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JOSÉ MARÍA ORDOVÁS
Director del laboratorio de Nutrición y Genómica de la Universidad de Tufs, Boston

Carolina G. MENÉNDEZ
Licenciado en Química por la

Universidad de Zaragoza, doctor en
Bioquímica por la misma institución
académica y discípulo de Francisco
Grande Covián, José María Ordovás
es pionero en los estudios de nutri-
genética y nutrigenómica, especiali-
dades sobre las que investiga en el
laboratorio de nutrición y genómica
que dirige en la Universidad de Tufs,
en Boston, Estado Unidos.Ayer, Or-
dovás realizó una visita relámpago a
Asturias para incorporarse al comi-
té científico de la Corporación Ali-
mentaria Peñasanta, S.A. (CAPSA),
que se reúne semestralmente desde
su creación el año pasado.

–Nutrigenética y nutrigenómi-
ca son dos términos desconocidos
para gran parte de la población
pero que van a dar mucho que ha-
blar. ¿En qué consisten?

–Si bien no hay una gran diferen-
cia entre ambos, ya que están estre-
chamente relacionadas, básicamen-
te la nutrigenómica estudia la forma
en que los alimentos influyen en el
funcionamiento de los genes, mien-
tras que la nutrigenética analiza có-
mo cada uno de esos alimentos ac-
túa de una u otra forma.

–Si ambos tienen la nutrición
como base, ¿entonces podemos
decir que somos lo que comemos?

–Hasta cierto punto sí, pero lo que
comemos se va a traducir de mane-
ra diferente en cada persona ya que
cada uno reacciona de forma distin-
ta frente a los alimentos. Hasta aho-
ra todos seguíamos las mismas pau-
tas de alimentación; es decir, todos
vestíamos el mismo traje y de la
misma talla aunque no a todos nos
encajaba bien: al alto le quedaban
cortas las mangas, al delgado le ve-
nía grande o al bajo le sobraban los

pantalones. Con la alimentación
ocurre lo mismo; si personalizamos
la alimentación al igual que hacemos
o compramos un traje a nuestra me-
dida, estaremos mejor y contribuire-
mos a combatir enfermedades co-
munes, como la obesidad, las cardio-
vasculares o la diabetes, por ejem-
plo. Se podrían disminuir las
enfermedades si sabemos cuál es
nuestro genoma.

–Además de los alimentos que
comemos, ¿influyen otros factores
en la lucha para combatir ciertas
dolencias?

–Sí, las investigaciones nos dicen
que no sólo es importante tener en
cuenta el tipo de alimentos que inge-
rimos sino también cuándo los to-
mamos y en qué cantidad. Es lo que
se ha bautizado como cronobiología,
que trata de adaptar lo que comemos
a nuestra biología.

–¿Esta novedosa medicina es ya
una realidad o estamos hablando
del futuro?

–La nutrigenómica es una ciencia
del presente con aplicación en el fu-
turo. En la actualidad se desarrolla
en ámbitos restringidos y no es ase-
quible al conjunto de la población,
pero pasado un tiempo se democra-
tizará y popularizará. Ocurrirá lo
mismo que con las nuevas tecnolo-
gías; los ordenadores, teléfonos y de-

más aparatos cuando salieron al
mercado eran sólo para una minoría
y actualmente están al alcance de to-
dos.

–¿Es la prevención uno de los
pilares sobre los que se sustenta la
medicina genómica?

–Dado que el objetivo es mante-
nernos saludables, la prevención es
un pilar básico junto a la predicción,
la personalización y la participación.
En España tenemos la esperanza de
vida muy alta, pero queremos que,
además de alta, sea de calidad. Si la
media de vida está situada en torno
a los ochenta años, a los cuarenta y
pico ya empezamos a sentirnos re-
gular. Buscamos mantenernos salu-
dables en su conjunto: vitalidad físi-
ca y anímica. Tenemos que pensar
que la salud lo es todo.

–¿En qué etapa de la vida co-
menzaría la aplicación de la nutri-
genómica?

–Ya en la infancia, para poder ver
el riesgo que un sujeto tiene de ser
obeso o de desarrollar ciertas enfer-
medades. En las edades tempranas
estamos a tiempo para colocar a una
persona en el carril adecuado.

–La obesidad es la epidemia del
siglo XXI y la causa de numerosas
enfermedades, pero ¿las personas
delgadas con una alimentación
inadecuada corren el mismo ries-
go de padecer esas dolencias?

–Hay personas que llamamos de
buen ver que metabólicamente son
resistentes a las enfermedades y
otras que aparentemente están bien
pero sufren metabólicamente. En el
futuro podremos distinguir a las per-
sonas con preocupación por la obe-
sidad de las que no son obesas.

–La alimentación ha variado y
productos que en un momento
eran considerados saludables aho-

ra no lo son tanto, y al contrario.
¿Podemos entonces decir que hay
alimentos buenos y malos?

–En principio, todo lo que el ser
humano ha consumido son alimen-
tos que, sean buenos o malos, depen-
de de quién y en qué circunstancias
son consumidos.Yo, personalmen-
te, huyo de la clasificación de buen
y mal alimento, creo que cuanta ma-
yor variedad de alimentos, mejor.Y
a la hora de comerlos no hay que ser
dogmáticos, el sentido común es la
mejor vía.

–Últimamente no se habla de
otra cosa que de dieta saludable
pero, en realidad, ¿qué es?

–No existe una dieta saludable,
pero sí dietas en las que no pode-
mos errar. La dieta saludable es la
dieta mediterránea, integrada por
productos vegetales complementa-
dos con otros de origen animal; en-
tre ellos el pescado, y que respete
las peculiaridades locales, como la
temporalidad y la forma de cocinar.
Recuperar viejas costumbres nos
llevará a una salud mejor y la coci-
na tradicional puede ser lo más cer-
cano a una dieta saludable pero
ajustando las cantidades ya que
nuestro gasto energético no es el
mismo hoy que el que teníamos ha-
ce años.

«La cocina tradicional puede ser lo más cercano
a una dieta saludable, pero ajustando las cantidades»

«Si personalizamos la alimentación,
combatiremos enfermedades»

José María Ordovás, ayer, en Asturias.

«La nutrigenómica
se aplicaría en la
infancia para ver el
riesgo que tiene un
sujeto de desarrollar
enfermedades»

E. VÉLEZ
Que para cocer un huevo hace

falta agua puede parecer evidente,
pero no todo el mundo cae en la
cuenta a la primera. Así de claro lo
dejó ayer la escritora asturiana Car-
meta Morán durante la presentación
de su último libro, «Cocina para pa-
rejas», que incluye la aclaración
«para torpes» debajo del título.

La obra es, en realidad, un ma-
nual dirigido a los no iniciados en
el arte culinario que además viven
juntos. La escritora asturiana expli-
ca paso a paso cómo elaborar des-
de un simple bocadillo hasta un pla-
to de menestra con el apoyo de ilus-
traciones de Forges y fotografías.

Los receptores del libro no tie-
nen por qué ser una pareja tradicio-
nal. «Pueden ser de largo o corto re-

corrido, compañeros de piso o un
padre y su hijo», comentó la auto-
ra, acostumbrada a encender los fo-
gones de sus lectores con textos co-
mo «Cocina para hijos emancipa-
dos» o «Ya me gusta cocinar», de la
editorial Alba.

Todas las recetas han sido elabo-
radas previamente por Morán «va-
rias veces», para demostrar su sen-
cillez y alto grado de calidad. «Un
chico me escribió hace poco para
confesarme que odiaba cocinar pe-
ro que, como su novia trabaja hasta
muy tarde, no le queda más reme-
dio que hacerlo. Ahora, con la ayu-
da de mis recetas, no tiene proble-
ma», relató la escritora ante un nu-
trido grupo de espectadores que fue
a conocerla a la librería Cervantes.

Un matrimonio gijonés acudió a

la cita dispuesto a conseguir que la
autora les firmase un ejemplar del
libro. «Hemos leído y puesto en
práctica otros dos manuales de
ella», explicó la esposa, Eva García
tras admitir que «siempre soy yo la
que cocina en casa».

El índice de la obra es un aperiti-
vo perfecto que guía al lector nece-
sitado de ayuda en el complicado
mundo de los menús diarios. Platos
para llevar, sorprender a la pareja,
navideños, para hacer con restos o
como única comida componen ca-
da capítulo de un libro con cerca de
150 recetas.

Según Morán, los ingredientes y
los utensilios son fácilmente reco-
nocibles por los principiantes. «Lo
importante es que todo el mundo
sea capaz de hacer cada uno de los

La escritora asturiana Carmeta Morán enseña a las parejas
a desenvolverse en los fogones en su último libro

El arte de cocinar a cuatro manos

Carmeta Morán posa junto a su libro, ayer, en la librería Cervantes. | DANIEL TURRADO
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