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POR SUNIA GUI.JARRO

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

uestra dieta y costumbres nu-

tricionales tienen mucho que

ver con el genoma. En ellas,

también influyen la globaliza-
cion v la adaptacion forzosa del ser hu-
mano a unos habitos que han cambia-
do en todo el mundo. José Maria Or-
dovas, director del Laboratorio de Ge-
noémica y Nutricién de la Universidad
de Boston, lo explica en la Fundacion
Lilly: “Estamos convirtiendo la ali-
mentacion en algo parecido a un fir-
maco, que sirve para prevenir enfer-
medades (mas que para curarlas) co-
mo la obesidad, la diabetes, patologi-
as cardiovasculares. .. Cada ser huma-
no es diferente, porque su genoma lo
es, y el conocimiento cientifico esté
evolucionando tanto que nos permite
saber cosas como que el desorden en
- los horarios de las comidas favorece la
aparicion de problemas metabolicos”.

La tecnologia a nuestro favor

Elestrés y el afan por abarcar cada vez
mas parcelas del desarrollo profesio-
nal desordena nuestra vida. Frente a
esto, hay que sentarse a comer, dedi-
carle el tiempo necesario a la diges-
tidn, al descanso, y utilizar el sentido
comun en cuanto a la variedad de ali-
mentos... Ya lo explicaba Grande Co-
vidn, primer presidente de la Sociedad
Espanola de Nutricién: “Hay que co-
mer de todo, pero en plato de postre™.

Dice José Maria Ordovas: “Los habi-
tos alimentarios 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-
medades. Afortunadamente, dispone-
mos de la tecnologia necesaria, para
que los conocimientos de biocronolo-
gia se unan a los de nutrigendmica, y
Juntos creen programas personaliza-
dos para cada individuo, decidiendo lo
que debe comer, cudnto y cudando. De
esa manera podremos alcanzar una vi-
da mas longeva y de mayor calidad.
Eso, casi es un hecho”.

Para entender mejor lo que nos estd
pasando, es algo asi como que existe
un desajuste entre lo que hacemos y
lo que nuestra organismo espera que
hagamos, ocasionando un estrés me-
tabolico, que favorece la aparicion de

enfermedades infecciosas, cancer, o

depresiones, entre otras.

Comer deprisa contribuye a la obesi-
dad porque no damos tiempo a que las
98 Supertele

senales de saciedad lleguen al cere-
bro; el freno no funciona y comemos
mas de lo que necesitamos. Los genes
se han adaptado al ritmo establecido
por el ser humano a través de cientos
de miles de anos.

Conocer es prevenir
El desorden y las contaminaciones am-
bientales —como disponer de luz las 24
horas del dia- estan alterando este
equilibrio. “Confundimos a los genes y
provocamos que no funcionen. Por
ejemplo, cuanto menos dormimos, mas
posibilidades tenemos de ser obesos”.
Ante estalinea de futuro, asomala
gendmica personalizada, que nos
facilitara controlar nuestras vi-
das. Segiin Carles Lalueza,
del Instituto de Biologia
Evolutiva, “un salto cualita-
tivo y cuantitativo; hay em- =
presas norteamericanas
que te permiten saber, por
400 dolares, los rasgos ge-
néticos asociados a la sus-
ceptibilidad de enfermedades
complejas”. Y si los conocemos
podemos prevenirlos.

La buena vida o la vida buena, las dos caras

: “Hay que tener muy despierta

la inteligencia y a sensibilidad,

porque existen una enorme cantidad |
de estimulos que vienen de fuera y,
aunque deberiamos aprovecharlos,
pasan inadvertidos. Es fundamental
tener caracter, querer estar bien y no
dejarse llevar por las circunstancias.
Tener decision y tomar decisiones.

El objetivo es llegar a ser ti mismo,

persunas conseguimos controlar
de igual manera”, explica Javier
Sadaba, catedratico de Etica de la
Universidad Auténoma de Madrid.

El filosofo convirtid su charla en
¢l Instituto Pascual en un manifiesto
para alcanzar la felicidad y la
tranquilidad ética en el siglo XX.
Y en este contexto, hablé de su libro
La buena vida y la vida buena.

uestra condicion animal busca
los placeres mds inmediatos,
mientras que la condicion humana,
por encima de esa buena vida,
controla los deseos y nos dirige
a una vida huena, diciéndonos
lo que realmente debemos hacer
para conquistar la felicidad,
“Es la lucha constante entre el
impulso y el deber, que no todas las
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construirte, y para eso es
necesario conocerse a fondo,
y después, saber abrirse a los
demas”, dice Javier Sadaba.
Tras su ponencia, se refirio a
algunos aspectos concretos a
los que debemos enfrentarnos:
“Estamos viviendo una época
sobreestimulada, vamos deprisa
por la vida y se ha extendido

de la felicidad

el reino de la mentira, hay

una terrible disfuncion entre lo
que podriamos hacer y lo que
hacemos. La inteligencia

es la esclava de las pasiones,
pero nos guia. La sensibilidad
es la llave para entrar en la vida
buena, y deberiamos reflexionar
sobre aquello que esta en
nuestras manos hacer”.




