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“LACOMIDA
HADEFINIDO
ALAS
CULTURAS
CASITANTO
COMOLO
HACEEL
LENGUAJE”
Jesús Contreras

Vivimosenunmundodecontradicciones.También
alimentarias.Mientras lamitaddelplaneta tiene
problemasparacubrir losmínimosnutricionales, la
otramitadnosenfrentamosa laopulenciaya todos
losproblemasquesederivande laobesidad... Se
calculaquehay500millonesdepersonasobesas
enelplaneta.Vivimosenunmundoglobalizado,
enelqueparapoderdegustarunplatodelNepalo
Filipinasyanohace falta viajar, sino simplemen-
tebajar al supermercado.Esto, queporun lado
enriquecenuestradieta conalimentosdeotros
lugaresy resultaunplacerparanuestros sentidos,
estáestresandoanuestrogenoma,quenoha tenido
tiempodeprepararsepara tantocambio.

JoséMaríaOrdovás (Zaragoza, 1956)yJesús
Contreras (Guadix, 1946)estudian, cadaunodesde
suámbito, todasesas contradicciones.Ordováses
directordelLaboratoriodeNutriciónyGenómica
delHumanNutritionResearchCenteronAging,
de laUniversidaddeTufts (EE.UU.), profesorde
NutriciónyGenéticae investigadorenelCentro
Nacionalde InvestigacionesCardiovasculares
(Madrid).Esunode losmayoresexpertosennutri-
genéticaynutrigenómica. Sepasa lavidaenavión,
saltandodeun ladodelAtlánticoaotro, estudiando
quéocurreendeterminadaspoblacionescuando
cambiansudieta; alertandodelpeligrode loskilos
sobrantese investigando las interaccionesentre
genesyalimentación.YContrerases antropólogo,
profesorde laUniversidaddeBarcelona, además
dedirectordelObservatoriode la alimentación,del
ParcCientíficdeBarcelona. Investigaquécome-
mosycómoesoconfiguranuestra identidad.

“Dimequécomesytediréquiéneres, cómo
eres,quévida llevas,quésaludtienes...”
JesúsContrerasEsquesomos loquecomemos.
Comemoscomovivimos.Ysomos, también, como
comemos. ¡Escasiuna tautologíadecirque somos
loquecomemos!Esciertoquesegún loquecomas,

tienesuncuerpouotro, o ciertapropensióna sufrir
determinadasenfermedades.Peroel origendeesta
frase tienequeverno tantocon lafisiología, conel
cuerpo, comocon lacultura. Somos loquecome-
mosen términosde identidad.

JoséMaríaOrdovásHastahaceunosaños,no te-
níasquepreguntarenquépartedelmundoestabas.
Simplementeviendo loquehabíaen lamesa, lo sa-
bías.Laalimentaciónhacaracterizado las culturas
casi tantocomoel lenguaje.

J.C.Alos italianos se los llamabamacarroni,
comosi sólocomieranpasta (ríe). Sedecíaque los
españolesnospasábamoseldía abasedepaella;
los chinos, dearroz; los alemanes, de salchichas.
Laalimentaciónestámuyrelacionadaconnuestra
dinámica social, cultural.Lacomida refleja loque
somoshasta ciertopunto: somosproletarios, somos
ejecutivos, somos jóvenes, somosmayores, vivimos
ensolitario, vivimosenpareja…Todasesas cosas
quedanpatentesen la alimentación.

J.M.O.Aunqueesodequesomos loquecomemos
nosepuedeaplicar alpiede la letra ¿eh?Porque
haceunasdécadas, cuandosecomíacerebrode
ternera… ¡imagínate! ¡Ahora tendríamos la inteli-
genciadeunbecerro! (Ríenambos)

¿Ygenéticamente?¿Sonnuestrosgenesun
reflejodenuestraalimentación?
J.M.O.Loschinos son loquesonporquecomen lo
quecomen.A lo largode laevolución,hahabido
unaselecciónpositiva.En funciónde los alimentos
quehabíaasequibles enun lugar, los gruposdeho-
mínidosquesupieronsacarmayorpartidodeellos
fueron losque lograronsobrevivir ypasaronsus
genesa susdescendientes.Yesosgenesadaptados
a la alimentacióndeun lugar son losmismosque
tenemosahora, determinadosporunaculturao la
geografía. Simiramos lagenéticadesdeesepunto
devista, efectivamente, somos loquecomemos.

J.C.Unbuenejemplodeelloes la toleranciao into-
lerancia a la lactosa.Hayculturasque ladigiereny
otras a lasque les sienta fatal, que tienen lactofobia.

J.M.O.Eso tienequevercon lahistoria.Elpasto-
reonacióenEuropacentral y seextendióhacia los
paísesnórdicos.Laspoblacionesdeesazonaque
teníanganado,que loordeñaban,bebían leche.Con
losaños, susgenes seenriquecieronconunamuta-
ciónquepermitía a los sujetos consumirproductos
lácteos.Dehecho, el consumode lecheyderivados
enesospaíses esmuchomásaltoque,porejemplo,
enelMediterráneo.Encambio, enChinaoJapónel
pastoreonosedesarrolló almismonivel.Deahíque
esaspoblacionesapenasconsuman leche,porquea
suorganismono le sientabien.Yesohapasadocon
las enfermedades infecciosas.Lamalaria es laque
másmuerteshacausadoen lahistoria; sinembargo,
el fabismo,unamutacióngenéticadelMediterrá-
neoquesehaproducidoporel consumodehabas,
hacequeseamosmás resistentes.Mutacionesque
eranbeneficiosasperoquesi cambiabasal indivi-
duodemedioambiente sevolvíannegativas.

¿SOMOS
LOQUE
COMEMOS?

Los cambios sociales y económicos de los
últimos años han transformado nuestra
dieta. El nutrigenetista JoséMaría Ordovás
y el antropólogo Jesús Contreras analizan
las repercusiones de este fenómeno

TextoCristina Sáez

“LASCOSAS
QUE
COMEMOS
HAN
INFLUIDOEN
CÓMOSON
NUESTROS
GENES”
JoséMaríaOrdovás

“LA
NUTRICIÓN
REFLEJA
SI SOMOS
JÓVENESO
MAYORES,
SI SOMOS
OBREROSO
DIRECTIVOS,
SIVIVIMOS
SOLOSOEN
PAREJA...”
Jesús Contreras

“ENLA
HISTORIA,
ENCHINAY
ENJAPÓNNO
HUBOPASTO-
REO; PORESO
HOYCHINOS
YJAPONESES
TOLERAN
MAL
LALECHE”
JoséMaríaOrdovás
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¿Yquépasaconloscambiosde losúltimos
años?Nuestroshábitossemodificanaunritmo
trepidante. ¿Sevuelve loconuestrogenoma?
J.M.O.Tenemosungenomapreparadoparauna
cosay luego lo sometemosaotra.Yclaro,hace lo
quepuede.Yseestresabastante.Loscambiosge-
néticosnecesitanmuchasgeneracionesparaquese
produzcan.EnEE.UU., porejemplo, estamosestu-
diandoquéocurrecon las comunidades inmigran-
tesquevivenallí.EnBostonhayunacomunidadde
caribeñosgrandeyestudiamoscómo les influye la
nutrición, el climayel aspecto social en susalud.En
elCaribe lagenteestáen la calle, se relaciona, come
productos locales.Cuandosevanavivir aEE.UU.,
adaptansudieta a la estadounidense, porque los
productosde su tierra soncarosynosonde lamis-
macalidadque losque tienenensu isla.También
sufrenaislamiento.Yvemosque losportorriqueños
tienenunadiabetesgalopanteyobesidad.Aunque
coman lomismoque los americanosblancos.Ade-
más, llegadasdeterminadasedades, el porcentaje
dedepresiónclínicaenesacomunidad llegaal 60%.

Tremendo…
J.M.O.Ylomismoocurrecon los indiosypakista-
níesquevana InglaterraoaEE.UU.Eso también
pasacon los indiosnativosamericanos.Ahoraviven
enreservas, nohacenejercicioycomen lomismo
queel restodenorteamericanos.Hanabandonado
sudietayelniveldediabetes es altísimo.

¿Algoqueverconlaevolución?
J.M.O.Losgenomasdeesaspoblacionesestaban
adaptadospara sobrevivir en situacionescon
escasezdealimentos.Adaptabansucapacidadde
almacenamientoaeso.Teníangenesahorradores,
preparadosparaalmacenarhasta laúltimacaloría
para luegousarlas cuandovinieraunaépocade
vacasflacas.Y,de repente, se encuentranenuna
sociedaddeconsumo,decaloría fácil.Yexplotan,
porqueestánpreparadosparaalmacenar.

J.C.Esquehahabidocambios radicales en loshá-
bitosdevidayalimentarios enunasolageneración.
LacantidaddezumosqueseconsumeenColom-
bia,Perú,Ecuador,Brasil…eselevadísima.Tienen
mucha frutaybarata.Encambio, la carneallí es
muycara.CuandoemigranaEspaña, seencuen-
tranque, encambio, la fruta frescaesmuycara, y
cambian loszumosnaturalesporembotellados,
conmásazúcar.Ycomenmáscarne,porqueaquí es
másbarata.Tampoco loshorariosyel restodeco-
midas son iguales. Sedancambios rapidísimos.La
historiade la alimentaciónesdecambioconstante.
Yelorganismoseestresa.

Parecequeesoscambiosennuestraalimen-
taciónnospreocupanymucho.Nosdicenque
comemospeoryqueesoestárepercutiendo
ennuestrasalud.Nosalertande lospeligrosde
haberabandonadoladietamediterránea.
J.C.Laalimentacióncambiamuyrápidamente.Y
esahoracuando tenemosconcienciadecambio.
Porejemplo, ahora seusael término“salvaje”, para
referirsealpescado.Yesoesasídesdequehaypis-
cifactorias.Lahistoriade la alimentaciónestá llena

de reaccionesdeese tipo.Durante siglos, laobse-
siónde las sociedadeseradisponerdealimentos
suficientes.Yen términosadaptativos, la capacidad
deacumulargrasaerabeneficioso.Porqueeran
reservaspara las épocasdeescasez.Ahoraqueen
las sociedadesoccidentales estamos saciados, tener
kilosdemásesunproblema.Lomismoocurrecon
otras cosas, como laestacionalidad.Antes comía-
mos las frutasyverdurasdecadamomentodel año.
Ahora todos losmeses tenemos fresas,manzanas...
AlimentosdeArgentina,Chile,China,Etiopía.Y
esohadado lugaraunapercepciónnegativade la
globalización, aunquehastahacepoco laveíamos
comopositiva. Interpretamosqueesunapérdida
denuestra identidad,unahomogeneizaciónde la
comida.Ysurgenentonces losmovimientosKm0,
Slowfood, lasdenominacionesdeorigen, la reva-
lorizaciónde la comida tradicional…Escomosi la
especie siempreestuviera insatisfecha.

J.M.O.Las recomendacionesnutricionales
tambiénhan tenidounmovimientopendular. Se
publicaunartículoenunarevistaquedice tal, y al
mes siguiente, otroenotra revistaquedicecual.
Estamosenunasociedad en laque todo tieneque
sermuyrápido.Yahí se incluyeelprogresocien-
tífico: enelmomentoenquecreesque tienesalgo
lo sueltas rápido.Quizás tendríamosquemadurar
unpocomásaquelloqueexponemosa la luzde la
opiniónpública, paranoconfundir a lagente.

Hayunatendenciadevueltaa losorígenes,a los
remediosnaturales.Pareceunaparadojaenun
momentodeavancede laciencia.
J.M.O.En losAlpeshallaronunamomiacongelada.
En laalforjahabíaunaseriedehongosconpropie-
dadesbeneficiosasparael intestino.Probablemen-
te, aquel individuo tenía algúnproblemadigestivo.
Esasombrosa la cantidad deconocimientosque
llegarona tener losprimeroshomínidos sobre
remediosde farmacia. Sabíanquecogerdetermi-
nadasplantas en talmomentodeldíaoennoches
de lunaplenaeramejor.Yahoranosdamoscuenta
dequeescierto, porqueaplicamos la tecnología
yvemosque, realmente, losprincipios activosde
esasplantas tienenunciclode ritmosquehaceque
esténmásenriquecidasen funcióndelmomento
enelque secojan.Nosotroseso lo sabemosgracias
a la espectometríademasas, a cromatógrafos, pero
ellos sóloobservandoerancapacesdededucir
esas cosas.No tenemosqueser tanegocéntricos
ypensarquesomos losquehandescubierto todo.
Nuestrosantepasadosya sabíanmuchísimascosas.

Ahoramuchosalimentostienenpropiedadesde
medicamentos:previenenelcolesterol,mejo-
ran lamemoria, lacirculaciónsanguínea,nos
ayudanacontrolarelpeso…
J.C.Los franceses llamanaesosalimentosalica-
mento, que surgedemedicamentoyalimento.

J.M.O.Laalimentaciónanteseraunmediopara
sobrevivir, paraproporcionarcaloríasquenos
permitieranseguir trabajando.Yahora le exigimos
propiedades farmacológicas.Esteoaquel alimento
nosvaahacermás fuertes,másaltos,más sanos…

“DIABETESY
DEPRESIÓN
AUMENTAN
ENCIERTOS
GRUPOSDE
FORÁNEOS
PORCÓMO
SENUTREN”
JoséMaríaOrdovás

“ANTES, LA
OBSESIÓN
ERA
ACUMULAR
COMIDA;
AHORA, EN
CAMBIO, SE
TRATADE
NOPESARDE
MÁS”
Jesús Contreras

“NUESTRO
GENOMA
CAMBIADE
FORMAMUY
LENTA,
PERONUES-
TRAFORMA
DECOMER
VARÍA
MUCHOMÁS
DEPRISA.
ESOCREA
PROBLEMAS”
JoséMaríaOrdovás

“CÓMO
COMEMOS
INFLUYE
ENNUESTRA
SALUD
FÍSICA,
PERO
TAMBIÉN
LOHACEEN
LAMENTAL
YANÍMICA”
Jesús Contreras

Jesús Contreras y José
María Ordovas, en un
momento del encuentro
celebrado durante el Fòrum
Gastronómic de Girona
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J.C.Yademás, estamosdispuestos apagarun
dineral. Son lujos en la sociedadoccidental.
Aunqueeso siemprehapasado. Por ejemplo, en
la edadmedia las especias veníande India y eran
supercaras.Hayquienesdecíanque seusabanpara
conservar la carne. Pero, ¡quéva!Los ricospodían
comer toda la carnequequisieranypagar las espe-
cias, que eranunelementodedistinción social, de
diferenciación.

Lacomidasiemprehageneradodiferencias.
J.C.Las anchoas, por ejemplo, antes eran comida
depobre.Ahora, en cambio, están enextincióny
unade l’Escala odelCantábrico cuestauneuropor
unidad.Lapublicidad tambiénha tenidounpapel
relevante encreardiferencias sociales. “Amípón-
gamedeeste jamóndulceporque, aunque seaun
pocomás caro, yoparamihijoprocuro lomejor”.
Con laparticularidaddequeel lujo esdistintopara
cadauno.A las clasespopulares españolas, por
ejemplo, el caviarno les gusta. Encambio, enotros
países estándispuestos apagarbarbaridades.En
sociedades anteriores –y aún sehace– se reserva
un tipode alimentoo ciertas partespara los ancia-
nos, opara aquellos que ibana cazar.

J.M.O.Lasbacanales romanas eranabasede
cantidades ingentesde comidaydeexotismo, para
demostrar la clase social. Enelmedievo, las orgías

que se corrían eranabasede cantidades treme-
bundasde comida.Yahora, paradójicamente, la
distinción social novienede la cantidad sino todo
lo contrario, deplatos conpoquita comida,muy
exquisita,muydelicada.Con los animales ocurre
una cosamuycuriosa.Cuando tienesungrupode
primates encautividadypones aunos cuantos en
unmismo lugar, rápidamente se estableceuna je-
rarquía social. Así, elmachodeesamicrosociedad
se alimentarámuchomejor queel resto, porque
comerá ydejarápara losdemás loquea él no le
apetezca. Podríamospensar que al comermásque
el resto, eseprimatepodríapadecer obesidadyque
esoderivará endiabetes o enfermedades cardio-
vasculares.Y algunosprimatesdesarrollan algunas
de esasdolencias.

¿Pero…?
J.M.O.Losquepeor lopasan son losmachosopri-
midos.Ellos son los queestánenunestrés conti-
nuo, porqueno sabencuándovana recibir golpes,
si la comida les va a alcanzar, si comerán…padecen
ungranestréspsicológicopor estar en lomásbajo
de la jerarquía social. Es importanteparadefinir tu
riesgodepadecerunaenfermedad, no sólo loque
comas, sino tu situación como individuo.

Sinosabessivasacobrarafindemes,ocómo
vasapagar lahipoteca…

J.M.O. ¡Ese esunestrés salvaje!Deahí que las
enfermedades crónicodegenerativasno seanmás
abundantes entre las clases socialesmás altas, que
comenmás, sino entre lasmásbajas, puestoque
sonel resultadodeunacombinacióndeestrés con
otros factores, entre los cuales está lanutrición.

Entonces, ¿quépeso tiene laalimentaciónen
nuestracalidaddevida?
J.C.Tieneungranpesodesdedospuntosdevista.
El primero, el nutricional. Y el segundo tieneque
ver connuestrobienestarmental, psicológico. Por
ejemplo, unode losproblemasquepadecen las
personasmayores es quepierdenel apetito. ¡No
tienenel estímuloque suponecomer conalguien!

Muchoscomensolos…
J.C.Se sienten solos ypierdenel apetito.

J.M.O.Además, hayotro aspectomásbiológico.
Pierdenel incentivopsicológicopara comer, pero
tanto el olfato comoel gusto también sepierden
con la edad.Disfrutanmenos comiendo.

J.C.Laspersonaspuede tener satisfaccionespsico-
físicas y eso esunaventaja.

J.M.O.En lapérdidade apetito también influye
otro factor. Sehavistoque loque tienenencomún
todas aquellas personasque llegana longevidades
extremas, apartedequepuedan tenermejores ge-
nes, es que tenganunamisiónen la vida.Quecada
día cuando se vayanadormir, lohaganpensado
queal día siguiente tienenalgoquehacer.Enel
momento enqueesonopasa, el cerebro capta esa
situacióny comienza a apagar los sistemasbioló-
gicos. Por tanto, no tiene tanta importancia cuál
sea ladieta, comoel aspecto social, demotivación,
tenerunamisiónen la vida.Quizás eso seaunode
los factores quemáspeso tienepara ayudarque la
últimaetapade la vida sea saludable.

Hayestudioscientíficosquerelacionan la lon-
gevidadconcomermenos…
J.M.O.Enmodelos animales sehavistoque la
maneramás efectivadequevivanmás esque
comanmenos.Cierto.Curiosamente, todas las
religiones en suspreceptos incluyenel ayuno.Para
los católicos tradicionalmente era el viernes; para
losmusulmanes elRamadán…

J.C. ¡El hambre aviva el ingenio! Sehadescubierto
queel hambre estimulaba las conexionesneuro-
nales.Y esomehacepensar enesedibujoque se
sueleusarparamostrar la evolucióndelhomo. El
próximoenesedibujo será elhomo tonto. Seremos
obesos y sinningunaestimulaciónneuronal.

J.M.O.Dicenque los ordenadores enel 2050 igua-
larán al cerebrohumano.Ypara esa fecha, buena
partede lapoblación seráobesa.

J.C. ¡Menudaparadoja!Cadavez tenemosorde-
nadoresmásdelgados y, en cambio, el serhumano
es cadavezmásgordo.Debe serpara compensar:
menos funciones ymásvolumen.s
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