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Los hombres se preocupan cada vez
mads por su aspecto. Aprovecha el 19
de marzo para sorprender a tu pro-
genitor con una crema antiarrugas.

El 60% de los espanoles tiene una alta
predisposicién a padecer alopecia. Los
expertos dicen que cada vez hay
mas casos en varones y féminas.

La practica de deporte implica un des- L

gaste que conlleva una hidratacion e =
especifica. Las bebidas deportivas son —

una buena opcién en estos casos.

En buscade ladietaideal para cada genoma

Aunque existen empresas que afirman proporcionar un régimen personalizado es pronto para garantizar su utilidad

Lucia Barrera
bien

Seacercael buen tiempoy unaamigaha
hecho una dieta con la que se ha que-
dado perfecta, decides llevarla a cabo
conlaesperanzade que te funcioneigual,
pero apenas consigues perder unos gra-
mos. El porqué de ello parte, en primer
lugar, del tipo de bacterias que cada per-
sona tiene en su intestino, puesto que
realizan la fermentacion del alimento y
generan los nutrientes, pero la cuestién
vamdsalld. Lacausaestdancladaen nues-
tra informacion genética, es decir, en
nuestro genoma. Asilodemuestralanu-
trigenémica, una ciencia que estudia
como los nutrientes influyen en la ex-
presién de los genes.

De este modo, segtin explica David
de Lorenzo, codirector de Nutren, el
centro especializado en nutrigenémica
de la Universidad de Lleida y
miembrodelared Tecnio,se &

ha demostrado que hay al- se puede
gunos nutrientes, los llama- la genética, p
los factol

dos metabolitos, que influ-

ponde alo que ingerimos para funcio-
nar 6ptimamente”, apunta . No todo el
mundo tiene la misma maquinaria me-
tabdlica y, por lo tanto, la capacidad de
activar uno u otro mecanismo de res-
puestaalos nutrientes varfa. “Sisabemos
cudles de esas maquinarias metabdlicas
son mas eficientes para cada persona y
cudles menos, podremos recomendarla
dietamds adecuada, evitando ademasla
aparicién de enfermedades metabélicas
para las cuales la persona tenga una de-
terminada predisposicién genética”,
afiade el especialista en nutrigenémica.

Se calculaqueen el desarrollo de pa-
tologias como la diabetes, la obesidad,
lasenfermedades cardiovasculares oin-
cluso algunos cénceres, la responsabi-
lidad de la genética se sittia entre el 30-
40 por ciento, mientras que un 50-60 es
de los factores ambientales. “Nacemos
con una genética y no podemos cam-
biarla, pero si podemos modificar
los factores ambientales. Lanu-
tricién es uno de los que més
facilmente se puede tocar,
adaptdndola mejor a esa ma-

Unritmo de vida que estresa a nuestros genes

Aunque lo vemos como algo natural, nuestro cuerpo se ha ido adaptando
durante cientos de miles de afios para coincidir con los ciclos de la natura-
lezay establecerlos momentos mas 6ptimos paracomer, estar activo o des-
cansar. Asi explico José Maria Ordovas, director del Laboratorio de Gené-
micay Nutricién de la Universidad de Tufts, lo que es la biocronologia du-
rante la conferencia”Alimentacién y salud: no solo qué y cuanto, sino quién
y cudndo’; organizada por la Fundacién Rafael del Pino'y la Fundacion Lilly.
Sinembargo, el profesor advierte de que conlamodernizacion se estan rom-
piendo esos ciclos bioldgicos.“Nuestras hormonas estan haciendo cosas a
deshoray esto produce que se desajuste nuestro reloj’, concreta. Asi, por
ejemplo, un estudio premiado por el Proyecto Suenos observo que mas del
13 por ciento de los nifos presenta signos de obesidad asociados a menos
horas de suefio. Esa falta de coordinacion entre lo que hacemos y lo que
nuestrabiologia estd esperando que hagamos, desencadena un estrés bio-
légico que hace que se activen las mutaciones genéticas responsables de
patologias como ladiabetes, laobesidad, enfermedades cardiovascularese
incluso infecciosas o cancer. La solucion para Ordovas pasa por prevenir
adaptandonosalosgenesy, paraello,lo mejores mantenerenlamedidade
lo posible el estilo de vida tradicional, como las horas de las comidas o su
duracién, oincluso la siesta.

cio suele rondarlos 1.000 euros. El pro-
blema radica en hasta qué punto la in-
formacion que se obtiene es efectivacon
losdatos delos que dispone lacienciaac-

millones, aunque se calculaque son unas
300.0001as que tienen algtin tipode res-
ponsabilidad en la aparicién de enfer-
medades. “Unestudioqueséloda 10de

ambient

yen en la expresion celular,

como por ejemplo sucede en el
casodelaglucosa, cuyaingestapromueve
laproduccién deinsulinaeinfluyeen to-
doslos genesrelacionados conlamisma.
“Segtin lo que comemos se activaunau
otraviametabdlica. Nuestro cuerpores-

a esencia

dieta mediterranea, en nue:

Los genes también se fueron modificando para ar-
monizarse con los productos del campo o del mar
decadalugar.Es poresoquelos nuestros estan acos-
tumbrados a la dieta mediterrdnea y por lo que, se-
gunelprofesor Ordovas,suabandonoinfluyetande-
terminantementeenelaumentode patologias. Pero
adems, los estudios demuestranquelauniéndelos
productos que lacomponeny su periodicidad pa-
rece ser la clave de sus beneficios. Los Ultimos datos
demuestran, segun expuso el doctor Emilio Marti-
nez,delaUniversidad de Granada, durantelasV Jor-
nadas Andaluzas de Nutricion Practica, que la dieta
mediterraneadisminuyeel riesgode desarrollardia-
betestipo Il debido a sumenorincidencia de obesi-
dady, en especial, de la grasa central y visceral.

En este sentido, los resultados del proyecto de in-
vestigacion SUNindicanademés que estadieta puede
jugarun papel relevante en la prevencion delade-
presion. El omega 3, las vitaminas del grupo By el
patron de la dieta son los responsables, de acuerdo
con la ponencia de la doctora Julia Wérnberg, de la
Universidad de Malaga. De este modo, las personas
con un consumo moderado de pescado tuvieron
unareduccion relativa del riesgo de sufrir trastornos
mentales de mas del 30 por ciento. Esto se debe a
quelosacidos grasosomega3 acttian sobrelos neu-
rotransmisoresimplicados. Ademds, esta capacidad
protectora podria asociarse con un consumo mas
elevadodevitaminasdelgrupoByacidofdlico pre-
sentes en frutas, legumbres y verduras. El SUN de-

quinaria genética”, afirmaelin-
vestigador.

Dietas personalizadas

Hoy en dia son numerosas las empresas
queofrecen dietas personalizadas a par-
tir de una muestra de saliva de la que se
obtiene informacion genética. El servi-

muestra asimismo que el bajo
consumodeécidofolicoesta
asociado a la depresion
en hombres fumado-
resylabajaingestade
vitamina B;,, con la
depresion en muje-
res. En definitiva, los
datos indican que ¥
quienessiguenel pa- X
tron tradicional de la
dietamediterraneapre-
sentan una reduccion de
entre un 40y 50 por ciento
de desarrollar depresion.

tualmente. Para el doctor De Lorenzo,
aunque existe una base cientifica, ain
queda mucho camino por recorrer para
conocer todas las variantes genéticas que
interaccionan con la nutricién. No obs-
tante, si se va a contratar un servicio de
este tipo es importante saber el niimero
de variantes genéticas que contempla.
Enel genomahumanoexisten unos tres

1as 300.000 posibles variantes relaciona-
das connuestrasalud yase hadejadomu-
cha informacion por el camino. Ya exis-
ten chips de ADN que pueden analizar
cientos de miles de variantes genéticas,
el problema es que atin nos faltan por
determinar muchas de las que se asocian
alanutricién”, matiza.

(Realidad o quimera, por tanto? Se-
gunelprofesor; los resultados que se ve-
ranacortoplazoseranenrelaciénase-
guir una alimentacién mds ade-
cuada para cada persona e in-
cluso, en personas con pato-
logfas se podrian dar dietas

como ayudaal tratamiento
médico. A largo plazo, qui-
zds se puedan encontrar
en las estanterias del su-
permercado alimentos es-
pecificos parael genomade
cada persona, que prevengan
laaparicion de enfermedadesa
las que hay predisposicion, o sim-
plemente, para gozar de un buen es-
tado de salud.




