“La alimentacion no cambia el ADN,
pero si sus reguladores”
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Como buen lider mundial en un campo muy novedosopdé Maria Ordovas
(Zaragoza, 1956) sabe que la nutrigendmica, esamiéa que junta dos campos tan
prometedores como la alimentacion y la genética,tasen plena transformacion.
Por eso no rehuye las criticas a una disciplina qué&0 afios después de su
lanzamiento, parece que no da las respuestas queesperan. Con modestia, admite
gue, con el tiempo, se ha visto que “con los gersedo resolvemos el 5% o el 10%
de los problemas de salud como la obesidad o el car’. Su mas reciente libro La
nueva ciencia del bienestar. NutrigendmicgCritica) puede, por tanto, considerarse
un resumen de lo que se sabe de esta disciplinat@esobre todo, usando una
figura del propio autor, como “el campamento basepara una escalada al Everest
para el que aun faltan muchas etapas.

Pregunta. Parece que en el mundo cientifico hay ciertortzs#o con la genética. ¢ Le
ha llegado a la nutrigenémica?

RespuestaEfectivamente, podemos pensar en ese desencaldeulpa es de todos,
gue hemos querido vender los huevos antes de gadlilza los ponga. El genoma fue
muy dificil de lanzar, muy caro, y como todo prawucaro habia que venderlo muy
bien. Y eso se hizo cuando ni sabiamos qué teniantos manos. La gendmica no lo
es todo, y eso lo sabemos cada dia mas y mas. Bshada la artilleria en la
secuenciacion, y nos encontramos con que con fesgmlo resolvemos el 5% o el
10% de los problemas. ¢ Y el resto?

P. Ahora el foco se pone en los factores que redokgenes, en la epigendmica.

¢, Tendremos unautriepigendémica?

R. Ya estamos avanzando en esos temas. Es comor ed¢alarest, partes del
campamento base, que es la secuenciacion, y ageghi hay que establecer el
campamento 1, el 2. Lo que pasa es que para tegamo a otro podemos tener que
atravesar enormes simas. Y, ademas, partes dehoaanpo de la gendmica mal
pertrechado.

P. Centrandonos en la nutricion, lo que parece &arque lo que comemos no va a
cambiar nuestros genes, pero si los factores guedmlan.

R. Eso habria que matizarlo. Los genes si han cambiaal la alimentacion, y ahi esta
el caso de la tolerancia a la lactosa, que fuenutacion que, como se vio que era
beneficiosa, se ha ido extendiendo. Lo que no e@sique cambien en un individuo de
un dia para otro. No podemos cambiar la secuepeia,si la regulacion. Y eso pasa
con los factores epigenéticos que regulan los genes

P. ¢ Y cual de ellos es el mas interesante para estedte momento?

R. Hasta ahora pensabamos que la regulacion denes gstaba en otros genes. Pero
necesitabamos hilar mas fino, y aparecieron losavkN. Estos son pequefias
cadenas de material genético con una funcion narg:dhacer de freno de mano de los
genes. Son un control ahadido.



P. Pero, ¢,como modificamos esos micro-ARN? ¢ Los caa@m

R. Estamos en un cambio paradigmatico en nutrici@s, gn lo que estamos
trabajando. Estamos no sé si a dias u horas dieandl Por los ensayos que hemos
hecho, es posible que esos micro-ARN los comanmgsdestruyamos durante la
digestion, y luego pasen a actuar sobre nuestrasgea alimentacion no cambia el
ADN, pero si sus reguladores. Seria una pruebalmgse somos lo que comemos.

P. Con este planteamiento le esta quitando mucha shadjia a la nutrigendmica. Lo
que parecia que se esperaba de ella es que codlisisade sangre nos dijeran qué
debiamos comer para sentirnos mejor. De hechaay#aboratorios que lo ofrecen.

R. Si descartamos las intolerancias, que son oti@ eses analisis no tienen sentido.
P. ¢ Son un fraude?

Con los genes resolvemos el 5% o el 10% de lodgras de salud”

R. Podriamos decir que si. Se basan en analisisequanshecho en los afios ochenta
con pruebas poco fiables, pero que cada tiempeegaen el mercado, estan una
temporada, se retiran y vuelven a empezar.

P. ¢ Y silos andlisis se hicieran del epigenoma? reifambs saber si a una persona le
conviene comer peras 0 manzanas?

R. Para empezar, no hay andlisis de epigenoma. ¥ sgguir, €so no serviria de nada.
Eso no es nutrigendmica.

P. ¢ Qué podemos esperar entonces de esa ciencia?

R. Con los analisis genéticos solo podemos sabeetiigposicion a tener las
enfermedades mas comunes (diabetes, obesidad;digsterolemia). Pero no podemos
saber hasta qué punto. El siguiente paso es saier actuar. Porque hay personas a las
que les da lo mismo comer mas o menos acidos gasagie tienen unos genes muy
resistentes. También podemos saber coémo les biengftomar mas omega-3. Porque
hay personas que de alguna manera son resistgp@smucho que tomen no notan su
beneficio. Y lo mismo ocurre con vitaminas, minesal. Hay personas que tienen mas
necesidades.

P. Pues estamos en direccion contraria, donde yamas la alimentacion hasta el
extremo de crear ortoréxicos.

“La alimentacion no cambia el ADN, pero si sus fadares”

R. Esos tienen un problema, porque, al final, lo prébable es que el estrés que les da
vigilar tanto lo que comen arruine su efecto bemago. Lo que ocurre, sin llegar a esos
casos, es que, como no tenemos sentido comun, \afaastilleria pesada, y lo que
gueremos es que todo nos lo solucionen con unélgpast

P. El interés de la industria alimentaria por vergles productos no como sabrosos sino
como sanos también influye. En el reciente Congkésiadial de Nutricion de Granada
las conclusiones eran que era bueno tomar café, amw, cerveza, leche, agua,
refrescos, pan, huevos, fruta, carne...

R. Tanto que no daria tiempo.

P. Ya advierte que en su libro no hay dietas, parodléseria entonces el consejo?

R. Para personas sin una patologia, se trata de amnedo, pero menos. No en cada
comida, sino en un balance semanal. Y hacer ejertioc que pasa es que eso nos
cuesta. Ya decia Grande Covian que es mas fachiaante religion que de dieta. Por
eso yo siempre digo que, en medicina, las cuasggrevencion, prediccion,
personalizacion y participacion) no sirven si ng hiaa quinta, la del placer. Sin ella,
apaga y vamonos.



