
El impacto de tomar tres magdalenas
MIREN RODRÍGUEZ

En mi larga andadura cinegé-
tica he tenido la fortuna de 
conocer y compartir viven-
cias con grandes cazadores 

de jabalí. Gente de campo, curtidos 
en muchas peleas, perreros la gran 
mayoría, cazadores que transmiten 
respeto y admiración. Si me pre-
guntan por uno en especial, desta-
caría a un chicarrón de 35 años, bur-
galés para más señas, de la sierra 
Mencilla, aficionado a cazar jabalíes 
a cuchillo. Solamente se ayudaba de 
tres perros de caza y un ratonero, 
listo y con las orejas más tiesas que 
una liebre. Los otros tres mestizos, 
de carro de gitano, con bigotes en-
trecanos de antiguo general. Fuer-
tes, con mirada sangrienta, rápidos 
como el viento y más bravos que el 

lobo. Una minirehala de hechuras 
impresentable, pero de resultados 
que para sí la quisiera la de mejor 
postín.  

Esta es la historia de uno de sus 
muchos días de caza: se trataba de 
llevar suelto al ratonero para que 
localizase por el rastro al jabalí en-
camado y el resto de los perros ata-
dos y en silencio, por cierto, nada 
fácil para cualquier perro de rastro. 
Una vez que el ratonero localizase 
al jabalí, como es lógico, empezaba 
a latir a parado. Ante la presencia 
de tan insignificante enemigo, el 
jabalí no abandona el encame. El 
resto de la tropa, en silencio y a la 
espera de la suelta. Ver para creer. 
Ni en la mejor academia de infan-
tería adoptarían tal estrategia. Y es 

que, cuando uno se juega la vida 
en el envite, por muy animales 
que sean saben a base de experien-
cia y recibir muchas cuchilladas 
que la sorpresa es su mejor aliada. 
Como alma en pena, más rápidos 
que el AVE y sin emitir un ladrido, 
vuelan hacia el lugar. Se pueden 
imaginar la estampa, salvaje, de-
sesperada, brava, de unos y otros. 

Aculado en unas escobas, un 
gran jabalí de erizadas cerdas casta-
ñeaba las gumías espumantes de 
sus colmillos. Los perros, a cierta 
distancia, le cortaban la huida, es-
quivando furiosas embestidas, has-
ta que dos perros se le cuelgan de 
las orejas y el tercero de los testí-
culos. Y aquí la inaudita serenidad 
de aquel hombre. Se adelanta con 

la chaqueta en la mano izquierda y 
un gran cuchillo en la diestra. A 
modo de un pase que el mismísi-
mo Fandiño hubiese envidiado, le 
hunde el cuchillo dos veces en el 
codillo. Dobla el jabalí entre reso-
plidos de rabia y agonía, pero sin 
un gruñido de dolor o miedo en un 
rictus de fiereza inigualable.  

Cambiemos de tema.  
La pasada semana murió el pa-

dre del que fuera director de la re-
vista de Adecap, Javier Atxa, ami-
go, cazador, buen profesional y ex-
celente compañero. Arrogándome 
la representación de miles de caza-
dores y pescadores, mi más sincero 
pésame a la familia. El 21 de junio , 
Día del Cazador y Pescador, le re-
cordaremos en Dima (Bizkaia).
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H a pensado alguna 
vez en cuáles se-
rían las conse-
cuencias de añadir 
a la dieta habitual 
de jóvenes sanos 

la ingesta de tres magdalenas con 
más o menos grasas saturadas? Pues 
un estudio ha revelado datos sig-
nificativos: las magdalenas con más 
grasas saturadas elevaron de for-
ma considerable los niveles del lla-
mado ‘colesterol malo’, algo que no 
sucedió con las hechas con grasas 
insaturadas. Sin embargo, ambos 
tipos de magdalenas aumentaron 
determinados marcadores del ries-
go cardiovascular e hicieron ganar 
peso a los voluntarios. 

El riesgo cardiovascular se pue-
de modular con la dieta. Un estu-
dio, publicado en octubre de 2014 
en la revista de la Asociación Esta-
dounidense del Corazón, ha obser-
vado que es más desaconsejable ga-
nar peso a base de añadir grasas sa-
turadas que hacerlo a partir de gra-
sas insaturadas. Aunque es una 
investigación pequeña y de cor-
ta duración, se suma a la am-
plia literatura científica que 
sugiere que una dieta rica en 
grasas saturadas puede incre-
mentar el riesgo cardiovascu-
lar. 

En el estudio, 39 voluntarios 
sanos y con un peso normal, que 
rondaban los 27 años, añadieron 
tres magdalenas a su dieta habi-
tual durante siete semanas con 
el objetivo de incrementar su peso 
en un 3%. Cada magdalena con-
tenía 240 kilocalorías, algo menos 
de las 290 que aporta una unidad 
grande de magdalena de pastele-
ría, según la tabla de composición 
de alimentos del Centro de Ense-

ñanza Superior de Nutrición y Die-
tética (Cesnid), coordinada por el 
doctor Andreu Farran-Codina. 

Todas las magdalenas de la in-
vestigación tenían el mismo sabor, 
aspecto, textura y aroma, así como 
las mismas calorías y azúcares. Pero 
no todas eran iguales: algunas se 
elaboraron con aceite de girasol 
–con predominio de grasas insatu-
radas– mientras que otras conte-
nían aceite de palma, rico en gra-
sas saturadas. Ninguno de los dos 
aceites era hidrogenado. Así pues, 
sin saberlo, un grupo de individuos 
tomó ‘muffins’ –un tipo de bizco-
cho similar a la magdalena– con 
muchas grasas saturadas mientras 
que el otro las ingirió con un alto 
porcentaje de grasas insaturadas. 

Si durante el estudio los volunta-
rios ganaban más o menos peso de 
lo previsto, se retiraba o añadía una 
magdalena –siempre sin variar su 
dieta habitual o sus niveles de ac-
tividad física– para que la ganan-
cia de peso fuera similar en ambos 
grupos. 

Además del incremento de peso, 
en todos los voluntarios aumentó 
la resistencia a la insulina, un mar-
cador del riesgo de padecer diabe-
tes tipo 2. No obstante, los indivi-
duos que comieron las magdalenas 
elaboradas con grasas saturadas re-
gistraron peores marcadores del 
riesgo cardiovascular (como los ni-
veles de colesterol LDL). 

Productos superfluos 
Según el investigador principal, Ulf 
Risérus, de la Universidad de Upp-
sala (Suecia), este estudio podría 
explicar por qué algunas personas 
con sobrepeso son más proclives 

que otras a tener diabetes tipo 2 o 
enfermedades cardiovasculares a 
largo plazo. Así, dos individuos con 
exceso de peso diferirían en su ries-
go de padecer enfermedades cró-
nicas no solo en función de su peso, 
sino también según su patrón de 
alimentación. En las conclusiones 
del trabajo, se apunta que el tipo 
de grasa dietética parece ser impor-
tante durante el incremento de 
peso. 

El estudio sirve para mostrar 
cómo una cantidad moderada de 
productos sabrosos pero superfluos 
–como las magdalenas, pero tam-
bién cualquier otro comestible rico 
en grasas y azúcares, como bolle-
ría, helados o aperitivos– es capaz, 
incluso a corto plazo, de aumentar 
el riesgo de padecer enfermedades 
crónicas y de hacer ganar peso. Es 
importante tener en cuenta, tal 
como explica el pediatra Carlos Ca-
sabona en su libro ‘Tú eliges lo que 

comes’, que en nuestra sociedad 
existe un problema semántico o de 
interpretación subjetiva de la fra-
se ‘de vez en cuando’. Así, muchas 
personas piensan que toman de 
forma ocasional alimentos super-
fluos cuando en realidad lo hacen 
casi todos los días. En el citado li-
bro, se lee que, si se suma el núme-
ro de días al año en los que se cele-
bra algo o se come fuera de casa, re-
sulta que la cuarta parte del año 
–tres meses seguidos– estamos in-
giriendo más cantidad de comida, 
más sal, más azúcar y más grasas 
por motivos sociales o lúdicos. 

Los autores del estudio coinci-
den con la reflexión anterior, ya 
que indican que una gran parte de 
la población consume más energía 
de la que necesita. Conviene, pues, 
calmar el apetito a base de alimen-
tos saludables, sin olvidarse de la 
importancia crucial de huir del se-
dentarismo.

Un estudio muestra cómo pueden  
hacer ganar peso y cómo influyen sus  
grasas en el riesgo cardiovascular
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