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QUE, COMO, DONDE Y CON QUIEN COMEMOS

Comeremos a la
carta segun
nuestros genes

= Las recomendaciones dietéticas deben basar-
se en la individualidad de nuestro genoma, afir-
ma el investigador José Maria Ordovas.
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"Probablemente en el futuro
seamos capaces de comer a
la carta, pero una carta que
serd necesario leerla en
nuestros genes', ha afirmado
José Maria Ordovas, director
del Laboratorio de Nutri-
cién y Genética de la Uni-
versidad Tufts, de Boston,
durante su intervencién en
la conferencia TEDxSol.

"La nutricién no consiste
s6lo en recomendar qué ali-
mento es bueno y malo o
cuanto hay que comer. Tam-
bién es importante conside-
rar a quién hacemos esa re-
comendaci6n, y en este caso
la respuesta viene dictada
por la individualidad de
nuestro genoma, que se ha
ido forjando durante miles
de afios segin el ambiente
en el que se han ido movien-
do nuestros ancestros, en
nuestro caso el Mediterra-
neo".

Ordoviés ha recordado que
nuestros genes estin en
continua comunicaciéon con

amoldan para sobrevivir me-
jor y sacar el maximo parti-
do de ese ambiente. "Asi ha
ocurrido durante miles de
afios. Sin embargo, y debido
a la globalizacién, esta opti-
mizacién e interaccién en-
tre nuestro genoma y el me-
dio ambiente se ha roto
completamente".

Enfermedades crénicas
Como consecuencia de ese
proceso de globalizacién
han empezado a proliferar
distintas enfermedades cré-
nicas, principalmente tras-
tornos cardiovasculares,
neurolégicos y diabetes, en
cuyo origen hay un impor-
tante componente nutricio-
nal.

Las recomendaciones die-
téticas se hacen desde hace
muchos afios; de hecho, en-
contramos las primeras en
1894, pero no es hasta la dé-
cada de los 70 cuando se ge-
neralizan. ¢Han funcionado
estas recomendaciones? "La
obesidad est4d aumentando a
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José Maria Ordovas, director del Laboratorio de Nutricién y Genética de la Universidad Tufts.
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Debido a la globalizacién la interaccién
entre nuestro genoma y el medio ambiente
se ha roto completamente

La nutrigendémica pretende reconocer la
individualidad de cada uno de nuestros genomas
para hacer recomendaciones mas apropiadas

nes dietéticas con las que
nos bombardean. La res-
puesta a este problema estd
en unir genémica y nutri-
cién. La nutrigenémica pre-
tende reconocer la indivi-
dualidad de cada uno de
nuestros genomas, no para
seguir recomendaciones ge-
nerales sino las recomenda-
ciones que son mads apropia-
das para cada uno de noso-
tros".

Incluso tenemos que ir
mas alla del genoma, apunta

epigenética, que es otra ma-
nera de hacernos responder
al medio ambiente. Diversas
investigaciones han demos-
trado que ante un mismo
genoma las diferencias am-
bientales y nutricionales ha-
cen que el epigenoma cam-
bie y se evidencien diferen-
cias en el desarrollo o el pro-
ceso de envejecimiento.

"La genética no es sufi-
ciente, y ese es el reto al que
nos enfrentamos en el futu-
ro. Tenemos que entrar en

para alcanzar esas recomen-
daciones verdaderamente
personalizadas', ha apunta-
do Ordovas.

Epigenética

Por ultimo, el investigador
ha recordado que "en nues-
tras vidas buscamos la solu-
cién rapida, la dieta milagro.
Sin embargo, en nutricién y
salud no existe la bala de
plata. Si que existe, por el
contrario, el sentido comun
y el reconocimiento de la sa-
biduria de nuestros antepa-
sados que disefiaron, poco a
poco, mediante sus dotes de
observacién y la apreciacién
del entorno, esa dieta y cul-
tura mediterrdnea que nos
deben guiar no sélo en deci-
dir qué y cudnto comemos,
sino también cuando, dén-
de, cémo y con quién lo ha-
cemos, cuestiones poco re-
conocidas pero muy impor-

0davanlid sina 3sor




