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DE LA MESA A 
NUESTROS GENES 

CONOZCA LA RELACIÓN QUE HAY ENTRE 
LO QUE SE COME Y LA GENÉTICA
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DE LA MESA A 
NUESTROS GENES

Los avances y estudios en nutrigenómica (ciencia que estudia la relación 
entre la dieta y la respuesta gené�ca) han permi�do comprender cómo 
los componentes de la dieta influyen en la expresión de genes y en la 
respuesta fisiológica del organismo, como lo es el caso del sobrepeso y la 
obesidad.

Si bien en Costa Rica este tema no se ha desarrollado, a nivel europeo ya 
se trabaja en cómo amalgamar la información gené�ca y así brindar una 
dieta personalizada. La idea es que a futuro se pueda llevar una dieta 
acorde con el genoma de cada persona.

Los estudios arrojan hallazgos que pueden mejorar la forma en la que se 
puede abordar la nutrición, especialmente ante el contexto actual de la 
población, donde el sedentarismo y los es�los de vida poco saludables, 
pasan la factura diariamente.

A raíz de las interrogantes que pueden surgir ante un tema que aborda la 
nutrición con un enfoque novedoso, este suplemento desarrolla de 
forma básica los aspectos relacionados a la interacción entre los genes 
con nuestra alimentación. 
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Relación entre los genes
y la alimentación

Los genes influyen en 
nuestras preferencias 
alimentarias y 
tolerancias.

Pero no solo eso. 
Recientemente se les ha 

analizado para determinar 
cómo los componentes de la 
dieta influyen en la expresión 

de genes que modulan la 
respuesta fisiológica 

a los alimentos. 

Por ejemplo, hay 
genes relacionados 
con los mecanismos 
de control del 
apetito o con el 
gasto energético y 
estos expresan 
proteínas que 
producen hambre o 
saciedad, o que 
determinan el gasto 
metabólico.

Si bien los genes son herencia 
de nuestros padres y no se 
pueden cambiar. 
Los hábitos de alimentación y 
los estilos de vida pueden 
influenciar cuáles genes se 
expresan y cuáles no.
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¿Pueden los genes dar una 
predisposición de la obesidad?

Sí. Existen 
mutaciones 
genéticas que 
predisponen la 
obesidad, sin 
embargo, lo cierto
 es que son 
poco comunes

En la genética está la 
explicación del por 
qué hay personas que 
comen mucho y no 
suben de peso 
mientras que otras 
aumentan de peso a 
pesar de que comen 
poco.

No obstante,
 muchas personas 

que poseen esa 
predisposición no 

registran sobrepeso.

La obesidad es una 
enfermedad que tiene 

múltiples causas. Si 
bien los genes pueden 
ser uno de los factores, 

primordialmente son 
los hábitos alimenticios 

y la inactividad 
físicalos que tienen 

mayor 
protagonismo.
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• Existen más de 250 
genes relacionados con 
la obesidad en los seres 
humanos.

• Tales genes expresan 
proteínas que producen 
hambre o saciedad, o que 
determinan el gasto energía. 

Genera leptina, la 
cual inhibe la 
ingesta y activa el 
gasto energético.

La insulina es un 
regulador a largo 
plazo de la ingesta, el 
balance energético y 
la adiposidad (grasa) 
corporal.

La grelina estimula 
el inicio de la 
ingesta.

• Por ejemplo, algunos se relacionan 
con los mecanismos de control del 
apetito o con el gasto energético, 
aspectos que influyen en la obesidad

GEN LEP

Genes relacionados 
con la obesidad   
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Si los 
padres 

acostumbran a 
llevar una dieta 
desbalanceada que propicie la 
expresión de genes relacionados 
con la obesidad, muy 
probablemente este hábito lo 

traslade a sus hijos, de forma 
tal que los hijos también 

expresarían esos genes.

El estilo de vida 
y los hábitos 

alimenticios que 
lleve un padre o madre, 

influye en 
sus hijos.

No solo los 
genes se 

heredan 
a los hijos. 

Esto 
puede ocurrir 

inclusive aunque no 
haya una predisposición 

genética de 
la obesidad.

Un estudio analizó los hijos de un grupo de mujeres embarazadas 
que tuvieron que hacer ayuno en este periodo debido a la limitación 
de alimentos durante la segunda guerra mundial, y se observó que 
dichos hijos tenían un riesgo aumentado de padecer enfermedades 
crónicas en comparación con los hijos de mujeres que no estuvieron 
sometidas a la escasez de alimentos.

Dato real

Hábitos en padres llegan 
a los genes de hijos

loss
se

01
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Alimentos que propician la 
expresión de genes beneficiosos

Recuerde que primeramente debe tener 
una alimentación balanceada, que incluya 
todos los grupos de alimentos.

También debe comer al menos unas cinco 
veces al día.

Nunca omita el desayuno. Saltarse el 
desayuno está relacionado con el aumento 
de peso. 

Incluya siempre frutas y vegetales, (al 
menos 400g al día) ya que son ricos en 
antioxidantes, polifenoles y otros 
compuestos bioactivos que favorecen la 
expresión de genes involucrados en la 
protección contra enfermedades crónicas. 

Incluya pescado en la dieta, es fuente de 
ácidos grasos, omega 3 y vitamina D.

Incorpore en su ingesta alimentos fuente de 
calcio, ya que junto con la vitamina D, este 
puede disminuir el riesgo de obesidad.

Acompañe una alimentación 
balanceada con actividad física. 
Se recomienda al menos 30 minutos 
diarios,  o 150 minutos semanales 
repartidos en tres tiempos como mínimo.

oos
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Dietas individualizadas, 
                                ¿es posible?

¿Existe alguna prueba para saber si 
estamos predispuestos genéticamente?

• Con el estudio de los genes que da la nutrigenómica, 
esto da pie al origen de dietas personalizadas.

•  Estas dietas serían basadas en las preferencias 
alimenticias de nuestros genes y sus interacciones 
dinámicas.

• Esto permitiría prevenir la aparición de una enfermedad 
así como, en caso de aparición, mitigarla y curarla. 

• Aunque científicamente todavía no hay suficientes 
conocimientos para implantar estas dietas, ya se pueden 
observar que en países como España los nutricionistas 
brindan el servicio.

•Sí 
existe, 

aunque no 
en Costa 

Rica.

• La prueba indica si se 
tiene alguna alteración 
genética que haga ser 

más susceptible a 
alguna enfermedad 

crónica como 
obesidad, 

enfermedades 
cardiovascular

es o cáncer. 

•Al estar 
estas 

enfermedades 
relacionadas con la 

alimentación, es 
posible orientar a la 

persona sobre los 
alimentos que debe 

elegir para disminuir el 
riesgo.
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