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ENTRE EXCESOS
DULCES Y SALADOS

El dueto formado por estos sabores pone en peligro la salud • La OMS aconseja limitar el
consumo de sal (es el doble de lo recomendado) y azúcar (un máximo de doce cucharillas)

RAQUEL SANTAMARTA / CIUDAD REAL

Hay que ponerle sal a la vida,
pero la justa. En España, la in-

gesta es de diez gramos por día, el
doble del máximo recomendado
por la Organización Mundial de la
Salud (OMS). Y es que de ser un
bien preciado, utilizado como mo-
neda de cambio en la antigüedad,
ha pasado a estar presente hasta
en la sopa. Y nunca mejor dicho,
porque la de sobre, según asegura
el endocrinólogo del Hospital Ge-
neral Universitario de Ciudad Real
(HGUCR), Jesús Moreno, «contie-
ne de 10 a 25 gramos». «Los ali-
mentos de origen natural tienen
muy poca sal, el problema está en
los manufacturados, es decir, en
los procesados industrialmente»,
según explica el experto, autor del
libro ‘Educación Nutricio-
nal’(Port-Royal Ediciones). Así, só-
lo una cuarta parte es añadida des-
de el salero.

El cloruro sódico, en pequeñas
cantidades, dispara la tensión ar-
terial y, por ende, el riesgo de su-
frir enfermedades cardiovascula-
res. En su blog (nutritionaleduca-
tion.blogspot.com.es), Jesús
Moreno ofrece herramientas a los
pacientes para que identifiquen
aquello que están haciendo mal. Y
es que modificar los hábitos es cla-
ve para dejar de formar parte de la
estadísticas (una de cada tres per-
sonas es hipertensa y no todas es-
tán controladas).

«La mayoría de la gente no es
consciente del consumo diario que
hace de sal», subraya incidiendo en
la importancia de controlar el eti-
quetado de los alimentos que nos
llevamos a la boca. «La industria
alimentaria, conocedora de la ape-
tencia innata a lo salado, se apro-
vecha de la alarmante falta de re-
gulación al respecto para salar con
el objetivo de incrementar sus ven-
tas y beneficios», según apunta.

Los snacks como encurtidos,
patatas fritas o frutos secos, las
conservas, los caldos envasados,
el pescado ahumado, el embutido,
el pan de molde y los platos pre-
cocinados son algunos de los pro-
ductos de los que uno debe de hu-
ir si no quiere que el exceso de sal
le acabe pasando factura. «Hasta
diciembre de 2013, cuando entró
en vigor la nueva normativa para
el etiquetado de alimentos enva-
sados, se hablaba en términos de
sodio en lugar de sal, lo que con-
fundía a la gente», indica. No en
vano, de cada gramo de sal sólo el
40 por ciento es sodio.

INGESTA CONTROLADA. «Si tú
te tomas un kilo de sal mueres, lo
que no ocurre con un kilo de azú-
car», precisa. Sin embargo, no sig-
nifica que eso sea bueno. La OMS
recomienda no consumir más de
12 cucharillas de azúcar al día y
asegura que la cantidad máxima
diaria no debería superar el diez

por ciento de las calorías ingeridas
tanto en adultos como en niños.

«Somos de dulce o salado, pero
es algo cultural», precisa. En este
sentido, pone de relieve que en el
siglo XVI se empezó a endulzar
hasta la carne. «Lo que era un pro-
ducto de botica, empezó a popu-
larizarse», según señala. Hasta en-
tonces la tríada clásica empleada
por casi todas las civilizaciones es-
taba compuesta de leche, fruta y la
miel.

Enfermedades como la diabe-
tes exigen mantener su ingesta a

raya. El azúcar incrementa el apor-
te calórico, quita el hambre y re-
duce ingesta de alimentos más ri-
cos en nutrientes, lo que favorece
una dieta poco saludable. De este
modo, en palabras de Moreno, «la
misma sed de dulce nos acabará
ahogando en grasa». En este con-
texto, según apunta, han ido sur-
giendo edulcorantes acalóricos,
de los que el experto duda. «La sa-
carina, por ejemplo, está prohibi-
da en Francia porque se relaciona
con el desarrollo del cáncer de ve-
jiga», señala.

El sabor amargo es evolutiva-
mente el más importante, pues
permite diferenciar a alimentos
que puedan estar en mal estado o
ser venenosos. Por esta razón, ha
sido poco desarrollado en la gas-
tronomía al evocar una sensación
desagradable. Hasta tal punto que
alimentos como el café y el choco-
late han sido endulzados para fa-
cilitar su consumo. «El azúcar pro-
duce resistencia a la insulina y
obesidad con lo que eso conlleva»,
advierte Moreno invitando a man-
tenerlo a raya.

La combinación de dulce y salado puede ser perjudicial para la salud. / PABLO LORENTE

Jesús Moreno
Endocrinólogo del HGUCR
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Ante la apetencia
innata a lo salado,
la industria se
aprovecha de la
alarmante falta
de regulación
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Las reserva hídricas en los
distintos embalses de la
cuenca del río Guadiana al-
canzan en 82 por ciento de la
su capacidad de almacena-
miento, según datos facilita-
dos por el Ministerio de Agri-
cultura, Alimentación y Me-
dio Ambiente en una nota de
prensa.

La capacidad de embalse
en la cuenca del Guadiana su-
ma 9.266 hectómetros cúbi-
cos y actualmente acumula
7.598, una cifra que aunque
es ligeramente inferior res-
pecto a la del año pasado,
cuando se registraron 7.905
hectómetros cúbicos. Pero a
pesar de es disminución la ci-
fra de 2015 está por encima
de la media registrada en los
últimos diez años, que se
quedó en 6.490 hectómetros
cúbicos.

Estas cifras se producen
cuando el conjunto de la re-
serva hidráulica española lle-
ga al 78 por ciento de su ca-
pacidad total, con 43.683 hec-
tómetros cúbicos, con un
aumento de 285 hectómetros
cúbicos con respecto a la se-
mana anterior, es decir un 0,5
por ciento más.

Las zonas que están más
cerca de su tope máximo son
las cuencas interiores del Pa-
ís Vasco, que se encuentran
ya en el 95,2 por ciento, y las
cuencas catalanas, que llegan
al 93,8 por ciento de su volu-
men máximo.

En el extremo opuesto se
encuentran las cuencas del
Júcar, que esta al 48,5 por
ciento, la del Segura, al 68 por
ciento y la del Tajo, que está
en el 69 por ciento.

La cuenca del
Guadiana está al
82 por ciento de
su capacidad y
supera la media
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El seguimiento realizado por
la Asociación Nacional de Fa-
bricantes de Automóviles y
Camiones (Anfac) sobre la
matriculación de vehículos
híbridos y eléctricos, revela
que las ventas en la provincia
de Ciudad Real durante el
mes de marzo crecieron un
133 por ciento con respecto a
los registrado en el mismo
mes del año anterior.

En marzo se matricularon
tres vehículos híbridos en la
provincia, mientras que el
acumulado por todo el pri-
mer trimestre llegó a 13 auto-
móviles o vehículos todo te-
rreno. En cambio, en otros
apartados no se produjeron
ventas relevantes en la pro-
vincia.

La matriculación
de híbridos sube
con respecto a
hace un año
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