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Infiesto, Mariola MENÉNDEZ 
Toda la vida escuchando que la 

fruta es muy saludable y resulta 
que también hay que tener en 
cuenta que es rica en azúcares. 
Por lo que se debe ser cuidadoso 
para no caer en un exceso que 
descompense los niveles de glu-
cosa del organismo y engordar 
más de la cuenta. Porque ésa es la 
gran pregunta: ¿la fruta engorda? 
Varios expertos lo explican. 

Sonia Oceransky, profesora de 
cocina energética, dice que “de-
pende de las personas, el momen-
to en que se encuentren y su cons-
titución. Hay que adecuar la ali-
mentación a las personas”. “En 
principio la fruta es buena y es re-
comendable tomarla a diario por-
que tiene vitaminas, antioxidan-
tes, fibra… pero no a todo el 
mundo le sienta bien y hay perso-
nas a las que les puede engordar 
si retienen líquidos”.  

Por estas razones, Oceransky 
incide en tomar más verdura, a 
pesar de que “se tiende más a la 
fruta y debería ser al revés”. Ar-
gumenta que la primera no con-
tiene tanto azúcar pero mantiene 
las vitaminas, antioxidantes y fi-
bra de la segunda. “En la alimen-
tación es fundamental la verdu-
ra”, insiste, pero “nos falta saber 
cocinarla de forma diferente e in-
tegrarla en nuestros platos”. Aña-
de que “también hay que comer 
fruta, pero en cantidades más li-

mitadas”. Recomienda ingerirla a 
media mañana y para merendar. 
Es un consejo dirigido especial-
mente a los niños, pues “no sue-
len comer fruta porque están to-
mando mucho dulce “extremo” 
(como chocolate) y luego no 

quieren el dulzor más natural de 
la fruta. No les apetece”. 

La nutricionista Julia Nofuen-
tes afirma: “engordan todos los 
alimentos, lo único que no engor-
da es el agua”, pero la fruta perte-
nece al grupo de alimentos “que 

tienen menos poder energético, 
pero es verdad que está compues-
ta de fructosa (el azúcar de la fru-
ta) y agua”, por lo que incremen-
ta los niveles de glucosa en la 
sangre. “La fructosa se convierte 
en glucosa, en un proceso meta-

bólico complejo, en un 80 por 
ciento”, destaca.  

Explica que una de las frutas 
con más azúcar es el plátano, pe-
ro además contiene potasio, mag-
nesio, fósforo, vitaminas A, B y 
C, por lo que hace que sea reco-
mendable. Otras de las varieda-
des más dulces son las cerezas, 
chirimoya, higos y uvas. Las me-
nos son manzana, pera, melón y 
sandía. Otra recomendación que 
da esta experta es acompañar la 
merienda de cerezas con un yo-
gur para que las proteínas de éste 
ralenticen la liberación de azúcar 
de las otras. No aconseja cenar 
sólo fruta. Es más adecuado to-
mar un plato de verduras y una 
pequeña ración de proteínas y de-
jarla para el postre. 

Nofuentes echa en falta más 
fruta en el desayuno y mejor fres-
ca que en zumo. Lo ideal es to-
marla a media mañana o para me-
rendar. Anima a introducir varie-
dades menos habituales como 
mango, papaya o piña porque tie-
nen enzimas que ayudan a digerir 
mejor las proteínas. Aconseja au-
mentar el consumo de otras frutas 
como moras, arándanos azules, 
frutos rojos con gran poder antio-
xidante y el aguacate, “cuyo per-
fil de grasas es tan interesante que 
debería incluirse un par de veces 
por semana”. Sostiene que “es 
uno de los diez mejores alimentos 
que podemos consumir”. 

Nofuentes, como Oceransky, 
recomienda dos o tres piezas de 
fruta diarias. Ésta es saludable y 
hay que mantenerla en la dieta 
pero sin tomarla en exceso pues 
puede hacer ganar peso.

Luces (Colunga), 
P. MARTÍNEZ 

El helipuerto del palacio de 
Luces, en el concejo de Colunga, 
ha vuelto a atraer las miradas de 
los vecinos y conductores que es-
ta semana han visto por allí cua-
tro flamantes helicópteros. Per-
tenecen a ocho turistas alemanes 
que procedían del Castell de Ciu-
tat, en La Seu d’Urgell, en plenos 
Pirineos catalanes. 

Los viajeros conectaron dos de 
los accidentes montañosos más 
relevantes de la península, pues al 
aterrizar en la comarca se situa-
ron casi en las estribaciones de 
los Picos de Europa. No es la pri-
mera vez que el hotel colungués 
recibe a sus huéspedes por el ai-
re, pero sí ha llamado especial-
mente la atención por tratarse de 
cuatro vehículos de este tipo.  En 
el establecimiento describieron a 
los tripulantes como “viajeros 
con cierto toque intrépido y no 

poca clase” y explicaron cómo 
llegaron “acompañados del susu-
rro del viento del Nordeste”, ade-
más del poderoso estruendo oca-
sionado por las hélices de los ro-
tores. Fue precisamente ese vien-
to el que dificultó el aterrizaje, 
unido a los cielos cubiertos de es-
ta semana. Superado el momento 
de tomar tierra, los alemanes dis-
frutaron al fin de un refrigerio de 
bienvenida y se instalaron en el 
palacio, donde también cenaron.  

Al día siguiente, en torno a las 
diez de la mañana, los cuatro he-
licópteros alzaron de nuevo el 
vuelo y continuaron su periplo. El 
palacio puede presumir de guar-
dar con celo la privacidad de sus 
huéspedes y es precisamente a 
través de su forma de acceder al 
lugar como en ocasiones se dedu-
ce su status económico. El año 
pasado una pareja de turistas bri-
tánicos ya armó un cierto revue-
lo al llegar en un helicóptero y en-

tre quienes lo hacen sobre cuatro 
ruedas también hay casos llama-
tivos. 

En el aparcamiento de asfalto 
del palacio se han podido ver co-
ches de alta gama de casas como 
Ferrari o Rolls-Royce, de los que 
además se han organizado varios 
encuentros y exposiciones. El úl-
timo hace casi un año, cuando un 

grupo de entusiastas británicos 
pasó una semana recorriendo la 
comarca y se alojó en el palacio 
colungués. Un total de 29 vehícu-
los se concentraron en el aparca-
miento del hotel y llamaron la 
atención no sólo en Luces, sino 
por las carreteras de toda la co-
marca. En su despedida exhibie-
ron los coches en los jardines 

posteriores del palacio con una 
singularidad añadida: la decora-
ción con motivos típicos de Astu-
rias (como las vacas o la bandera 
regional) y del resto del Estado, 
como los toros andaluces con los 
que suelen identificarlo.

De los Pirineos a los 
Picos en helicóptero

Ocho turistas alemanes pernoctan en el 
palacio de Luces, en Colunga, dentro de su 
periplo desde La Seu d’Urgell, en Cataluña

Tres de los cuatro helicópteros de los alemanes que se hospedaron en Luces. | P. M. 

Fruta sí, pero sin excesos
Los expertos aconsejan tomar dos o tres piezas al día, pues más cantidad puede 
descompensar los niveles de azúcar en el organismo y provocar aumento de peso
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