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L a canela se obtiene de la 
corteza de un árbol del le-
jano oriente (cinnamo-
rum zeylanicum). Es una 

de las especias más conocidas y 
más valoradas desde la antigüe-
dad, no solo por su aroma agrada-
ble y penetrante, sino también por 
sus numerosas propiedades curati-
vas. La medicina tradicional orien-
tal la ha utilizado durante siglos 
para aliviar mareos, fiebres, tras-
tornos menstruales, dolores arti-
culares, problemas de la piel  
(arrugas o acné) y otras muchas 
afecciones. Algunas de estas virtu-
des se han corroborado mediante 
estudios médicos. 

La canela contiene un auténtico 
arsenal de substancias bioactivas y 
de vitaminas. Destacan los aceites 
esenciales y los antioxidantes. De 
estos últimos resalta un flavonoi-
de de efectos antioxidantes muy 
potentes como es la proantociani-

dina, que también abunda en los 
arándanos. Numerosos estudios, 
entre ellos uno realizado por el 
CSIC en España, muestran que la 
canela está entre los alimentos 
con una actividad antioxidante 
más potente. Por eso la canela es 
un gran neutralizador de los radi-
cales libres y puede prevenir mu-
chos de sus efectos indeseables, 
entre ellos el envejecimiento. 

La mayor parte de los estudios 
médicos publicados en todo el 

mundo sobre la canela se refieren 
a su acción sobre la sensibilidad 
del organismo a la insulina. La ca-
nela favorece la acción de la insuli-
na sobre sus receptores por eso se 
recomienda como medida comple-
mentaria en el tratamiento de la 
diabetes tipo 2 (no insulino depen-
diente), ya que favorece la acción 
de la insulina que aun produce el 
propio diabético. Pero también es 
muy beneficiosa en los diabéticos 
tipo 1, ya que la canela también fa-

vorece la acción de la insulina in-
yectada. Recuerdo que hace años 
nosotros publicamos varios estu-
dios realizados en animales y en 
personas con diabetes en los que 
obteníamos efectos parecidos a los 
de la canela mediante la bebida de 
una infusión de hojas de higuera. 

La canela mejora la sensibilidad 
del organismo a la insulina y redu-
ce la llamada insulino resistencia 
en personas diabéticas y no diabé-
ticas. Por eso mejora muchos pro-
blemas relacionados con esta con-
dición como problemas vasculares, 
niveles elevados de glucosa y de lí-
pidos en la sangre, estado general 
inflamatorio y obesidad. Reciente-
mente se ha publicado varios estu-
dios sobre los efectos de la canela 
sobre la hipertensión arterial (me-
jor si se asocia con el magnesio). 
Por ello la canela, junto con la per-
dida de peso y el ejercicio físico 
diario, puede llegar a controlar la 

presión arterial de algunas perso-
nas  sin necesidad de medicación. 

Utilizar siempre canela de bue-
na calidad (mejor en polvo) y guar-
darla herméticamente cerrada en 
la oscuridad. Para lograr efectos te-
rapéuticos la canela debe consu-
mirse añadida al café con leche o a 
cualquier otra infusión, también 
en zumos de frutas o espolvoreada 
sobre la propia fruta y con los ce-
reales (sobre una tostada con acei-
te de oliva). Para obtener benefi-
cios terapéuticos debemos consu-
mir un gramo diario (una cuchara-
dita de café) repartido a lo largo 
del día durante o tras las comidas 
principales. 

El consumo habitual de canela 
tiene algunas contraindicaciones. 
Por ejemplo durante el embarazo, 
en las mujeres con problemas para 
quedarse embarazadas y en los pa-
cientes bajo tratamiento con an-
tioagulantes.
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LA CANELA ESTÁ  
DE MODA
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H ay un dicho popular 
que más o menos vie-
ne a decir que «De 
una boda sale otra 

boda»; yo lo aplico a uno de mis 
placeres, la lectura, y a mí, de 
«Un libro me sale otro libro». Sí, 
amigos gastrolectores, hace unos 
días terminé de disfrutar con una 
gran novela, ‘La buena reputa-
ción’, de Ignacio Martínez de Pi-
són, historia de una familia de 
origen judío en la que aparecen 
breves pinceladas de una suge-
rente cocina sefardí; y como no 
podía ser de otra forma, mi afán 
por descubrir algo más de la his-
toria de este pueblo a través de su 
cocina, me ha llevado a descubrir 
el libro que os propongo esta se-
mana: ‘La cocina judeo-española’. 

Escrito en francés por Méri 
Badi y traducido por Carmen Ca-
sas, tiene como principal objeti-
vo transmitir la tradición culina-
ria judeo-española en Estambul. 
Sus raíces, nos dice la autora, las 
encontramos antes del siglo XV, 
antes de que los judíos fueran ex-
pulsados de España en 1492. En 
una breve introducción nos re-
cuerda que a pesar de la enorme 
dispersión de los judíos por todo 
el mundo, han sabido conservar 
su cultura y tradiciones y por su-
puesto, su gastronomía. 

En el capítulo siguiente nos 
encontramos con un listado de 
productos y utensilios importan-
tes utilizados en la cocina judía 
entre los que aparecen el queso 
fresco, los higos, las hojas de pa-

rra y una enorme variedad de 
frutas y legumbres.  

El resto del libro, el noventa 
por ciento, lo componen una lar-
ga lista de recetas clasificadas de 
una manera singular: Entreme-
ses y Ensaladas, Huevos, Pesca-
dos, Sopas, Las legumbres sin 
carne,  Legumbres y verduras re-
llenas de carne, Legumbres con 
carne, Gratinados, Gratinados 
pascuales, Legumbres secas, Pas-
tas, Carnes, Albóndigas, Los des-
pojos, Pollo y Gallina, Pastelerías, 
Borekas, Pasteles y empanadas, 
Bollos/ Halkas, Tapadas, Pastele-
ría dulce, Pasta de hojaldre, 
Triángulos de fila, Buñuelos, Pas-
teles, Confituras, Los dulces, Go-
losinas, Compotas, Los lácteos y 
Bebidas. 

Y si comenzaba con un dicho 
popular, acabo con otro: «Es más 
fácil cambiar de religión que de 
hábitos alimenticios».

UNA COCINA  
CON HISTORIA…

SOPA DE LETRAS 
LECTURAS GASTRONÓMICAS

ÁNGEL LUIS  
GÓMEZ CALLE

LA COCINA   
JUDEO-ESPAÑOLA 
Autor: Méri Badi.  
Editorial: Muchnik. 
Páginas: 338.  
Precio: 20 euros.

Explosión oriental
San Sebastian Gastronomika, que se celebrará del 4 al 7 de 
octubre en el Kursaal, presta atención a Singapur y Hong Kong 

:: JOSÉ LUIS PÉREZ 
SANTANDER. San Sebastian Gas-
tronomika prestará especial aten-
ción en su edición de 2015, que se 
celebrará en la capital donostiarra 
del 4 al 7 de octubre, al eje culina-
rio del Pacífico, hacia el Asia leja-
na más generosa, diversa y contem-
poránea. Singapur y Hong Kong. 
Dos ciudades que son dos mundos. 
Dos culturas gastronómicas que 
son, a la vez, suma de distintas cul-
turas sublimadas en densos, tea-
trales y dinámicos entornos urba-
nos siempre humeantes de fragan-
cias ensoñadoras. Todo allí es posi-
ble. Desde las grandes cocinas de 
lujo refinado hasta la más ‘trendie’ 
comida de calle o ‘street food’. 

Singapur. Mezcla de etnias y ci-
vilizaciones, esta ciudad apabullan-
te y luminosa es la perfecta metá-
fora de la hibridación culinaria en-
tre los sabores malayos, los chinos, 
los indios, los tamil… Y colándose 

entre todo ello, las fuertes influen-
cias de Occidente fruto de la colo-
nización británica del XIX. Nada 
en Singapur es lo que parece, por-
que la fusión es un hecho comple-
tamente natural tanto entre coci-
neros como en recetas. De allí es-
tán surgiendo aromas y colores 
asombrosos, cuya paternidad es el 
propio crisol, desde lo más alto has-
ta lo más popular, de la mestiza y 
policroma cultura de Singapur. 

Hong Kong, una historia coqui-
naria fruto de las complejas inter-
secciones, contradicciones y diálo-
gos entre Occidente y Oriente, en-
tre la refinada opulencia de los gran-
des restaurantes y la exótica hu-
mildad callejera y entre las infini-
tas y muy diversas chinas que allí 
se concentran y brillan (las cocinas 
mandarina, la de Guangdong, la de 
Sichuan, la de Yunan, la de Hunan… 
Y la mezcla de todas ellas, las tra-
diciones recuperadas y las últimas 

técnicas europeas en “liaison” con 
los más maravillosos y desconoci-
dos productos de la tierra y el mar). 
Un paraíso gourmet. 

El Asia eterna lanzada al siglo 
XXI y explicada a través de sus dos 
grandes faros culinarios: Singapur 
y Hong Kong.     

ALGUNOS DE LOS PONENTES 
Eneko Atxa 
Elena y Juan Mari Arzak 
Andoni Luis Aduriz 
Carme Ruscalleda 
Josean Alija 
Martin Berasategui 
Joan Roca 
Ángel León 
Pedro Subijana 
Hilario Arbelaitz 
José Avillez 
Paco Morales 
Oriol Castro y Eduard Xatruch 
Carles Tejedor 
Albert Adriá 
Jordi Cruz 
Mario Sandoval 
Francis Paniego 
Paco Pérez 
Además, una amplia nómina de cocineros 
asiáticos, procedentes de los países invitados, 
a lo que se suman algunos otros ingleses, 
rusos, italianos...

El Congreso acoge cada año a los más destacados chefs del momento a escala internacional. :: DM
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