NUTRIGENOMICA: DESBLOQUEA
EL PODER DE MODIFICAR LOS
EFECTOS DE TU GENETICA

(N utrigenética>

Tus genes afectan
a COMO tu cuerpo

responde a la
comida
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(N utrigenémica>

Lo gue comes
afecta a coOmo se
comportan tus
genes
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NUTRIGENETICA: POR QUE DOS
PERSONAS RESPONDEN DE DISTINTA
FORMA A UN MISMO ESTIMULO

Aungue compartimos el 99.9% de nuestro ADN...
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el 0.1% gque nos diferencia incluye millones
de peguenas variaciones genéticas (SNPs)

Esto puede hacer gue

dos personas respondan de
manera distinta a [a misma
dieta, ejercicio o tratamiento
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EJEMPLO »

[ Persona l

Posicion 677:
citosina (C)
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[ Homocigoto C/C

]

Conversion eficiente
de acido folico

Poco riesgos
asoclados

Acido félico — >

4
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Gen MTHFR

[ Persona 2 ]

Posicion 677:
timina (T)

!

[ Homocigoto T/T ]

Actividad enzimatica x
reducida

Riesgo de homocisteina alta
(enfermedades CV),
problemas cognitivos y de
fertilidad, espina bifida...

Se puede suplementar con 2

5-MTHF

conversion por la (forma activa)
enzima MTHFR
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NUTRIGENOMICA: DECIDE
COMO QUIERES QUE SE
EXPRESE TU GENOMA
CON LO QUE COMES

Los nutrientes de |los alimentos
pueden activar o inhibir proteinas
que controlan la expresion de ciertos
genes con diferentes efectos

EIJEMPLO

[ Alimentos j [ Nutrientes ]

% Brocoli —— ¥ Sulforafano, glucosinolato

AzUcares simples, grasas
Ultraprocesados —» > =IMP J
trans, aditivos

@ Proteina ——» Leucina

Celula
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Estos nutrientes

activan o inhiben [Reguladores de transcrlpmon)

NFR2
NF-kB Que controlan
PPARG la expresion de
MTOR

[ Genes ] [ Efectos ]

Desintoxicacion, efectos
antiinflamatorios y anticancerigenos

BAX —————>

Inflamacion cronica, estrés oxidativo,
NOX4 . . . .
—» disminucion de |la oxidacion de grasas,
IRS] . .
aumento del riesgo de diabetes

MyoD]l ———  » Sintesis proteica, recuperacion muscular

Regulador

8

Promotor Gen

» ARNmM —» Proteina
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NO ES MAGIA, ES NUTRIGENOMICA

cQué pasa cuando comes fibra
fermentable? (e].. cebolla, avena,
platano verde...)

Veamos otro
ejemplo

@ Ingesta de fibra

% Fermentacion por
bacterias intestinales

l | Produccion

de butirato

Entrada en el
nucleo celular
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MECANISMO DE ACCION:

El butirato inhibe la enzima HDAC (deacetilasa de
histonas), facilitado la expresidon de genes beneficiosos
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Histonas deacetiladas — Histonas acetiladas

HDAC
&

ADN Inaccesible
(no se expresa)
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Grupo acetilo

|

ADN accesible
(se puede expresar)
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Efecto antiinflamatorio, antioxidante
y protector de |la barrera intestinal

' f




[licia [Perruca
NUTRICION & ENTRENAMIENTO

SIGUEME SI QUIERES
APRENDER COMO
OPTIMIZAR TU SALUD
Y TU RENDIMIENTO
DESDE LA BASE
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