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POR TU SALUD
La genética, ¢nos condena o nos da

una oportunidad?

FICHA. DE HARITOS DE
VIDA SALUDABLE

Todo lo que nos rodea nos influye en mayor o menor
medida: la contaminacion y la temperatura del ambien-
te, el estilo de vida, los habitos y conductas adquiridas
y nuestros genes. Los aspectos medioambientales,
son mas complicados de controlar (como los estamos
apreciando después de las intensas olas de calor esti-
val). Sinembargo, el nivel de actividad fisica, tanto dentro
como fuera del trabajo, la cantidad y calidad de los pro-
ductos con que nos alimentamos cada dia, si bebemos
y cuanto bebemos a lo largo del dia, si fumamos o no,
si descansamos lo suficiente, o si pasamos tiempo en
contacto con la naturaleza, depende en gran medida de
nuestras decisiones.

Dos rasgos de nuestra conducta influyen de forma de-
terminante en lograr el éxito en nuestros propositos de
salud:

« Una actitud proclive al cambio que nos lleve del “sa-
ber” (todos sabemos los beneficios para la salud de
muchas medidas y habitos), al “querer hacer”, y de
ahi al “saber hacer”.

» Una fuerza de voluntad que nos empuje de forma
reiterada y persistente a la implantacion de un nuevo
habito de salud.

Con todo ello, el esfuerzo principal debe centrarse en
adquirir un patron alimentario saludable, el realizar una
actividad fisica diaria moderada, intensa o combinada,
tanto en los desplazamientos, como el trabajo, el hogar
y durante el tiempo de ocio, asi como el abandono de
ciertos habitos insanos (tabaco, alcohol...).

dUnaregla general para todos?

Ciertamente hay unas directrices establecidas por or-
ganismos de reconocido prestigio que dictaminan las
recomendaciones de salud que se deben dar a la pobla-

cién para prevenir o tratar enfermedades y que estan
basadas en la evidencia cientifica, para actuaciones de
caracter general de la poblacion. En términos individua-
les, y para obtener una mayor eficacia de resultados, hay
que dar unsalto delo “general” alo “personal”. Y paraello
debemos profundizar en las particularidades de cada
persona, tales como: sus costumbres, sus gustos y pre-
ferencias, la disponibilidad de alimentos, los horarios, el
entorno familiar, el patrén de suefio, el grado de estrés,
el estado de salud actual y pasado y su informacion ge-
nética.

Desde finales del siglo XX se conoce que el desarrollo
de muchas de las enfermedades relacionadas con la
alimentacioén y el estilo de vida tiene un componente ge-
nético estimado de un 20% (valor medio), aunque éste
puede variar segun la enfermedad entre el 5% y el 80%.
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La genética, {nos condena o nos da
una oportunidad?

La informacion contenida en los genes nos permite co-
nocer que predisposicion tiene cada persona a desarro-
llar diferentes enfermedades. Esta informacion, sumada
ala que yatenemos segun el estilo de vida, y las pruebas
rutinarias, nos permite tener una imagen mucho mas
completa del riesgo real a desarrollar una enfermedad.

En este sentido, es importante saber que, si bien no es
posible modificar nuestro ADN en un marco de inter-
vencion general, si es posible influir en el riesgo genético
que las personas presentamos ante a una o varias en-
fermedades.

Podemos afirmar que los diferentes nutrientes que to-
mamos o el ejercicio fisico que practicamos son ca-
paces de interferir en la forma que se expresa nuestro
ADN, provocando una disminucion o aumento del ries-
go de enfermedad. Asi podemos comprender un poco
mejor la razon por la que las mismas recomendaciones
no sirven para todos, ni son igual de efectivas, ya que, en
funcion del ADN de cada uno, sera necesario orientar y
enfatizar en ciertos aspectos y no en otros.

Por todo ello, conocer nuestra informacion genética no
debe ser visto como una condena a “tengo que hacer”,
sino como una oportunidad de “puedo hacer”; una he-
rramienta que permite perfilar mas fino nuestros habi-
tos para mejorar la salud presente y futura.

Con el test genético nutricional podemos conocer la
predisposicion que uno tiene a desarrollar una serie de
enfermedades cronicas asociadas a la madurez, con
una carga genética importante, y que ademas son pre-
venibles con la dieta y el estilo de vida. Se trata de: hi-
pertension, ictus, obesidad, diabetes tipo 2, dislipemia,
litiasis renal y biliar, degeneracion macular asociada a la
edad y trombosis.

Eltest genético es una prueba no invasiva de andlisis de
ADN a partir de una muestra de saliva y se realiza una
solo vez enlavida.

Los resultados que se obtienen son predictivos del ries-
go a desarrollar diferentes enfermedades (respecto a la
media de la poblacion). Debe indicarse que en ninguin
caso son determinantes porque, como se ha menciona-

do anteriormente, se puede prevenir o retrasar su desa-
rrollo con la adhesidon a un estilo de vida mas saludable.

En este aspecto radica el “valor afiadido” que ofrece el
test genético nutricional: el proporcionar las herramien-
tas necesarias (pautas dietéticas personalizadas) para
dar el salto desde una situacion de partida mas o menos
comprometida con la salud, a una situacion optima para
una mejor prevencion. Por esta razén, cuanto antes nos
“pongamos las pilas”, antes podremos empezar a con-
solidar un futuro mas saludable.

En base a la predisposicion genética que tenga una per-
sona para desarrollar unas determinadas enfermeda-
des, el profesional experto (dietista-nutricionista), podra
disefiar un plan alimentario personalizado, que incluya
las recomendaciones necesarias sobre alimentos o nu-
trientes.

Las recomendaciones se acompafian de unas pautas
de estilo de vida saludable relacionadas con la practi-
ca de ejercicio fisico, con el patrén de suefio, asi como
orientaciones para el abandono de los habitos insanos
con el fin de prevenir aquellas enfermedades que a tra-
vés del test muestran un riesgo genético aumentado.

La nutricidon personalizada busca ser una respuesta a
las necesidades individuales de cada persona para ad-
quirir habitos alimentarios saludables mantenibles en el
tiempo, que se traduzcan en una mejor salud, un mayor
bienestar y una mas optima calidad de vida. Por todo
ello, animamos a “ponernos en marcha” y cuidar nues-
tra salud ahora y siempre.

Nuestro mas sincero agradecimiento a la empresa
Nutricion 3g por sus consejos y orientacion en la ela-
boracion de esta ficha de habitos de vida saludable.

1. Nutricién 3g. Test genético nutricional. www.nutricion3g.es

2. Informe anual del Sistema Nacional de Salud 2015.
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