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Coma sano en el pais de las grasas

Los expertos recomiendan una alimentacion equilibrada, ejercicio moderado y
optimismo para mejorar la salud, pero el estilo de vida actual no facilita practicarlos

ALEJANDRA AGUDO

Media hora al dia de ejercicio
moderado y una alimentacién
equilibrada son los habitos basi-
cos de un estilo de vida saluda-
ble. Si, ademas de practicar lo
anterior, una persona tiene un
estado de dnimo alegre y opti-
mista, refuerza con todo su sis-
tema inmunolégico la barrera
natural del cuerpo para defen-
derse de ciertas enfermedades.
El resultado: més salud. Estas
recomendaciones de los exper-
tos, por todos conocidas, no
siempre son féciles de cumplir.
El ritmo de vida acelerado, una
dieta abundante en grasa, la
contaminacion, el sedentaris-
mo o el desanimo generalizado
por la situacién econémica
actiian en contra.

El estilo de vida de la socie-
dad del siglo XXI amenaza con
debilitar nuestro sistema inmu-
nitario. Una primera alerta es el
incremento de los indices de
obesidad en el mundo, conside-
rada ya una epidemia en los pai-
ses desarrollados. Esta enferme-
dad causa, entre otros, efectos
negativos sobre la respuesta del
sistema inmune ante agentes in-
fecciosos. El aumento de afecta-
dos tiene que ver en parte con
la inactividad fisica y una dieta
poco recomendable que cada

Los pueblos con
mas parques
tienen menos
obesidad infantil

“Me duele cuando
alguien dice que
un alimento puede
curar la obesidad”

vez incluye mas carne y lacteos,
en detrimento de los cereales,
frutas y hortalizas, segtin alerta
la Organizacién para la Agricul-
tura y la Alimentacién (FAO).
También disminuye el funciona-
miento del sistema inmune por
una infraexposicién a los antige-
nos (sustancias que, introduci-
das en el organismo, inducen la
formacién de anticuerpos), debi-
do a los hébitos de higiene que,
aunque evitan riesgos, tienen la
contrapartida de no forzar al
cuerpo a defenderse. Y, sin em-
bargo, tenemos que hacer fren-
te a mas adversidades ambienta-
les relacionadas con el incre-
mento de la contaminacién.
Existe, no obstante, la posibi-
lidad de reforzar esa barrera na-
tural que nos protege. Pero no
es una opcién facil en una socie-

“No vale cualquier deporte para mejorar el sistema inmune”, afirma un experto. / TEJEDERAS
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dad que recomienda un estilo
de vida saludable y pone a la vez
las trabas para practicarlo. Los
retos y posibilidades para prote-
ger el sistema inmunitario cen-
traron el debate que mantuvie-
ron esta semana la doctora Mar
Garrido, secretaria de la Socie-
dad Espafiola para el Estudio de
la Obesidad; Juan José Monto-
ya, director de la Fundacién
Universidad Alfonso X El Sabio
y especialista en medicina de-

portiva; Carmen Vidal, catedra-
tica de Nutricién y Bromatolo-
gia de la Universidad de Barcelo-
na; Juan Cruz Cigudosa, investi-
gador del Centro Nacional de
Investigaciones Oncolégicas, y
Eduardo Punset, escritor y
divulgador cientifico, en un en-
cuentro organizado por EL
PAIS y Danone.

> Primer obstaculo: la crisis.
La situacion econémica ha crea-

EL PAIS

do un estado generalizado de de-
caimiento y miedo. ;Influye el
animo en el sistema inmunita-
rio? “Dicen los cientificos que
en un 20%”, abre la veda Pun-
set. El divulgador cree que debe-
rian estudiarse mas aspectos co-
mo la soledad o la tristeza y su
influencia en el peor funciona-
miento del cuerpo.

Pero la crisis no solo afecta a
la salud porque genera males-
tar. La investigacion también su-

fre los recortes, lo que frena el
avance cientifico y médico. “La
ciencia depende demasiado del
sector publico”, argumenta Pun-
set. “Es mas importante profun-
dizar en el conocimiento que la

disponibilidad de recursos”.
Hay que poner a trabajar la ima-
ginaci6én, comenta. “El estrés y
la mala alimentacién inciden
en el sistema inmunitario. Y
puede estar todo encadenado”,
afiade la nutricionista Carmen
Vidal: “Una persona agobiada
estd menos motivada para lle-
var un estilo de vida sano”.

» Alimentacién y ejercicio.
“Hasta hace no mucho comia-
mos para vivir, no para estar sa-
nos”. Vidal cree que no ha cala-
do lo suficiente en la sociedad
que la alimentacion influye en
el sistema inmunolégico y, por
tanto, en las posibilidades de
contraer enfermedades. “Irving
Rosenberg me decia hace ocho
afios que lo Ginico que cuenta es
la dieta”, interviene Punset.

La afirmacién del doctor Ro-
senberg, especialista en aparato
digestivo, puede resultar un tan-
to exagerada, pero el control de
la nutricion serd cada vez mas
importante en tanto que la obe-
sidad ya es considerada una epi-
demia por la Organizacién Mun-
dial de la Salud. Afecta a uno de
cada 10 adultos en el mundo.
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Mas de 1.500 millones de perso-
nas mayores de 20 afos tienen
sobrepeso, de los que 500 millo-
nes son obesos. Pero este proble-
ma afecta también, y creciente-
mente, a los menores. En 2010,
eran 43 millones los nifios que
tenian sobrepeso, 35 millones vi-
vian en paises desarrollados.
En el avance de esta epide-
mia participan, ademds de un
componente genético, factores
controlables como la alimenta-
cion, el ejercicio, las horas de
sueio, el estrés, e incluso aspec-
tos emocionales. “La obesidad
favorece el desarrollo de otras
enfermedades importantes y
puede reducir la esperanza de
vida”, alerta Garrido. Se asocia,
de hecho, a complicaciones co-

La industria
alimentaria abusa
de los mensajes
saludables

La UE solo aprobo
el 20% de las
alegaciones de
salud de alimentos

mo la diabetes tipo 2, hiperten-
sion, alteraciones metabdlicas y
hormonales, artritis, problemas
psicoldgicos y aumenta el ries-
go de padecer algunos tipos de
cancer e infecciones.
“Conocemos los hébitos para
combatir el exceso de peso, pe-
ro estamos inmersos en una so-
ciedad un tanto perversa, que
ofrece lo contrario de lo que re-
comienda”, apunta Garrido.
Aunque la experta reconoce
que muchas instituciones y per-
sonas estan concienciadas so-
bre la importancia de la alimen-
tacion, cree que “el bombardeo”
de publicidad de productos no
saludables afecta a los habitos,
sobre todo de los més pequenos.
Vidal ahonda en esta idea: “El
progreso esta asociado al seden-
tarismo. Ni para subir la venta-
nilla del coche tenemos que ejer-

La recomendacién de los expertos

Juan C. Cigudosa, investigador CNIO

> “Es importante que el sistema inmunoldgico funcione bien,
porque es el fallo en el mismo el que permite que un tumor
crezca, se descontrole y no se pueda eliminar”.

» “En una infancia aséptica no desarrollamos el sistema inmune.
No tenemos que aislarnos”.

> “En la vejez se produce la inmunosenescencia, pero se puede
retrasar con un estilo de vida saludable”.

Mar Garrido, secretaria de SEEDO

» “Hay que hacer las comidas en un entorno amistoso. Ahora
comemos en una situacién de estrés”.

> “Hay alimentos saludables, como los hidratos de carbono
complejos, los acidos omega 3 o las grasas monoinsaturadas que
tienen un efecto antinflamatorio”.

» “Es normal que los nifios entre 9 y 13 afios sean mds gruesos
porque su cuerpo se prepara para la pubertad”.

Juan José Montoya, Fundacién UAX

» “El deporte de élite o intenso es muy oxidante. Es
recomendable media hora de ejercicio moderado”.

> “La gente que hace alguna actividad fisica tiene menos estrés,
descansa mejor y refuerza su sistema inmunolégico en general”.
> “Es falso que los nifios que hacen deporte saquen peores
notas, hay estudios que indican lo contrario”.

Eduardo Punset, divulgador cientifico

» “Hay un estudio con ratas que demostré que las que vivian en
pareja vivian més”.

» Para mejorar el sistema inmunolégico recomienda: cultivar la
autoestima y la curiosidad, la capacidad de concentracién,
aceptar que se puede cambiar de idea y trabajar en equipo.

»“Muchas veces la solucién estd en cosas inesperadas”.

Carmen Vidal, doctora en nutricién

> “Exigimos alimentos cada vez mds seguros, cada vez somos
mas limpios... eso estd bien, pero hay que exponerse, porque no
hacerlo tiene una contrapartida porque no estimulamos el
sistema inmunitario”.

> “Me duele cuando alguien dice que un alimento puede curar la
obesidad. No hay productos milagro”.

citar los miusculos del brazo”.

La falta de actividad fisica en
la vida cotidiana se puede com-
pensar con ejercicio. “Pero no
vale cualquier deporte para me-
jorar el sistema inmune”, inter-
viene Juan José Montoya, exper-

to en medicina deportiva. “Para
que resulte beneficioso, tiene
que ser moderado, de una me-
dia hora al 70% de capacidad
maxima”. Aunque ejercitarse es
una opcién personal, las institu-
ciones pueden contribuir: con

espacios para que jueguen los
nifos, instalaciones polideporti-
vas y programas para mayores.
“Hay un estudio que revela que
los pueblos con mas metros de
parques tienen menos obesidad
infantil”, argumenta.

El deporte es especialmente
importante en los nifios porque
adquiriran habitos para el futu-
ro, pero también en los mayo-
res. “En la vejez se produce la
inmunosenescencia”, explica Ci-
gudosa. Este proceso, por el que
sistema inmunitario se debilita,
se puede prevenir y retrasar. “A
partir de los 65 afios hay mas
riesgo de cancer y es en gran
parte porque el sistema inmune
funciona peor”, destaca el exper-
to. La clave, de nuevo, una dieta
equilibrada y ejercicio.

» éComida inteligente? Conoci-
da la importancia de la nutri-
cion para el mejor funciona-
miento del sistema inmunolégi-
co, cabe preguntarse qué puede
hacer la ciencia de una parte y
la industria alimentaria de otra.
La nutrigendémica tiene mucho
que decir en este debate, segin
Cigudosa. Se trata, explica, del
estudio de cémo afecta la comi-
da alos genes y con ello al desa-
rrollo de determinadas enferme-
dades. “La predisposiciéon a que
algunos alimentos te sientan
bien o mal”, resume. Cigudosa
cree que no se estan aplicando
estos conocimientos para una
mejora de la salud de las perso-
nas. “jPero los médicos no estan
formados en genémica!”, sefiala
Punset. Montoya no cree que
sea un problema de formacion.
“Es una cuestién de dinero. La
nutrigenética llegard cuando
nuestro nivel econémico nos lo
permita”.

Carmen Vidal anota que
también hay estudios sobre ele-
mentos no nutricionales en los
alimentos que ayudan a pre-
venir enfermedades. “Los pro-
bidticos, por ejemplo, son orga-
nismos vivos que tienen la capa-
cidad de sobrepasar el estoma-
go a pesar de la acidez y estimu-
lan el sistema inmunitario en el
intestino”.

Pero el abuso de la industria

para vender productos publi-
citando propiedades beneficio-
sas que muchas veces no eran
tales, ha generado desconfianza
en los consumidores y las
autoridades.

La EFSA, organismo euro-
peo para la seguridad alimenta-
ria, puso coto en 2008 a esa
practica. Un comité de cientifi-
cos de la UE tiene que acreditar
las bondades que se le atribu-
yen a los alimentos. De las
3.500 solicitudes de empresas
revisadas, solo el 20% ha pasa-
do el examen. “Se les ha ido la
mano en el sentido restrictivo”,
se queja Vidal. “Tiene que ha-
ber un consenso para cuantifi-
car los efectos de los alimentos
funcionales”.

La nutrigendmica
trata de explicar
como afecta la
comida a los genes

Se recomienda
media hora de
deporte al 70% de
capacidad maxima

» Conclusiones. La prevencion
es importante para el buen fun-
cionamiento del sistema inmu-
nitario. “Pero hay una parte que
no podemos controlar: la predis-
posicién”, puntualiza Cigudosa.
El investigador invita a reforzar
—con un estilo de vida saluda-
ble— este mecanismo de defen-
sa para retrasar su proceso de
degradacion en la vejez. “Es fun-
damental que funcione bien,
porque es el fallo en el sistema
inmune el que permite que un
tumor crezca, se escape de su
control y no se pueda eliminar”,
explica.

No podemos cambiar nues-
tros genes, pero tenemos mar-
gen para la mejora de nuestras
defensas naturales con practi-
cas sobre las que si tenemos
control. Otra cuestién es si pode-
mos y nos dejan.



