
POR SONIA GUUARRO

Salud a la carta
La genética nos predispone un 50 por ciento, pero los expertos aseguran
que podemos trabajar con éxito el otro 50 para evitar enfermedades.

N
uestra dieta y costumbres nu-
tricionales tienen mucho que
ver con el genoma. En ellas,
también iiffluyen la globaliza-

ción y la adaptación forzosa del ser hu-
mano a rulos hábitos que han cambia-
do en todo el mundo. José María Or-
dovás, director del Laboratorio de Oe-
nómiea y Nutrición de la Universidad
de Boston, lo explica en la Fundación
Lilly: "Estamos convirtiendo la ali-
mentación en algo parecido a un fár-
maco, que sirve para prevenir enfer-
medades (más que para cm’alas) 
mo la obesidad, la diabetes, patologí-
as cardiovaseulares... Cada ser huma-
no es diferente, porque su genoma lo
es, y el conocimiento científico está
evolucionando tanto que nos pemdte
saber cosas como que el desorden en

’ los horaños de las comidas favorece la
aparición de problemas metabóllcos".

La tecnolo#a a nuestro favor
El estrés y el afán por abarcar cada vez
más parcelas del desarrollo profesio-
nal desordena nuestra vida. Frente a
esto, hay que sentarse a comer, dedi-
carle el tiempo necesario a la diges
ti~n, al descanso, y utilizar el sentido
común en cuanto a la variedad de ali-
mentos... Ya lo explicaba Grande Co-
vián, primer presidente de la Sociedad
Espahola de Nutrición: "Hay que co-
mer de todo, pero en plato de postre.

Dice José Maña Ordovás: "Los hábi-
tos alimentados actuales, caracteriza-
dos por el desajuste, hacen que nues-
tro reloj no vaya a la hora debida; y las
mutaciones en los genes-reloj pueden
incrementar mucho el riesgo de enfer-
meclades. Afortunadamente, dispone-
mos de la tecnología necesaria, para
que los conocimientos de bioeronolo-
gía se unan a los de nutrigenóinica, y
juntos creen programas personaliza-
dos para cada individuo, decidiendo lo
que debe comer, cuánto y cuándo. De
esa manera podremos alemmar una vi-
da más longeva y de mayor calidad.
Eso, casi es un hecho".
Para entender mejor lo que nos está

pasando, es algo así como que existe
un desajuste entre lo que hacemos y
lo que nuestra organismo espera que
hagamos, ocasionando un estrés me-
tabólieo, que favorece la aparición de
enfermedades infeceiosas, cáncer, o
depresiones, entre otras.
Comer deprisa contribuye a la obesi-

dad porque no damos tiempo a que las
98 Supertels

señales de saciedad lleguen al cere
bro; el freno no flmciona y comemos
más de lo que necesitamos. Los genes
se han adaptado al ritmo establecido
por el ser humano a través de cientos
de miles de años.

Conocer es prevenir
El desorden ylas contaminaciones an>
bientales -como disponer (le luz las 24
horas del día- estal~ alterando este
equilibrio. "Confundimos a los genes y
provocamos que no funcionen. Por
ejemplo, cuanto menos dormhnos, más
posibilidades tenemos de ser obesos".
Ante esta N~ea de futttro, asoma la

genómiea personalizada, que nos ",
facilitará controlar nuestras vi-
das. Según Carles Lalueza,
del Instituto de Biología
Evolutiva, "un salto eualita-
tivo y cuantitativo; hay em
presas norteamericanas
que te petTniten saber, por
400 dólares, los rasgos ge-
n~ticos asociados a la
ceptibilidad de enfermedades
complejas". Y si los conocemos
podemos prevenir[os.

gen6mka

nos permitirá
contzolarn~

La buena vida o la vida buena, las dos caras
Nuestra condición animal busca

personas conseguimos controlar "Hay que tener muy despierta
los placeres más inmediatos, de igual manera", explica Javier la inteligencia yla sensibilidad,

mientras que la condición humana, Sádaba, catedrático de I~tica de la porque existen una enorme cantidad
por encima de esa buena vida, Universidad Autónoma de Madrid. de esUmulos que vienen de fuera y,
centrola los deseos y nos dirige El filósofe convirtió su charla en annque deberiamos aprovecharfes,
a upa vida buena, diciéndcoos el Institute Pascual en un manifiesto pasan inadvertidos. Es fundamental
lo que realmente debemos hacer para alcanzar la felicidad y la tener carácter, querer estar bien y no
para conquistar la felicidad, tranquilidad ética en el siglo XXL dejarse llevar por las circunstallcias.
"Es la locha constante entre el Y en este contexto, habló de su libro Tener decisión y tomar decisiones.
impulso y el deber, que no todas las La buena vida y la vida buena. El objetivo es llegar a ser tú mismo,
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de la felicidad
construirte, y para eso es el reino de la mentira, hay
necesario conocerse a fondo, una terrible disfunción entre lo
y después, saber abrirse a los que podriamos hacer y lo que
demás", dice Javier Sádaba. hacemos. La inteligencia

Tras su ponencia, se refirió a es la esclava de las pasiones,
algunos aspectos concretos a pero nos guia. La sensibilidad
los que debemos enfmntarnas: es la llave para entrar en la vida
"Estamos viviendo una época buena, y deberiamos reflexionar
sobreestimulada, vamos depñsa sobre aquello que está en
por la vida y se ha extendido nuestras manos hacer".
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