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EDITORIAL

REDUCIR EL IMPACTO DE LOS
ENVASES, CLAVE PARA LAS BEBIDAS

El sector de las bebidas continta
apostando por ofrecer alternativas
mas saludables para adaptarse a
las demandas de los consumidores,
ademas de ser sostenibles. Por ejemplo,
como les contamos en las siguientes
paginas, en el caso de las bebidas
vegetales apuestan por usar como
materias primas la proteina de guisante
o la patata, entre otras.

Por su parte, el sector del vino avanza
con proyectos para desarrollary estudiar
practicas agronémicas que permitan
mantener la calidad de los vinos en
condiciones de cambio climatico; para
usar inteligencia artificial en el sector
del cava, o para reducir el impacto de
los envases, entre otros temas.

Respecto a este ultimo punto, desde
Ecovidrio sefalan que en todo el
territorio espanol hay actualmente
240.302 contenedores verdes y que
durante 2021 se recogieron 884.097
toneladas de residuos de envases de
vidrio, un 5% mas que en el ejercicio
anterior.

Ademas del vino, cerveza, bebidas
vegetales, etc., en este nimero hemos
querido conocer més en profundidad a
un sector con gran tradicién en el norte
de Espana: la sidra. El presidente de
su Asociacion (AESI), Ifiaki Soroa, nos
cuenta que el 50% de su produccién
corresponde a la sidra natural, y esas
botellas que van a la hosteleria se
recuperan, se limpian y se reutilizan,
mientras que en el caso del 50%
restante, la sidra espumosa, los envases
entran en el circuito de Ecovidrio
y se reciclan para hacer otras
botellas.

Una contribucién muy importante del
sector de las bebidas hacia una mayor
sostenibilidad en los envases.

FERNANDO MARTINEZ
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COMITE EDITORIAL

DE LA GENETICA PROGRAMADA A LA EPIGENETICA

INESPERADA

La interaccion entre genética y epigenética depende de muchos factores ambientales

y, de ellos, la alimentacion es uno de los mas importantes

M? Teresa Garcia Jiménez

Directora de los Diplomas de Alimentacion y Nutricion (1992-2016). Escuela Nacional de Sanidad. Ministerio de Sanidad. Instituto de Salud Carlos Il|

Profesora de la Universidad Francisco de Vitoria
Consultorainternacional

La ALIMENTACION es un

proceso voluntario y consciente,

y laNUTRICION es involuntario

e inconsciente. La alimentacién
abarca toda la cadena alimentaria,
desde la eleccion de semillas, el tipo
de cultivo o la cria, pero hay también
factores tecnolégicos, culturales y
religiosos. El ultimo paso voluntario
es tragary, a partir de ahi, comienza
la nutricién, que es involuntaria e
inconsciente.

Por tanto, si tenemos buenos
alimentos, pero se procesan
mediante sistemas complejos o
inadecuados, es posible que no se
eliminen los antinutrientes y que se
generen sustancias indeseables por
transformacion de los azlcares y
aminoacidos que impiden su utilidad
posterior en el metabolismo; es
decir, que no seran Biodisponibles.

Por el Genotipo que hemos
heredado, tendremos capacidad
para utilizar los alimentos y
conseguir un desarrollo arménico si
no hay interferencias. Sin embargo,
a veces el genotipo no se puede
expresar adecuadamente, debido a
condiciones ambientales como las
radiaciones, y en gran medida, lo
relacionado con la alimentacién.

Asi, Conrad Weddington
(1905-1975) acuid el término
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“EPIGENETICA’ parareferirse

a cambios en la expresién de los
genes que hemos heredadoy a que,
desde el desarrollo en el medio
intrauterinoy alo largo de la vida,
se producen modificaciones que
afectaran ala futura expresion
génica sin cambios en los
nucledtidos de los acidos nucleicos.

Pueden influir desde el desarrollo
embrionario e incluso desde la
etapa preconcepcional, de ahi
laimportancia de programar los
embarazos, factores ambientales
como el consumo de alcohol, tabaco
y otras sustancias por parte de la
madre o determinadas condiciones
en el medio laboral como
radiaciones, disolventes orgdnicos,
etc.

“La alimentacion
es voluntaria

y conscientey

la nutricion es
involuntaria e
inconsciente”

Y alolargo de la vida habria que
considerar diversos factores

ambientales, siendo la alimentacién
uno de los mas importantes. Existen
antinutrientes como fitatos, taninos,
oxalatos, fibra celulésica, etc. que
habria que eliminar o, al menos,
disminuir, que estan presentes

en los alimentos de forma natural

y que no se desactivan por no
emplear formas adecuadas de
preparacién como el remojado o
coccién, tomandose crudos como
pasa a menudo con las “crudités”,
qgue habria que controlar o al menos
disminuir.

También aparecen en los alimentos
los xenobiéticos, sustancias
anadidas de forma voluntaria o
involuntaria, como aditivos tales
como los nitritos, anadidos en
cantidades inadecuadas para
enmascarar alimentos en mal
estado; contaminantes ambientales,
biocidas, abonos quimicos en
exceso, restos de combustién en
vertederos o industrias como

las dioxinas o finalizadoras antes
del sacrificio animal como las
hormonas, presencia de metales en
envases o instrumentos dedicados
adecoracion y mal utilizados en
cocina u ofrecidos para cocinar
inadecuadamente por paises

no pertenecientes a la Union
Europea. En esta larga lista estarian
materiales sintéticos de bandejas
con alimentos frescos, o envoltorios

eypasa



“Hay que tener
en cuenla los
antinutrientes,
xenobioticos,
ingredientes
bioactivos, etc.”

plasticos. Podriamos anadir los
ftalatos, que ya se suprimieron

en UE de tetinas biberones y
chupetes, pero que siguen estando
en los conductos de las industrias
lacteas.

Todos ellos y otros forman el
grupo llamado DISRUPTORES
ENDOCRINQOS, que serian como
una “llave” que interrumpe la
accion de determinadas hormonas.
Por otra parte, se deben
considerar por su gran importancia
los métodos de cocinado a nivel
industrial y familiar, que generan
RADICALES LIBRES que llegan al
nucleo de las células y atraviesan
la membrana nuclear, oxidando las
proteinas que envuelven el ADN

e incluso a afectar directamente
los nucleétidos de propio material
genético del individuo.

Por otra parte, Espafa esta en
Transicion Nutricional, habiendo
pasado en tres generaciones de
las patologias de la escasez a las
del exceso, aumentando mucho
el consumo de proteina animal y
grasa saturada, y disminuyendo las
de origen vegetal; por lo que falta
fibra, vitaminas y antioxidantes
cuyo aporte compensaria en gran
medida la formacion de radicales
libres. Esta Inversion de la Dieta

eypass
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en las cantidades recomendadas
de productos vegetales y animales
tiene consecuencias en la Salud
Publicay también en el medio
ambiente.

Asi, aparecen categorias enla
Nueva Composicién de Alimentos
que antes se reducian a proétidos,
glicidos, lipidos, vitaminas y
minerales. Ahora, ademas, se
reconocen categorias nuevas
como antinutrientes, xenobidticos,
ingredientes bioactivos, sustancias
neoformadas (NFC) y otras

que interacttan con el Entorno
Alimentario: café, té, tabaco,
alcohol, plantas medicinales y
medicamentos, principalmente.

De esta forma, los tratamientos
tanto a nivel industrial como

culinario, consiguen que
desaparezcan nutrientes segln
cual sea la técnica elegida o que
aparezcan sustancias indeseables,
lo cual tiene un gran impacto

en la Salud Puablica. Por ello, si
solo se venia considerando para
disefar una dieta el tamano de la
racién, la frecuencia de laingesta
y la presencia en proporciones
adecuadas de las sustancias
conocidas como nutrientes, en

la actualidad aparecen nuevas
categorias -como las antes
citadas- que pueden influir en
que algunos genes no puedan
expresarse o no lo hagan
adecuadamente, siendo causa

de Enfermedades Raras o
degenerativas, aunque la persona
hubiese heredado una genética
preparada para la expresién de
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COMITE EDITORIAL

un fenotipo con una biologia
equilibraday saludable.

Es importante también citar el
papel que juega la MICROBIOTA,
sobre todo la intestinal, cuyo
conjunto de organismos esta
formado por Actinobacterias,
Firmicutes, Verrucomicrobios,
Bacteroidetes y Proteobacterias.

No solo acttuian sobre la digestién,
permitiendo la absorcién o no de

determinadas sustancias, sino que
influyen en los componentes de los

alimentos que no se consideraban
nutrientes, como ciertas fibras,
utilizdndolos y dando lugar a
pequeias moléculas cuya accién
puede tener destinos tan
distintos como modificar el pH
del colon, dificultando la

vida de algunos patdégenos,

actuando muy lejos del intestino, a
nivel cerebral, siendo responsables

de la aparicién o atenuacion

de algunas patologias de gran
emergencia en la actualidad, o
incluso influir de manera decisiva

en cuestiones tan diferentes como

el sistema inmunitarioyenla
fertilidad.

“Seria
recomendable
acortar la
cadena
alimentaria”

El MICROBIOMA, material
genético de la microbiota,
contribuiria a modular el efecto
del genoma del individuo que lo
acoge, lo transporta y se beneficia
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de sus efectos en muy distinta
medida segun la poblacién de
estos individuos que tenga cada
persona. Con distinta microbiota
pero con la misma dieta podriamos
tener fenotipos muy distintos,
segun se ha visto en gemelos
univitelinos.

Tras esta exposicion, seria
recomendable acortar la cadena
alimentaria, de manera que se
pudiesen tomar la mayor parte
de los alimentos desde la
obtencién de los mismos hasta
el consumo con la menor
transformacion posible. Cuanto
mas corta sea esa cadena,
menores seran las interacciones
entre nutrientes, antinutrientes,
xenobidticos y el entorno
alimentario (tabaco, alcohol,
medicamentos...).

TODO LO
ANTERIORMENTE
EXPUESTO QUEDA
RECOGIDO EN ESTE
DECALOGO:

1. Alimentarse no es igual que
nutrirse.

2. Los alimentos pueden aportar
sustancias que produzcan
saciedad, satisfaccién y no ser
biodisponibles debido a los
procesos utilizados.

3. En la nueva composicion
de alimentos se describen
sustancias naturales, como los
antinutrientes; adicionadas,
como los xenobiéticos, y
sustancias neoformadas, de

gran trascendencia para la
salud.

4. La genética de cada individuo
esta programada para una
expresion de cada uno de los
genes que determinarian en
gran parte su fenotipo.

5. Sin embargo, la epigenética
trata de explicar cémo el
ambiente puede influir en que
los genes se expresen, no se
expresen o se modifiquen.

6. La interaccion entre genética
y epigenética depende de
muchos factores ambientales y,
de ellos, la alimentacién es uno
de los mas importantes.

7. La microbiota puede
considerarse un factor
ambiental que modifica de
forma sustancial la expresién
génica.

8. Los procesos tecnoldégicos
aplicados a los alimentos

de forma activa o pasiva
tienen gran influencia en la
epigenéticay, en concreto,
en la apariciéon de disruptores
endocrinos, de gran
trascendencia en la Salud
Publica.

9. La incorporacion de
ingredientes bioactivos
puede considerarse un factor
epigenético.

10. Convendria considerar
estos factores y sus posibles
interacciones a la hora de
hacer recomendaciones a la
poblacién por su influencia en
la Salud Publica y en el medio
ambiente.
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