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Shakespeare,
unavida literaria

F. Séneca. Clara Calvo, profeso-
ra de Filologia Inglesa de la UMU,
especializada en la figura de Wi-
lliam Shakespeare, esti llevando
acabo un proyecto de investiga-
cidn sobre la figura del drama-
turgo inglés. Nacido en abril de
1564 en Stratford-upon-Avon

(Reino Unido) y fallecido el 23 de
abril de 1616 a los 52 anos, Sha-
kespeare sigue siendo uno de los
personajes histdricos mas estu-
diados y analizados por todo el
munde. Y es que a pesar de sa-
ber muchas cosas de su vida, se
siguen desconociendo muchas
otras como su ideologia, religion
y vida privada. Asi como su con-
tribucién a la construccién de
los primeros teatros en Londres.

Mds de 5.000recursos
de investigacion

UMU. Son muchas las iniciati-
vas surgidas estos dias para
frenar las consecuencias de la
pandemia originada por el
coronavirus, que no dejan de
crecer en todo el mundo. La
editorial Wiley se suma a este
movimiento y abre varios

recursos de los que los inves-
tigadores de la UMU podran
beneficiarse sin ningun coste:
mas de 5.000 articulos de
revistas relevantes, capitulos
de libros, acceso a las altimas
noticias sobre el Covid-19 y
mucho més. Para disfrutar de
esta iniciativa deberemos
acceder a ellos desde fuera de
la red de la UMU, sin usar el
esecritorio virtual EVA ni VPN,

La inteligencia artificial y el
‘big data’

Un proyecto, financiado por la Fundacion
Séneca en la Universidad de Murcia, permitira
predecir el riesgo de sufrir una futura lesion

deportiva en ninos y adolescentes

ados los importantes be-
neficios derivados del
ejercicio fisico sobre la

salud de nifios y adolescentes
(mejora del sistema cardiovascu-
lary respiratorio, de la densidad
mineral dsea, o reduccién del ries-
go de sufrir enfermedades como
hipercolesterolemia, cbesidad o
depresion, entre otras) durante
las dltimas décadas se han de-
sarrollado numerosas campa-
fias para promover la participa-
cion deportiva desde etapas in-
fantiles. Como consecuencia, el
numero de nifos v adolescentes
que practica deporte organiza-
do v federado ha aumentado,
pero también se ha visto incre-
mentado el numero de lesiones
entre los jovenes deportistas.
Segun explica Francisco Javier
Robles, investigador predoctoral
en el Departamento de Actividad
Fisica y Deporte de la Universi-
dad de Murcia, «el riesgo de su-
frir una lesion es especialmente
elevado en la adoleseencia; du-
rante esta etapa, el nifio experi-
menta rapidos e importantes
cambios a nivel biolégico que su-

ponen, a suvez, desajustes tem-
porales en el control motor y lo
sitlian en una posicion de mayor
vulnerabilidad hacia la lesidn de-
portiva. De hecho, la lesion de-
portiva es una de las principales
causas por las que nifos y ado-
lescentes acuden habitualmente
a consulta en centros sanitarios»,

«No obstante —anade- la im-
portancia de la lesion no se debe
exclusivamente a su creciente
prevalencia y a los elevados cos-
tes que supone para nuestro sis-
tema de salud piblica; la preo-
cupacidn entre los expertos obe-
dece igualmente a las numero-
sas consecuencias fisicas, psico-
logicas, deportivas y sociales de-
rivadas del fendmeno lesivo, que
pueden incluso desencadenar
que el nino abandone prematu-
ramente la practica del deportes.

Ante ese panorama, conside-
ra de gran importaneia la imple-
mentacion de medidas preven-
tivas que reduzcan la inciden-
cia v las consecuencias de las le-
siones en el deporte base. Para
ello, decidié poner en marcha el
proyecto 'Estudio del riesgo de

lesion en jovenes deportistas a
través de redes de inteligencia
artificial’, «una investigacion gue
ayudarad a conocer los principa-
les factores de riesgo de lesion
existentes entre los jévenes de-
portistas, y permitird predecir
el riesgo de sufrir una futura le-

Practicamente la
mitad de los ninos
y adolescentes
futbolistas sufren
una lesion a lo largo
de la temporada

Lo que mas preocupa
a los expertos son las
consecuencias fisicas,
psicolégicas, sociales v
deportivas derivadas
del fendmeno lesivo
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sion deportiva en nifios y ado-
lescentes», sostiene Robles.

Finalizard en diciembre de
2021y cuenta con el apoyo de la
Fundacion Séneca-Agencia de
Ciencia y Tecnologia de la Regién
de Murcia, que le ha concedido
financiacion a través del subpro-
grama Regional de Contratos Pre-
doctorales de Formacion del Per-
sonal lnvestigador en Universi-
dades y Organismos Piiblicos de
Investigacion.

El ohjetive principal del pro-
yvecto es identificar los prineipa-
les factores de riesgo existentes
en el deporte base para la cons-
truccion de un modelo matema-
tico multivariante que ayude a
predecir la lesion deportiva en
Jovenes deportistas.

Para cumplir con este objeti-
vo, apunta el doetorando de la
Fundacion Séneca que «mas de
un centenar de posibles factores
de riesgo personales (edad, esta-
do madurativo, sexo...), psicold-
gicos (ansiedad, estrés...) y fisi-
cos (fuerza, flexibilidad, estabi-
lidad....) han sido analizados du-
rante la pretemporada deporti-

va en una muesira superior a 300
jovenes jugadores de futbol base.
Posteriormente, se ha llevado a
cabo un seguimiento detallado
de todas las lesiones acontecidas
en esta muestra de deportistas.
De esta manera, podemos esta-
blecer la relacion existente entre
las distintas variables analizadas
previamente y la posterior apa-
ricion del fenomeno lesivos,
Comao hipotesis de partida sos-
tenia la naturaleza multifactorial
de la lesidn deportiva, siendo
cansciente de gue la aparieion
del fenémeno lesivo no depende
exclusivamente de un dnico fac-
tor, ni de un grupo reducido de
factores, y por ello consideraba
insuficiente el estudio de estas
variables de manera aislada. Con
en este proyecto espera encon-
trar, por tanto, un gran mimero
de variables personales, psicolo-
gicasy fisicas que influyan de ma-
nera directa o indirecta en la pro-
babilidad de sufrir una lesion en
el deporte. Igualmente, y dado
que este proyecto incluye la ma-
yor cantidad de variables anali-
zadas hasta el momento en jove-
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Teatro cientifico
en familia

F. Séneca. La Fundacion Séne-
ca continta con las propuestas
para realizar de forma lidica y
educativa en familia. A lo largo
de la semana se han ido presen-
tando, en la web y redes socia-
les, diferentes obras de teatro
en las que narran las aventuras

del cientifico Patametesitopico,
su ayudante Don Rogelio, y las
ninas, Marta y Nina. Las cbras
fueron creadas para la Funda-
cion Séneca por los autores Ful-
gencio Martinez Lax, dramatur-
goy profesor de la ESAD de
Murcia, y Jesus Galera, director
de escena y marionetista, y las
ilustraciones corrieron a cargo
de Cristina Quiles. El objetivo es
que se representen en casa.

¢l mansajero ‘
e las
estrallas

Este cambio horario
nos afectara menos

UMU. Juan A. Madrid, M* Ange-
les Rol y M* Angeles Bonmati,
del Labaoratorio de Cronobiolo-
gia de la UMU, advierten de que
la pérdida de sineronizadores
sociales y la flexibilidad horaria
del confinamiento afectardn a
los sintomas provocados por el

cambio horario del fin de se-
mana. En un estudio en el que
relacionan el aislamiento en un
binker y la ausencia de sinero-
nizadores ambientales, los ex-
pertos aseguran que la falta de
horarios diarios, asi como de
luz natural afectan al reloj in-
terno, tendiendo a acostarnos y
despertamos mas tarde cada
dia, y también a la percepcion
del paso del tiempo.

Francisco Javier Robles, investigador predoctoral en el departamento de Actividad Fisica y del Deporte de

nes deportistas, espera que el mo-
delo predictivo generado sea el
mas preciso para predecir la le-
sion deportiva en estas edades.
Aunque su trabajo registra to-
das las lesiones que surgen du-
rante la temporada deportiva, la
evidencia cientifica es solida en
este sentido e indica que la ma-
yoria de las lesiones que se pro-
ducen en categorias formativas
de deportes de equipo en gene-
ral, y en el flitbol en particular, se
localizan en extremidades infe-
riores. Por ello, advierte, «las le-
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siones que trataremos de prede-
cir a partir de los modelos mate-
maticos generados en este pro-
yecto seran aquellas que aconte-
cen en extremidades inferioress,

Algoritmos

El empleo de tecnicas estadisti-
cas basadas en la inteligencia ar-
tificial y el *big data’ le permitira
procesar conjuntamente el gran
volumen de datos registrados (va-
riables personales, psicologicas
y fisicas) y descubrir patrones de
comportamiento y asociaciones

entre las distintas variables ob-
servadas, permitiendo el desa-
rrollo de algoritmos que mejoren
la precisidn en la prediccion del
riesgn de lesiones en el deporte,

Adelanta Francisco Javier Ro-
bles que los resultados prinecipa-
les del provecto, esto es, los rela-
tivos al modelo predictivo, «no
estaran disponibles hasta los pro-
ximos meses pues estan en fazse
de andlisis. Por tanto, en la actua-
lidad lo tnico que podemos ade-
lantar son datos descriptivos de
la incidencia de lesiones regis-

la Universidad de Murcia.

trada durante las tiltimas tempo-
radas en la Region de Murcia».
En este sentido, puede antici-
par gque «practicamente la mitad
de los ninos y adolescentes fut-
bolistas (alrededor del 45%) su-
fre una lesion a lo largo de una
temporada deportiva, siendo 1
de cada 10 de estas lesiones seve-
ra (mas de 1 mes de baja). Estos
datos reafirman la importancia
de los esfuerzos econdmicos y
cientificos que estamos realizan-
do para reducir el mimero de le-
siones en poblacidn pediatricas.

Una vez finalizado su proyec-
to, el modelo matemitico gene-
rado se lanzara a la sociedad a
traves de paginas web e intuiti-
vas aplicaciones para ‘smartpho-
ne', facilitando el acceso a los re-
sultados a entrenadores, educa-
dores fisicos y demds profesio-
nales del deporte que podran uri-
lizar esta nueva herramienta para
identificar quiénes de sus depor-
tistas estdn en situacion de alto
riesgo de lesion. De este modo, el
profesional contard con una in-
formacion relevante y precisa
para implantar medidas especi-
ficas destinadas a reducir proba-
bilidad de sufrir una lesion, po-
tenciando asi la practica depor-
tiva segura v saludable durante
la infancia y adolescencia,

Trabajo enred

Francisco Javier Robles incide en
que «el desarrollo de este proyec-
to requiere de una importante
red de trabajo multidisciplinars.
Por ello, ademas del grupo de in-
vestigacion, '‘Aparato Locomotor
y Deporte' de la Universidad de
Murcia, al que se ha incorporado
v que esta liderado por la Pilar
Sainz de Baranda y el Fernando
Santaonja, también participa el
grupo ‘Human Movement and
Sport Science (HUMSE)' de la Uni-
versidad de Murcia, liderado por
Enrique Ortega, el grupo 'BIO-
MEC" de la Universidad Miguel
Herndndez de Elche, 1a Escuela
Superior de Ingenieria de la Uni-
versidad de Castilla La Mancha y,
especialmente, la School of Sport
and Exercise de la University of
Gloucestershire (Reino Unido) a
través de los investigadores
Francisco Ayala y Mark de Ste
Croix, asi como el laboratorio de
Strength and Conditioning de la
Cardiff Metropolitan University
(Reino Unida), al frente del cual
estan Jon Oliver y Rhodri Lloyd.

Estancia en Cardiff

«La colaboracion entre todos los
grupos es imprescindible para el
desarrollo de esta investigacion;
de hecho, actualmente estoy dis-
frutando de una estancia de in-
vestigacion también financiada
por la Fundacion Séneca en la Car-
diff Metropolitan University bajo
la supervision del Jon Oliver. El
objetivo primordial de esta estan-
cia es avanzar en algunas fases
especificas para la consecucion
de este proyecto=, concluye.
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Desarrollo sostenible
del turismo

UMU. [nvestigadores de la Uni-
versidad de Murcia participan
en un proyecto para conocer la
evolucion de las actividades hu-
manas costeras y los sistemas
naturales para el turismo soste-
nible en el Mediterraneo. Se tra-
ta de Co-Evolve4BG, cuyo objeti-

otociclismo, rallys, For-
mula Uno... todos ellos
deportes asociados a la
conduccidn de vehiculos, a los
que ahora hay gque sumar el vue-
lo de drones. Se le suelen llamar
‘carreras de drones’ y o especial
de ello es que se utilizan vehicu-
los voladores teledirigidos con
un madule FPV (las siglas en In-
glés de ‘First person view’, que
se traduce como “vista en prime-
ra persona’), con el que se con-
trola mediante unas gafas conec-
tadas a una camara incorporada
en el dron. «Gracias a esto pode-
maos controlar el dron como si
estuviesemos dentro del mis-
mo (como si estuviesemos
pilotando una ‘nave espa-
cial’ desde dentro)».
Asi lo cuenta Sergio Gar-
cia, estudiante del Grado en
Ingenieria Electréonica Indus-
trial y Automatica, en la Escuela
de Industriales de la Universidad
Politéenica de Cartagena y actual
director del 'UPCT DroneTeam',
en la misma institucién.
Después de contar con un equi-
po de vehiculos solares (el UFCT
Racig Team) y uno de motos (el
MotolUPCT), a finales de 2016 la
Universidad puso en marcha este
nuevo equipo, cuyo desarrollo
teenologico esta estrechamente
relacionado eon las areas de co-
nocimiento y forma-
cidn de la Poli-
técnica. ;
Segun Gar-
cia, «es dificil L~
saber cuantos
equipos de estas
caracteristicas exis-
ten en Espana porgue
hay varios y van cam-
biando continuamente.
Lo gue si es cierto es que
este afio vamos a competir en la
IDL (Iberian Drone League) que
esta compuesta por un total de
12 equipos, entre ellos, el UPCT
DroneTeam. En esta liga compi-

vo es analizar v promover la 'co-
evolucion’ de las actividades hu-
manas y las turisticas. Ante el
crecimiento del turismo en la
cuenca del Mediterraneo «los
efectos del cambio climatico
continuaran afectando a la esta-
bilidad, la erosion de los paisa-
jes, el suelo y las costas, alas es-
pecies y los recursos hidricos,
etc.», sefiala el investigador de la
UMU Arnaldo Marin.

El DroneTeam de la Universidad
Politecnica de Cartagena participa
este ano enla liga nacional

ten los mejores equipos
a nivel nacionals,

Lo que si se conoce es la exis-
tencia de la Seleccion Espario-
la de Drones y una liga nacio-
nal. De hecho, sefiala el estu-
diante de la UPCT que «la Selec-

cion Es-

panola es

la mavor

representa-

cion en

cuanto a pilotos del pais se re-
fiere. Ellos compiten a nivel in-
ternacional, en la liga oficial de
drones a nivel mundial (DRL),
celebradas por ejemplo en Las
Vegas, Alemania, etc. A nivel na-
cional existe la mencionada IDL,
que tiene lugar durante gran
parte del afio con 7 carreras ce-

Imagen térmica
contrael glaucoma

F. Séneca. El glaucoma es una
enfermedad que afectaa la
vida de millones de personas
en el globo. El equipo liderado
por Juan Francisco Tabernero
De Paz, investigador principal
de un proyecto 'Prueba de Con-
cepto’ de la Fundacidn Séneca

estd desarrcllando un sistema
de imagen térmica de la super-
ficie ocular para la mejora de la
deteccidn, diagnostico y segui-
miento del glaucoma. Para ello,
disenaran, construiran y tes-
tearan un nuevo dispositivo ca-
paz de detectar ripidamente
minusculas variaciones de
temperatura en la superficie
ocular y podra predecir el glau-
comay su progresion.

nueva
modalidad deportiva a
la que se suma la UPCT

MARIA JOSE MORENO

lebradas en distintas comuni-
dades del pais»,

El objetivo principal del equi-
po era el de medirse al maximo
nivel, y tras anos de esfuerzo lo
han conseguido al competir este
tltimo afo en el campeconato de
Espaiia y este aiio empezar la
temporada compitiendo en la IDL.

Miembros

El UPCT Drone Team esta forma-
do tanto por estudiantes de la
UPCT como pilotos profesiona-
les ajenos a la universidad, con
el fin de llevar a cabo el objetivo
prineipal: competir.

A principio de cada curso el
equipo acoge a aquellos que, vo-
luntariamnetem quieran formar
parte del mismo. «Simplemen-
te se tienen que poner en con-
tactn con NoDsOtros, ya sea por co-
rreo electronico, redes sociales,
ete... (upctdreneteam@gmail.com
J/ upctdroneteam tanto en Face-
book como Instagram)», indica
Sergio Gareia.

En cuanto a los requisitos que
se deben cumplir para partici-
par, argumenta lo siguiente:
«Realmente para formar parte
del equipo no hay que cumplir

ningun requisito especial, sim-
plemente, ganas de trabajar y de
formar parte de él. Al final el
equipo esta formado por estu-
diantes que no tenemos porqué
saber nada de drones, y gracias
al equipo y a las personas que lo
forman conseguimos que la gen-
te gue se vaya incorporando se
informe sobre esta tecnologia,
sobre este tipo de deporte, elc.
Al final lo que hacemos todos es
aprender unos de otrus, todo el
mundo tiene algo que aportars.

Actualmente el UPCT Drone
Team lo componen 13 estudian-
tes de la UPCT y otros seis pilo-
tos profesionales ajenos a la uni-
versidad. La mayoria de los es-
tudiantes que componen el equi-
po estudian Ingenieria Electro-
nica Industrial y Automatica,
aungue hay también estudian-
tes de Telecomunicaciones, Qui-
mica, Edificacion, ete. Ademas,
gracias a la presencia femenina
el equipo participa en el proyec-
to ‘Quiero ser ingeniera’.

Su objetivo es el de fomentar
las vocaciones cientificas v tec-
noldgicas, especialmente entre
las chicas de Educacién Secun-
daria Obligatoria (ES0). Profesio-
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Estudian el origen (o
de laendometriosis {

UMU. Investigadores de la UMU
preven la existencia de relacion
directa entre una mayor exposi-
cidn prenatal a contaminantes
ambientales y una distancia
anogenital mas corta, hecho
que podria favorecer episodios
posnatales frecuentes de conta-

minacién vaginal por mi-
crobiota fecal e infecciones
genitales v, a suvez, el de-
sarrolle de la endometrio-
sis en edad adulta. Pilar
Garcia-Penarrubia, Anto-
nio José Ruiz-Alcaraz, Ma-
ria Martinez-Esparza, Pilar
Marin y Francisco Macha-
do-Linde son los autores
del articulo en ‘Human Re-
preduction Updare’.

La Administracion de
Justicia se moderniza

F. Séneca. Manuel Fernandez
Salmerdn, profesor de Dere-
cho Administrative en la Uni-
versidad de Murcia, se incor-
poro el pasado septiembre a
la Facultad de Derecho Mau-
rer de la Universidad de In-
diana como investigador vi-

sitante. Durante un aro, gra-
cias a una estancia financia-
da por la Fundacion Séneca,
el profesor Fernandez estu-
diard nuevas soluciones en el
Derecho norteamericano a
tres fendmenos de gran en-
vergadura en los modernos
Estados de Derecho como es
el control judicial, la justicia
digital v la modernizacién
en el sector publico.

Sergio Garcia, estudiante del grado en Ingenieria Electronica Industrial y Automatica en la UPCT y actual director del UPCT Drone Team.

nales del mundo de la investiga-
cion, la ciencia, la tecnologia y la
docencia realizaran acciones de
divulgacion para que las preuni-
versitarias, su profesorado y sus
familias conozcan la Ingenieria
v las ventajas de ser ingeniera.

Material

Los vehiculos son adquiridos por
Ia Universidad Politécnica de Car-
tagena. Aunque segun Sergio Gar-
cia, «se piden por piezas y somos
nosotros quienes los ensambla-
maos y configuramos. La particu-
laridad con respecto al resto de
drones es que incluyen el siste-
ma FPV mencionado anterior-
mente y sobre todo su potencia,
ya que son drones que con un

peso de poco mas de medio kilo
pueden alcanzar velocidades en
carrera de unos 150km/h».
Segin AESA (Agencia Estatal
de Seguridad Aérea), los drones
no pueden superar los 120 m de
distancia con respecto al suelo,
algo que no les supone un pro-
blema ya que las carreras se
disputan con obstaculos casia
ras del suelo, a velocidades de
150 km/h y con un peso aproxi-
mado entre medio kilo y un kilo.
El pasado mes de septiembre
se estrenaron en el campeona-
to de Espana de carreras de dro-
nes. «Fue nuestra primera com-
peticién, v evidentemente no te-
niamos mucho que hacer, debi-
do al gran nivel y experiencia

«Los drones se
compran por piezas
Y SOMOs Nosotros
quienes los
ensamblamos y
configuramos»

El equipo cuenta

con dos chicas en

sus filas y participa
en el proyecto ‘Quiero
ser ingeniera’

que tienen el resto de equipos,
pero gracias a ellos consegui-
mos también aprender mucho
y con ello mejorar para el resto
de afios», cuenta.

Los pilotos de la UPCT se en-
trenan montando su propio cir-
cuito y volando durante muchas
horas al dia. Ademas dedican mu-
chas horas a enfrenar en simu-
ladores, algo que pueden hacer
en casa. Se sabe que dependien-
do de las caracteristicas de un
dron, en ocasiones se necesitan
determinados permisos para po-
der hacer uso de ellos. En el caso
del equipo de la UPCT, los vehi-
culos de carreras que ellos em-
plean no requieren de ningin
permiso obligatorio. No obstan-

te, si deben cumplir eiertas res-
ponsabilidades, como no supe-
rar los 120 m de altura, volar en
Zonas visibles, no volar en zonas
urbanas ni en eventos, ne volar
cerca de aeropuertos, etc.

Con respecto a la legislacion
existente en materia de vuelo de
drenes, Sergio Garcia expone que
«es un tema bastante delicado»,
En su opinion, «la tecnologia de
drones ha avanzado a mucha ve-
locidad, lo que dificulta que las
leyes impuestas se amolden a
todo lo que hay ahora mismo y
es por eso por lo que existen muy
pocas zonas donde se permita
volar drones», Este hecho hace
un poco mas complicado el de-
sarrollo de estas actividades.
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[ ] irven para algo los complemen-
tos alimenticios que prometen
ayudar a nuestro sistema inmu-

nitario? ;Los necesitamos en estos delica-
dos momentos? ;Podemos encontrar alter-
nativas en los alimentos gue consumimos a
diario? Esta semana he buceado en las webs
de las principales casas comerciales que
venden carisimos suplementosdestinados
a mejorar nuestras defensas. Analizando
su composicion, cbservé que la mayoria tie-
nen en su composicion una amplia gama
de «curiosos» ingredientes como la jalea
real, hongos, el propoleo, la equindcea, al-
gunos lactobacilos, diferentes extractos ve-
getales, etc. Posteriormente investigué lo
que dice la Autoridad Europea de Seguri-
dad Alimentaria (EFSA) sobre la efectividad
de estos ingredientes para reforzar nues-
tro sistema inmune. El resultado fue sor-
prendente: ninguno ha demostrado ayudar
a nuestras defensas v no esta permitido atri-
buirles propiedad alguna relacionada con
nuestro sistema inmunitario.

En ese momento me vino a la cabezauna
pregunta. 5i esta prohibido atribuir a estos
ingredientes cualquier relacion con el siste-
ma inmunitario... { por gué productos que
contienen equinacea, propoleo, jalea real o
‘Lactobacillus casei’ emplean en sus enva-
sesfrases como «ayudan al nermal funcio-
namiento de nuestro sistema inmunitarion?
Los reglamentos europeos en materia de ali-
mentacion me dieron la respuesta: por la
presencia del 15% de la cantidad diaria re-
comendada de otra serie de ingredientes que
si han demostrado relacion con el sistema
inmune. Se trata de, al menos, uno de estos
micronutrientes: cobre, acido folico, hierro,
selenio, vitamina A, vitamina B12, vitamina
B6, vitamina C, vitamina Dy zinc.

&Y la presencia de estos micronutrientes
justifica comprar estos caros complemen-
tos alimenticios? No, por dos razones. La pri-
mera es gque la poblacion espaniola, segin
las encuestas nacionales de ingesta dietéti-
ca y salvo situaciones muy especiales, no tie-
ne déficit de estos micronutrientes y por el
hecho de incrementar mas su consumo nues-
tro sistema inmune no va a reforzarse. Lase-
gunda razon es que todas estas vitaminas y
minerales se encuentran en los alimentos
tradicionales a un precio mucho mas eco-
nomico. Pongamos un ejempla.

Algunos suplementos que prometen re-
forzar nuestro sistema inmune estan com-
puestos por propaleo, extractos naturales,
jalea real y... vitamina C. De todos esos in-
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gredientes solo la vitamina C tiene una ale-
gacion saludable aprobada porla UE rela-
cionada con el sistema inmune y, si elimi-
niramos la vitamina C de la lista de com-
ponentes, el producto no podria anunciar
que «ayuda al normal funcionamiento del
sistemna inmunitarion.

Pues bien, segun la Agencia Espanola
de Seguridad Alimentaria y Nutricion la
poblacion adulta espanola multiplica en-
tre dos y cuatro veces el consumo aconse-
jado de vitamina C. Concretamente la in-
gesta de este micronutriente se sitlia en
valores de 117 a 144 mg/dia en los hom-
bresyde 113 a 144 mg/dia en mujeres. La
comparacion de estas cifras de ingesta con
las ingestas diarias recomendadas mues-
tra valores por encima de los de referen-
cia (191 a 393%). Conclusion: suplemen-
tarse con vitamina C no tiene sentido.

Pongdmonos en el extranisimo caso de
que ustedes presenten carencia de vita-
mina C. ;Podemos obtenerla de la alimen-
tacion tradicional o es absolutamente ne-
cesario que consuman un complemento
para reforzar el sistema inmunitario? La
vitamina C la podemos encontrar a altas

shpléhenfos

. *

concentraciones en decenas de alimentos
como fresas, naranjas, kiwi, mango, papa-
ya, brocoli, pimientos, tomillo, perejil. A
modo de ejemplo les diré que un pufiado de
naranjas, un kiwi o unas pocas fresas con-
tienen mds vitamina C que muchos com-
plementos alimenticios cuyo precio se acer-
caa los 30 euros. Ustedes deciden.

Podria seguir citando ejemplos de absur-
dos complementos para el sistema inmune
pero prefiero fomentar la educacion nutri-
cional citando alimentos ricos en los otros
nueve tnicos micronutrientes (ademas de
la vitamina C) que han demostrado sayudar
al normal funcionamiento del sistema in-
munitariow. Estos alimentos son los que, en
el marco de una dieta saludable, hay que in-
gerir para reforzar nuestro sistema inmune,

« Acido folico: Verduras (rucula, espina-
cas, berros, esparragos verdes, brocoli fres-
coyacelgas), legumbres (judias, garbanzos,
soja y guisantes), frutas (aguacate, fresas, na-
ranjas y frambuesas), frutos secos (castana,
nuez, avellana y almendra) e higado.

» Vitamina D: Pescados grasos (anin, sal-
mon y caballa), higado de res, queso y yemas
de huevos.

= Vitamina A: Huevos, carne, leche, que-
50, higado, rindn, aceite de higado de baca-
lao y frutas de color naranja y amarillo. Tam-
bién es recomendable la ingesta de fuentes
de betacaroteno (precursores de la vitami-
na A) como el brocoli, la espinaca y horta-

lizas de hoja verde.
Vitamina B6: Ternera, higado, cerdo, aves,
cordero, mariscos, higado de pescado, yema
de huevo, licteos, cereales integrales y sus
derivados, leguminosas, germen de tri-

2o, levadura de cerveza.

e res), almejas, carne de resy de
aves, huevos, leche y otros produc-
tos lacteos,

« Hierro: Carnes rojas magras (ter-

nera y buey); mariscos de concha (ber-
berechos, almejas, ostras y mejillo-
nes); higado, visceras y moreilla;
frutos secos (anacardos, nueces,
avellanas, pistachos, almendras
tostaclas); sesamo, semillas de ca-
labaza y quinua; verduras de hoja
verde (berros, acelgas, espinacas);
legumbres (garbanzos, lentejas, soja.
guisantes, frijoles, germinado de len-
teja) o productos integrales (trigo, pan,
arroz, pan de avena).
= Cobre: Cacao, legumbres, patatas, al-
gunas visceras (rinones e higado), ostras,
verduras de hoja oscura, nueces, pimienta
negra y levadura.

» Selenio: Nueces de Brasil; carne de cer-
do (rifiones), ternera, pavo, semillas de mos-
taza y girasol, pan de trigo de grano entero,
pescados (atin, salmén y bacalac); maris-
cos (ostras, almejas y camardn), cereales (es-
pecialmente el arroz v el trigo integral).

« Zinc: Ostras, almejas, higado de terne-
ra yde cerdo, carne magra de vaca y de cer-
do, carne de ave, semillas de calabaza, le-
vadura de cerveza, queso, avellanas, almen-
dras o copos de avena.

Estimados lectores, ningin tipo de dieta
hara que prevengan el Covid-19, Sin embar-
go, un correcto estado nutricional es funda-
mental para la integridad y el perfecto fun-
cionamiento del sistema inmune, algo abso-
lutamente necesario en estos delicados mo-
mentos. Hoy he intentado, por un lado, fo-
mentar su espiritu critico ante la avalancha
de complementos alimenticios gue prome-
ten ayudar a nuestro sistema inmunitario y,
por otro, darles las herramientas suficientes
para cuidar su estado nutricional ante posi-
bles infecciones. Espero haberlo logrado.

Cuidense mucho.

. + Vitamina B12: Visceras (higado
- - i d
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cia, conocimiento, inteli-
gencia y.... Los puntos suspenst-
vos se referian a la sabiduria. Alli
comentaba gue el conocimiento
s lo que sabemos de como fun-
ciona el universo. La ciencia, ba-
sada en el método cientifico, es
una herramienta para adquirirlo,
pero no la iinica, ya que la cultu-
raes el conocimiento de un pue-
blo, acumulado durante siglos,
que le ha permitido sobreviviry
progresar. La inteligencia esla
capacidad de resolver problemas
y de anticiparlos para evitarlos.
La sabiduria, la més dificil de al-
canzar, implica una vision de lo
realmente importante y una ca-
pacidad de reflexion desprovista
de condicionantes, dando el con-
texto exacto a la inteligencia...

Mientras la ciencia es la Unica
herramienta para responder
preguntas con limites de fiabili-
dad, la cultura y la sabiduria
pueden alimentarse de ella,
pero no son equivalentes, ni les
es imprescindible. La eultura de
los puehlos amazonicos o de los
bereberes del desierto, les ha
permitido sobrevivir en sus res-
pectivos ambientes durante mi-
lenios sin haber realizado nunca
un experimento; y podemos en-
contrar la inteligencia y sabidu-
ria que muchos eruditos no al-
canzaran nunca, en personas
gue no han tenido acceso a for-
macion académica alguna.

Lo que se esta planteando
ahora es quien debe transmifir
estas capacidades a las proxi-
mas generaciones. De ello de-
penderdn nuestros conocimien-

tos y posibilidades de sobrevi-
vir... de convivir entre nosotros y
con el resto de seres vivos.
Siendo la ciencia y el conoci-
miento cientifico fundamentales
para el progreso de nuestra so-
ciedad, creo que pocos conside-
rarian la cultura y la sabiduria
aspectos prescindibles. La cien-
cia tiende a estandarizar sus pro-
tocolos v se mueve en limites es-
trechos que garanticen su vali-
dez. Los cientificos y maestros,
formados en la ciencia de cada
disciplina, son quienes deben
transmitir el conocimiento cien-
tifico acorde a su propia forma-
cion y al nivel de sus alumnos. ..
pero el conocimiento cultural y el
desarrollo de ]a inteligencia v la
sabiduria pueden tener ofras
connotaciones. Conozeo cientifi-

€08 y ‘expertos’ que se han pasa-

do de listos cuando confrontan
sus conocimientos con pescado-
res, por poner un ejemplo, v seria
interesante verlos sobrevivir en
la selva amazdnica o en el desier-
to, por mucho que hayan estudia-
do sus ecosisternas... Y de la sabi-
duria... jqué podemos decir?
Uno de los grandes valores de la
cultura es su diversidad y su
principal riesgo es la imposicion
de homogeneidad. Las cuestio-
nes culturales no son triviales,
aunque fuera del contexto en el
que fienen su senfido pueden ser
fuente de frusiracién o confron-
tacion, y el interés en forzarlas o
imponerlas, sin libertad de elec-
cion, eapacidad de reflexion y
sentido critico, ignorando el con-
texto que las justifica, quizds ten-
ga mas que ver con €l adoctrina-
miento que con la formacion...




