda 
las buenas costumbres y nos olvidamos de la dieta
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LA TRIBUNA

El año 2014 se cerró con un cuarto de millón de parados registrados 
menos que 2013, gracias en parte al comportamiento del mes de di-
ciembre, que redujo el número de desempleados en 64.405. Con ello 
el mercado de trabajo en España conoce dos años consecutivos de 
bajada del paro, después de que entre 2007 y 2012 se engrosasen las 
listas del desempleo en 2.825.850 inscritos. La afiliación a la Segu-
ridad Social ofrece también el positivo balance de 417.574 contratos 
más al finalizar 2014. Nos encontramos ante un cambio de tenden-
cia suficientemente consolidado como para vaticinar que el año que 
ahora comienza mejorará los resultados del anterior en cuanto a la 
situación de paro que todavía soportan nada menos que 4.447.711 
personas. Pero el optimismo ha de moderarse, puesto que el ritmo 
de gestación de empleo neto es aún tenue, y la precariedad laboral 
se hace notar tanto en las estadísticas del mercado de trabajo como 
en cuanto a su papel en la reactivación económica. A un año de que 
concluya la legislatura, nos encontramos con un cuarto de millón 
de cotizantes menos a la Seguridad Social que los que el presidente 
Rajoy heredó en plena crisis. Más de cuatro parados de cada diez se 
encuentra sin cobertura, y en tanto que el desempleo de larga du-
ración tiende a convertirse en un problema irresoluble según las le-
yes del mercado de trabajo, será necesario convertir en medida du-
radera la ayuda pactada entre gobierno, patronales y sindicatos. Lue-
go están los imponderables, como los generados por la inestabilidad 
política en Grecia, la cotización del euro, la fluctuación en el precio 
del petróleo y, más en general, la marcha de la economía global. Los 
datos de ayer sirven de estímulo para que empleadores, desemplea-
dos y administraciones coincidan en un empeño compartido por la 
recuperación económica como causa y efecto de la creación de nue-
vos puestos de trabajo. Coincidencia que será poco fértil si la socie-
dad española se acomoda a la sentencia de que más vale un empleo 
precario –temporal o parcial– que ninguno. Es si acaso una verdad 
hoy inapelable que no debe convertirse en la meta a alcanzar. Entre 
otras razones porque una eventual generalización del empleo pre-
cario sería el reflejo de una economía endeble e incapaz de apunta-
lar un ciclo de crecimiento. 

Presión sobre Grecia  
La convocatoria de elecciones en Grecia el próximo día 25 ha susci-
tado una preocupada reacción en toda la Unión Europea y muy es-
pecialmente en la zona euro, que ve cómo podría desestabilizarse 
de nuevo la situación, tras la recuperación de la periferia. La propia 
Grecia ha vuelto a financiarse en los mercados y a experimentar le-
ves tasas de crecimiento. Ante las previsiones que dan ganador a 
Syriza, la canciller alemana, Angela Merkel, ha tratado de influir en 
el proceso electoral con unas declaraciones en las que asegura que 
la eurozona puede sobrevivir sin Grecia. Una inaceptable injeren-
cia que Bruselas ha tratado de enmendar con el argumento de que 
Grecia es un país soberano que hará lo que crea conveniente, si bien 
el ingreso en la UE, según los tratados, es irreversible. Lo cierto es 
que Syriza ya ha explicado que no quiere salir del euro y que mu-
chos analistas consideran que la deuda griega es imposible de devol-
ver, por lo que gran parte de la opinión pública europea vería con 
agrado que, si bien es preciso salvaguardar el rigor y el respeto a los 
pactos, Bruselas otorgara a Grecia ciertas facilidades para que pudie-
ra reconstruir cuanto antes el devastado Estado social, víctima de 
un rigor extremo que ninguna crisis puede justificar.

Trabajo de verdad 
La bajada del paro en 2014 estimula y 

obliga a la creación neta de empleo en 2015
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