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E O CONTO ¢€ que foi dunha ma-
neira ben exética. En Quijorna,
na Comunidade de Madrid, on-
de houbera batalla ben curiosa
cando a Guerra Civil e os briga-
distas internacionais loitaran
pedra a pedra (houbo cronis-
ta nacional que os deshonrara
imaxinandoos atados as ame-
tralladoras para que non desen
liscado). En Quijorna, pois, on-
de ten unha pequena finca con
animais selvaxes meu amigo, o
domador albanés, Fatos Bagda-
ni. E queria demostrarme o Fa-
tos o pouco doado que é domar
aunha cebra, desas que chaman
de Grant, polo seu caracter in-
démito e —ainda- asilvestrado.
E mentres que o axudaba a ter-
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“Galicia es el mejor
lugar de Espanaen

genéetica molecular”

Asi lo afirma el investigador catalan
Xavier Estivill, que impartié esta
semana una conferencia en Santiago

MARIA ALMODOVAR
Santiago

Esta semana visit6 Santiago el in-
vestigador del Centre de Regula-
ci6 Genomica Xavier Estivill con
motivo “de la primera reunién de
un proyecto europeo que coordi-
na desde Espafia el doctor Angel
Carracedo sobre identificacion de
los genes de riesgo para cancer, en
el marco del programa Horizon
2020. Ademas, imparti una confe-
rencia en la facultad de Medicina
sobre como el conocimiento ge-
nético nos estd permitiendo tras-
ladar la informacion a la practica
clinica y a traducir esa informa-
cién en avances a nivel médico y
clinico”, coment6 a EL CORREO.
Estivill admitié que “estamos
en un momento en el que durante
muchos afios hemos ido tratando
las enfermedades con un conoci-

miento cientifico muy limitado,
en el que hemos ido tratando sin-
tomas... pero ahora hemos pasado
esa fronteray estamos ahondando
en las bases moleculares de las en-
fermedades, con lo cual vamos a
poder encontrar dianas terapéuti-
cas especificas para distintas pato-
logias. Dentro de unos afios vamos
a caracterizar el genoma de todos
y cada uno de los individuos”.

Ademas, “Galicia estd en una
posicién muy buena, porque tiene
una muy buena medicina genémi-
ca desarrollada alrededor del pro-
fesor Carracedo. Con esa buena
base, una inversién mayor hacia
el futuro va a revertir en una sa-
Iud mejor para los pacientesyvaa
traer réditos econémicos”.

Esta claro que “la genética mé-
dica y la genética molecular en
Galicia estd mejor que en cual-
quier otro lugar de Espafia”.

E contei que, de noite,
precisando ir ao cuarto
de bano zoupei na
escuridade batendo
cunha columna de libros

mar do becho vai este, revirase
e propina no meu plexo solar se-
mellante couce que me fixo ver
as estrelas na tarde soleada de
Quijorna). Feita a exploracion
en Mapfre, Majadahonda, resul-
tei con fractura de costela que
non ten outra soluciéon, como se
sabe, que deixar que solde po-
la conta, acompaifiando o (non)
tratamento con atiinflimatorios
e analxésicos. Claro, esta histo-
ria xa sei que non € moi crible.

De maneira que tiven de arga-
llar outra, sobre todo para que
meus alumnos non pensasen
que o seu profe toleara. E contei
que, de noite, precisando ir ao
cuarto de bafio zoupei na escu-
ridade batendo cunha columna
de libros, unha mais en casa on-
de para bulir compre ter axili-
dade felina. Na caida fun contra
da parede onde, para sosterme,
termei dun cadro que ao caer fe-
riume cun canto na costela pro-
vocando a fractura. Mais a cousa
non acabou aqui senén, que xa
no cuarto de bafio, foime mal co-
mo consecuencia da dor, ficando
no chan, entre a taza e a bafiei-
ra durante uns minutos. Can-

do espertei estaba arrodeado de
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champs e na man sostifia a cor-
tina do bafio que arrincara coa
caida. Ora, o simpatico € que os
rapaces entre as daas historias
(conto a da cebra como se nunca
tivese acontecido, en plan ador-
no) din que €é moito mais crible a
cebruna, que onde vai parar, que
a caseira semella de pelicula de
terror mala. Unha desas chafa-
lladas de terror adolescente, na
que sempre aparece unha pare-
llifia na cama a expensas do Fre-
dy Kruger de turno. O meu unha
cebra das que chaman de Grant,
da que nin sequera sei 0 nome.
Terei de preguntarllo a meu
amigo, o domador albanés Fatos
Bagdani, residente en Quijorna
(Comunidad de Madrid).

Santi Carro
Entrenador personal y
nutricionista deportivo

Deshaciendo
entuertos

Hagase un favor: ante la tentadora idea de
querer comprar un polivitaminico-mineral,
con la vana ilusién de recuperar el animo
perdido, la jovialidad en la piel o prevenir
el envejecimiento prematuro... lea y relea
este articulo a conciencia. No sdlo le aho-
rraré un dinerito sino que, ademas, acabara
notando “de verdad de la buena” el efecto
perseguido.

Créame, hubo un tiempo en el que
vendi -y probé- todos los suplementos
vitaminicos habidos y por haber, con de-
cepcionantes resultados en la mayoria de
las ocasiones. ¢Por qué, se preguntara us-
ted, tales suplementos son incapaces de
componer un animo decaido o tornar en
vigorosa una piel que ha perdido su es-
plendor? Porque dichos complementos
no dejan de ser una burda imitacién de
sustancias que se encuentran en la natu-
raleza en sus formas y proporciones ori-
ginales (mezcladas ademas con muchos
otros compuestos) careciendo las pildo-
ras artificiales de las sinergias necesarias
para su aprovechamiento.

¢{QUIERE VITAMINAS? Busque en frutas
y verduras. Los extractos quimicos -en bru-
to- de vitaminas, no pueden competir con
el fino equilibrio de estos alimentos natu-
rales. Para empezar, toda vitamina debe ir
no sélo acompaifada de sus metabolitos y
sustancias afines, sino también de un ele-
mento de transporte adecuado, en este ca-
so, agua. Por ello, en una pieza de fruta o
verdura se encuentran tanto el principio
activo en cuestiéon -como puede ser la vita-
mina C- acompainado éste de sus factores
de aprovechamiento -acido citrico, elagi-

co o lipoico- como el vehiculo adecuado de
transporte y absorcion —agua-. Ningiin qui-
mico artificial se puede igualar a un simple
tomate, con sus cientos de compuestos qui-
micos protectores -muchos de ellos atn por
descubrir- ni a un tallo de brécol. Mas qui-
siera la industria farmacéutica que poder
venderle a usted una pildora equiparable en
potencia vitaminica a un simple aro de cebo-
lla 0 un gajo de mandarina. Los frutos secos,
por otra parte, aunque estan deshidratados
poseen otro vehiculo vitaminico excelente, la
grasa monoinsaturada, mediante la cual las
vitaminas y antioxidantes liposolubles pue-
den absorberse eficientemente.

¢NECESITA MINERALES? El mejor suple-
mento mineral del mundo es la sal natural,
sin refinar. La sal escamada, la flor de sal o
la sal en roca —por citar algunas- representan
el mejor complemento alimenticio de oligo-
elementos. No nos olvidemos que, como se-
res vivos, provenimos del mar, habida cuenta
de que la vida en nuestro planeta se originé
en dicho medio acuético, y del mar seguimos
dependiendo para obtener las preciadas sales
que nuestro organismo demanda. Un pelliz-
co, dos 6 tres de veces al dia, cubre sobrada-
mente las necesidades diarias de minerales y
oligoelementos.

+DESEA ANTIOXIDANTES? Espolvoree sin
ningn tipo de pudor especias -y otros ex-
tractos, como el de ajo o cebolla- en sus co-
midas: es la mejor forma de asegurar su cupo
de factores antiinflamatorios, antitumora-
les y antienvejecimiento. La cdrcuma, la
pimienta, el jenjibre, el comino, el clavo de
olor y practicamente todas las especias son
excelentes antioxidantes naturales de maxi-
mo aprovechamiento que protegen de muy
diversas dolencias, fortaleciendo el sistema
inmune e impidiendo que envejezcamos pre-
maturamente. ;El truco del almendruco? Pa-
ra prevenir que el excesivo calor destruya sus
principios activos, intente afiadirlas hacia el
final de la preparacién culinaria, sobre todo
si se trata de técnicas como la plancha, parri-
lla o barbacoa; en dichas manipulaciones, la
fuente de calor sobre el alimento es demasia-
do directa y muy agresiva, pudiendo destruir
o anular cualquier posible efecto benéfico,
por carbonizacién, de las hierbas o extractos
afiadidos.

B Consulta de nutricién funcional en
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