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VIERNES 
Faltan 14 días para la primavera. 

Santos: Marciano, Basilio, Olegario, Víctor 
y Victoriano.

6
Efemérides
Sucedió en Asturias: 11581: Es elegido 
Francisco de Orantes y Villena obispo de 
Oviedo.  1791: Nace en Jarceley (Cangas del 
Narcea) el militar Víctor Sierra, que parti-
cipó en numerosas batallas de la Guerra de 
la Independencia. 11833: Nace en Santa Ma-
rina de Puerto de Vega el pintor Ramón Pé-

rez Fernández-Casadoiro. 11848: Nace en 
Colunga el magistrado y escritor Víctor Co-
vián y Junco.  1882: Nace en Las Serandinas 
(Boal) el pintor Juan Peláez. 11903: La prin-
cesa de Asturias, doña María de las Merce-
des de Borbón, da a luz a su segundo hijo 
varón, el infante don Fernando.

Van desapareciendo los gaviones atlánticos invernantes, de regre-
so a sus áreas de cría, que se supone localizadas principalmente en 
los países escandinavos y en Rusia, donde esta especie es plena-
mente migratoria, al contrario que las poblaciones más meridiona-
les, sedentarias o sujetas únicamente a dispersiones.

Gigantes del Norte
El reloj de la Naturaleza por L. M. Arce

Un ejemplar subadulto de gavión atlántico. | L. M. ARCE

Caminar 10.000 pasos y masticar  
más de 30 veces para estar en forma
La Escuela de Nutrición Hattori de Tokio recomienda comer lentamente 
alimentos frescos y en porciones pequeñas  ● “Un chuletón mata”, 
alerta la gourmet del Gobierno nipón, Setsuko Yuuki, quien revela  
que en Japón sólo se toma el sol en las palmas de las manos

Natalia VAQUERO  
(Epipress) Madrid 

Caminar 10.000 pasos diarios 
para estar en forma y masticar los 
alimentos entre 30 y 50 veces son 
algunos de los imprescindibles 
consejos de Setsuko Yuuki, coor-
dinadora de la prestigiosa Escue-
la de Nutrición Hattori de Tokio, 
la ciudad más deliciosa del mun-
do, según la Guía Michelin, y 
gourmet del Gobierno nipón, que 
expuso en el festival gastronómi-
co de Madrid Fusión los secretos 
milenarios de la alimentación 
oriental, gracias a la cual los ciu-
dadanos del Imperio del Sol Na-
ciente son los más longevos del 
planeta, los que menos engordan 
y los que lucen una piel más tersa.  
Caminar mucho y masticar bien 
contribuyen a mover el cerebro, 
prevenir la demencia senil y evitar 
la diabetes y la tensión alta. 

“La buena salud siempre em-
pieza por alimentarse de forma 
adecuada”, subraya Yuuki acom-
pañada de paquetes de ampo gak 
(caqui deshidratado), sal esponjo-
sa, harina de arroz para pan, al-
gas; arroz konnyaku, que retrasa 
la absorción de lípidos y glúcidos 
y prolonga la sensación de sacie-
dad; el garum japonés shottsuru, 
una salsa de pescado que ya fabri-
caban en el Imperio romano, y 
pequeñas porciones de carne de 
Wagyu, suave y jugosa, que des-
taca por la blancura de la grasa y 
contiene el benéfico ácido oleico. 
“Ningún japonés comería las 
cantidades de carne que se co-
men en España”, asegura la gour-
met, “porque desde hace más de 
700 años sabemos que la carne 
oxida el cuerpo”, añade. “Un 
chuletón mata”, alerta convenci-
da esta enamorada del gazpacho 
español, del jamón ibérico, de las 
ensaladas de cogollos, de los pi-
mientos rojos, de las sopas de ajo 
y de las anaranjadas puestas de 
sol de Sevilla y Madrid. 

La milenaria cocina japonesa, 
influida en el siglo XVI por los 

misioneros de Felipe II –pan se 
dice en japonés igual que en cas-
tellano– y reinventada en el siglo 
XX por Ferran Adrià, ha sido  
siempre un ritual centrado en la 
ingesta lenta de productos frescos 
y en pequeñas cantidades que se 
reparten a lo largo del día para 
consumir 30 variedades de ali-
mentos de cinco colores: rojo, 
blanco, verde, negro y amarillo. 
“Si se elige esa gama cromática 
en las comidas tendremos una ali-
mentación equilibrada”, asegura 
Yuuki antes de ensalzar las pro-
piedades de los  hongos negros y  
las oscuras algas que aportan in-
numerables nutrientes sin apenas 
calorías. “Lo más importante, 
además, es que previenen el cán-
cer de colon”, garantiza la exper-
ta de Hattori. 

La piel tersa y blanquísima de 
los nipones es fruto también de 
una alimentación de lo más natu-
ral y de la animadversión que 
sienten por tomar el sol. La ca-
rencia de vitamina D que provo-
ca la falta de rayos UVA la suplen 
desde hace más de 1.000 años 
con leche de soja y sus derivados, 
que fortalecen los huesos. “Las 
mujeres sólo tomamos el sol en 
las palmas de las manos”, revela 
con una sonrisa Setsuko Yuuki. 

Las espinas de los pescados son 
también una buena fuente de cal-
cio para prevenir dolencias óseas, 
favorecer la estabilidad mental y 
asegurarse suplementos de vita-
mina C. “Tomamos toda clase de 

pescados, preferiblemente crudos 
con limón, azules y cuanto más 
pequeños mejor”, para evitar la 
demencia senil, prosigue, porque 
una de las principales preocupa-
ciones de la Escuela Hattori es ga-
rantizar una alimentación que 
equilibre cuerpo y mente y no in-
toxique el organismo. Las verdu-
ras en tempura permiten una fritu-
ra en aceite para potenciar las pro-
piedades de su vitamina C. 

“Es importante envejecer bella 
y saludablemente”, confía Yuuki, 
“y en Japón es más barato hacer-
lo a través de la alimentación que 
yendo al médico”, revela antes de 
ensalzar otra “maravilla” gastro-
nómica del archipiélago: un agua 
procedente del Fuji y de las llu-
vias tan llena de minerales que es 
el principal reclamo de los chinos 
millonarios. “Nuestra dieta es 
buenísima, aunque nosotros no 
nos damos cuenta de ello porque 

la forma de alimentarnos no es 
una moda, sino un rito milenario 
que nos han transmitido nuestros 
antepasados”, explica al tiempo 
que hace un guiño a los Reyes de 
España para que visiten su país y 
disfruten de una de las dietas más 
saludables del mundo. 

“La Escuela Hattori había pre-
parado una recepción para el Rey 
Felipe VI cuando era príncipe, 
pero se canceló por la abdicación 
de su padre”,  revela Setsuko 
Yuuki, quien se rinde al tratar de 
explicar cómo una comida tan sa-
ludable y que busca el equilibrio 
mental no ha podido animar a la 
princesa heredera Masako. “La 
pobre vivió mucho tiempo en Eu-
ropa y de repente se metió en la 
casa real más antigua del mundo, 
con tradiciones de hace 1.600 
años, y no ha sabido ni podido 
adaptarse a su rígido protocolo”, 
concluye. 

Setsuko Yuuki. | SUZUKI

SABORES JAPONESES

Carne de 
Wagyu.

Pan de que-
so (harina de 
arroz).

Sal  
esponjosa. 

Ampo gak. 

El trasluz

La lengua  
y el alma

N
o sé dónde he visto 
que un grupo de 
científicos, en alguna 
parte, ha logrado 

crear una boca artificial. Una bo-
ca artificial, se entiende, no pen-
sada para el amor ni para los be-
sos, sino para las bacterias. De 
lo que se trata es de reproducir 
in vitro el ecosistema en el que 
se mueve la lengua como pez en 
el agua, y verificar que su altera-
ción provoca las patologías más 
comunes de encías y dientes. La 
saliva, tanto por su composición 
como por su temperatura, resulta 
un caldo de cultivo magnífico 
para la proliferación de todo tipo 
de microorganismos. Se repro-
ducen a millones, como en un 
biorreactor. Unos son buenos y 
otros malos. Cuando se rompe el 
equilibrio entre estos y aquéllos 
pasa lo que pasa. 

La boca.  La boca no es la úni-
ca gruta del cuerpo, pero sí una 
de las más misteriosas. En ella 
habitan, además de la lengua y 
las bacterias, las vocales y las 
consonantes. Hay letras palata-
les y letras labiales y letras den-
tales, entre otras, según el punto 
de la gruta en el que se articulen. 
Y la lengua, con una agilidad 
sorprendente, corre, por ejem-
plo, del paladar a los dientes pa-
ra pronunciar la palabra “lodo” 
(o al revés para pronunciar “do-
lo”). La lengua es como uno de 
esos perros atados a una caseta 
que no paran de moverse. Si re-
gistráramos todos los movi-
mientos que hace uno de estos 
canes a lo largo de un día, des-
cubriríamos un alfabeto. La len-
gua tampoco permanece quieta 
ni cuando dormimos. Siempre 
está implicada en algún afán o 
en algún sueño. A la lengua le 
encanta explorar, pongamos por 
caso, otras bocas distintas de 
aquélla en la que vive. El beso es 
el producto del desamparo. Be-
samos mejor cuanto peor nos 
encontramos. El encuentro de 
dos lenguas que no se conocían 
es comparable al de David Li-
vingstone y Henry Stanley en 
las orillas del lago Tanganica. 
¿Recuerdan?: “Doctor Livings-
tone, supongo”. 

La boca artificial de la que ha-
blábamos al principio carece de 
lengua. No existen, que uno se-
pa, prótesis de este órgano al 
que, pareciendo un mero múscu-
lo, le confiamos misiones real-
mente difíciles, relacionadas con 
la tranquilidad del alma. La cien-
cia también tiene sus límites. 

Juan José 
Millás
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