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Prologo

Por el Dr. Alberto Cormillot

Jorge hace una unién poco comun entre datos cientificos,
conductas cotidianas y lo genético, un area sobre la cual adn hay
mucho por decir. El libro es de gran interés para el lego y para el
profesional no especialista. Aparece una estrella en el firmamento de
nuestras pasiones, el gen DRD2, y Jorge nos cuenta como se
relaciona, entre otras cosas, con el mate, el asado, el sexo, el bife de
chorizo o los tacos altos.

Recomiendo tener cuidado en no ponerse a buscar en cada
capitulo una explicacién para hacer lo que a uno le da placer con el
pretexto de que “es genético”. Mi amigo Jorge Dotto le da las dos
posibilidades, la de pensar el libro para tomar decisiones
responsables o para darse los gustos: “Total, de algo hay que morir”
o “A mi edad...”.

iHecha la ley, hecha la trampa!

Jorge nos debe un préximo libro donde nos diga lo que nos
incentiva para elegir uno u otro camino, el placer o la trampa.

Pero esa ya es otra historia.

iExitos, Jorge! El libro lo merece.



&% Capitulo 1
éQuée es el placer?

Viajar, ir al cine, leer un libro, tener relaciones sexuales, escuchar
musica, tomar una copa de vino, ir de compras, comer un buen bife
de chorizo, e incluso tomar mate o una Coca-Cola son acciones que
disfrutamos y que, por ende, nos generan placer.

Pero équé es el placer? En el Diccionario de la Real Academia
Espanola, el placer se define como: “1. Agradar o dar gusto. 2. Goce
o disfrute fisico o espiritual producido por la realizacién o la
percepcion de algo que gusta o se considera bueno. 3. Diversion,
entretenimiento”.

Algo para agregar: la forma de experimentar una sensacion
placentera es totalmente subjetiva, ya que no todos disfrutamos el
mismo tipo de experiencia 0 momento de la vida de igual forma.
Incluso, ante una misma sensacidon que generaria placer a la
mayoria de la gente, siempre hay quien la internaliza de manera
distinta.

Si tomaramos una sensacion de placer, la clasificdramos y le
diéramos un puntaje de 1 a 10, podriamos hacer un ejercicio
personal, comparando experiencias vividas. Por ejemplo, un viaje
puede ser uno mas del montdn (puntaje de 5) o el mas dichoso de
nuestra vida (puntaje de 10).

Pero, ademas, un mismo placer puede ser vivido por dos personas
con una diferencia marcada en su intensidad. Por ejemplo, dos
personas tienen sexo; una la pasé genial (puntaje de 9) y la otra
tuvo una experiencia buena (puntaje de 7). Por otra parte, siempre



en referencia a la subjetividad del placer, éun 9 para alguien es igual
que un 9 para otro?

El mecanismo cerebral placer-recompensa

Cuando logramos algo, esperamos una recompensa, un premio
que nos haga sentir bien. En el cerebro existe un centro del placer,
llamado justamente “placer-recompensa”, responsable de interpretar
las diferentes acciones o situaciones que nos generan este
sentimiento.

Dentro de la infinidad de formas de placer, comer, beber y tener
sexo son las mas relevantes para el ser humano. Son recompensas
llamadas primarias, las mas primitivas, y en las tres esta presente el
mecanismo de la supervivencia, ya que la supervivencia de cada
especie se alcanza mediante la reproduccion (sexo) y la alimentacion
(comida y bebida); de ahi que sean las que generan mayor
satisfaccion.

El centro del placer que se activa mediante el complejo circuito
cerebral llamado “sistema de placer-recompensa” incluye el deseo
(“querer algo”) y el placer en si (“disfrutar algo”). Es el encargado
de dirigir nuestros sentimientos de motivacion, la recompensa y el
comportamiento. En este circuito participan varios genes; el mas
importante es el DRDZ2.

Para sentirlo, ademas de los genes son necesarios los sentidos.
En efecto, para llegar a esa sensacion se ponen en funcionamiento
la vision, la audicidn, el gusto, el olfato, y el tacto. Imaginemos que
es domingo al mediodia, y nos sirven una porcidn de tira de asado
acompanada con papas fritas. En ese momento nuestros cinco
sentidos comenzaran a adquirir toda la informacién y la enviaran por
diferentes circuitos nerviosos al centro del placer en el cerebro,
donde sera procesada. En otra parte del cerebro, a la que también
llegd esta informacion, esta guardada (de una forma similar a un
archivo en la computadora) la memoria de lo que representa este
plato de comida, lo cual genera multiples sefiales que significaran



que vamos a disfrutar al comer asado con papas fritas y no
tendremos mas hambre. La conjuncidn de estas senales cerebrales
le ordena al cuerpo que agarremos el cuchillo y el tenedor, y que
comamos.

Los cinco sentidos activados a su maxima expresion le comunican
al cerebro que estamos ingiriendo algo rico y que al mismo tiempo
se esta llenado el estdmago. Estas acciones hacen que el sistema de
placer-recompensa libere el neurotransmisor dopamina, que es el
que genera placer. Esa sensacion es la recompensa: lo que nos
ganamos por comer algo tan rico, como un asado de tira con papas
fritas.

En el cerebro, estos mecanismos no se producen aisladamente y
en un solo centro sino que se interconectan, por ejemplo, con los
centros de la memoria y del comportamiento, por lo que las acciones
o elementos que proporcionan placer seran recordados y aprendidos
para que podamos repetirlos en el futuro. Por suerte, también
existen mecanismos que frenan estos impulsos, de manera que
podemos moderar esta repeticion del comportamiento; si no,
estariamos todo el tiempo comiendo asado con papas fritas.

DRD2: el gen del placer y sus aliados

Son varios los participantes de este proceso. El neurotransmisor
dopamina es fundamental en este mecanismo (como también lo es
en las funciones cognitivas y en el abuso de drogas o sustancias).
Ademas, se han identificado algunas variantes genéticas de los
genes COMT, DAT1 (también conocido como SLC6A3) y DRD4
(participa en el deseo sexual) que colaboran con la neurotransmision
de la dopamina en el sistema de placer-recompensa y el mecanismo
de procesar las emociones. Pero, sin duda, el gen mas importante en
este dispositivo tan complejo es el DRDZ2, que tiene la informacion
para que se constituya este tipo de receptor en el que actla la
dopamina para generar su efecto (si lo llevaramos a un ejemplo
cotidiano, la dopamina seria una flecha y el receptor, el blanco).



Si observamos el comportamiento del ser humano, nos quedara
claro que es inteligente. Cuando queremos algo, implementamos
todo tipo de acciones para conseguirlo. Si el objetivo requiere
aprender una destreza nueva, también lo haremos, éo no? Por lo
tanto, para obtener una recompensa también se puede necesitar la
activacion de una de las funciones cognitivas, como es el
aprendizaje. El ejemplo clasico es el perro de Pavlov.

¢Sabias que...

Pavlov gano el Premio Nobel de Medicina en 1904 por el
estudio de la fisiologia de la digestion? El cientifico ruso
demostré en los perros como funcionaba el aprendizaje y su
relacion con la recompensa. Identificd que, cuando estaban por
recibir un plato de comida, los perros salivaban. Entonces,
cuando les llevaba la comida, hacia sonar una campana, como
una forma de entrenamiento. De esa manera, el perro asociaba
el sonido de la campana con la llegada del alimento. Para
descubrir este mecanismo de estimulo-respuesta, el cientifico
hacia sonar la campana, y automaticamente el perro
comenzaba a salivar, aunque no estuviera presente el plato de
comida. Este tipo de aprendizaje asociativo, que tiene un rol
fundamental en la toma de decisiones, es conocido como
“condicionamiento pavloviano o clasico”.

Otro factor integrado al proceso para alcanzar el placer es el
trabajo. Es decir, hay que trabajar y adoptar un comportamiento
activo con el fin de conseguir la recompensa que nos genera placer.

Las emociones también participan en el placer: algunas personas
sienten mas, otras, menos. Esta diferencia de sensibilidad hace que
vivamos una determinada situacién o momento con mayor o menor
intensidad. Tal participacidon de las emociones nos brinda un efecto
positivo, ya que ese momento se disfruta con mayor placer; pero, si
la situacidn es negativa, sufriremos mas. Con el paso del tiempo, las



personas con mayor sensibilidad tendran un recuerdo mas detallado,
lo que se conoce como “memoria emocional”.

En la memoria emocional participa el neurotransmisor
noradrenalina. Pero este neurotransmisor también interviene en el
inicio del estimulo emocional y en situaciones de estrés. Es clave,
por ejemplo, si esta en juego nuestra vida, ya que se presenta en
momentos en los que hay que decidir si quedarse o escapar, por lo
que resulta fundamental para la supervivencia.

Las personas que tienen una memoria emocional mas fuerte
poseen una variante del gen ADRAZb, que es importante en los
circuitos cerebrales en los que participa la noradrenalina. Estas
personas viven las emociones con mayor sensibilidad y de una
manera mas intensa lo que genera que sean mas receptivos al
placer y disfruten mas.

Estas variantes genéticas prevalecen en el 50% de las personas
de origen caucasico y el 10% de las de origen africano, por
mencionar algunos grupos étnicos. A su vez, una persona con esta
variante del gen ADRAZb tiene mayor riesgo de desarrollar ansiedad,
trastorno de estrés postraumatico y adicciones. Variantes de este
gen y de DRDZ2 participan en el mecanismo por el cual un
determinado placer puede convertirse en una adiccion.

El placer genera uno de los sentimientos mas deseados por el ser
humano: la felicidad. Hay dos genes, conocidos como los “genes de
la felicidad”: el SLC6A4y el MAOA, este Ultimo es exclusivamente
femenino. La baja expresion del gen MAOA esta asociada con un
mayor sentimiento de felicidad en las mujeres.(1) Sin embargo, esta
relacidn no se observo en el estudio realizado en hombres por la
Universidad del Sur de Florida (Estados Unidos) y publicado en 2013.

Por otra parte, un estudio publicado en enero de 2016 demostrd
que una variante del gen FAAH que participa en el mecanismo del
placer y en la reduccion de la sensacion del dolor también prevalece
en las personas que se declaran mas felices en diferentes paises del
mundo. Desde luego, una variante genética no es la Unica
determinante del sentimiento de felicidad: en él evidentemente
también intervienen factores personales, econdmicos, climaticos,
legales y sanitarios.



¢Por qué un placer puede convertirse en una
adiccion?

Cada una de las sustancias que se consumen o actividades que
realizamos para obtener placer tiene la potencialidad de convertirse
en una adiccion. En realidad, el cerebro se vuelve adicto.

El sistema de placer-recompensa constituye una de las areas mas
estudiadas por los cientificos, ya que se ve afectado en casos de
adiccién a sustancias, depresion y esquizofrenia. Por ser sustancias
quimicas que tienen su efecto directo en el centro del placer del
cerebro, las drogas se encuentran dentro de los elementos que mas
placer generan. A su vez, el receptor DRDZ es el punto donde
actuan los medicamentos antipsicoticos, lo que explica la
importancia de esta area cerebral en el desarrollo de las
enfermedades psiquiatricas mencionadas.

Cuando una persona consume una droga, esta actuando
directamente en el receptor DRDZ2 dentro del sistema de placer-
recompensa, lo que genera un aumento del neurotransmisor
dopamina y produce como resultado la sensacion de placer. La
persona y, por lo tanto, su cerebro, internalizan y memorizan este
efecto positivo, lo que hace que tengan (la persona y su cerebro) la
intencidn y deseo de volver a experimentarlo en el futuro. Se genera
un circulo vicioso: el cerebro necesita la droga y la satisfaccion de
esta necesidad se convierte en la actividad central de esa persona.
Conseguir y consumir la sustancia comienza a ser mas importante,
incluso, que comer. Con el paso del tiempo, el cerebro se vuelve
adicto y se altera el centro de placer-recompensa. La persona
consume la droga, pero ya no le genera placer, sino que es una
forma de aliviar de manera transitoria la angustia que padece.

Algunas personas tienen una variante del gen DRDZ llamada
TagIA o TaglA (A1), que genera menor cantidad de receptores de
dopamina en el centro del placer del cerebro, lo que sugiere que
muchas de ellas utilizarian drogas para aumentar los niveles de este
neurotransmisor a fin de compensar su falta. Estos individuos tienen
mas posibilidades de desarrollar una adiccidén. Se ha demostrado



que, a su vez, dicha variante genética esta asociada a una mayor
tendencia a desarrollar adiccion a la nicotina (tabaco), al alcohol, a
la anfetamina, a la cocaina e, incluso, a la comida, ya que las
personas con esta variante genética también se encuentran en
mayor riesgo de desarrollar obesidad.

La variante Al esta presente en solo el 10% de la poblacion de
Estados Unidos, aunque en el 50% de las personas adictas. Una
prevalencia realmente significativa en este tipo de enfermos. En el
caso del cigarrillo, las personas con la variante Al tendrian un mayor
riesgo de convertirse en grandes fumadores y de por vida. Son
aquellos que comienzan a fumar cuando son adolescentes, luego
consumen mas de veinte cigarrillos diarios y tienen una enorme
dificultad para dejarlo.

El factor hereditario —es decir, los genes— son responsables en un
50% de la posibilidad de dejar de fumar. Otro componente tiene que
ver con los factores ambientales. Las variantes A1y A2 del gen
DRDZ2 son claves para el momento en que una persona intenta dejar
el habito de fumar. Cientificos de la Universidad de Zhejiang (China)
demostraron que las personas con variante A2/A2 tienen mas
facilidad para dejar de fumar, en comparacién con aquellos que
poseen las variantes genéticas A1/A1 o A1/A2. De manera que los
genes serian los responsables de que una persona no pueda dejar el
cigarrillo.

Esta informacion no solo confirma la participacion del factor
genético en el mecanismo de la adiccidon o en la accién para cesar el
consumo, sino que también revela la necesidad de desarrollar
nuevos tratamientos farmacoldgicos personalizados para interactuar
con estas variantes genéticas. En el futuro, ademas de utilizar
parches de nicotina o chicles, asistir a grupos de autoayuda y
sesiones con el psicdlogo, muy probablemente encontremos en el
mercado medicamentos que interacttan con el centro del placer.

Como vemos, es muy dificil dejar de fumar. Conseguirlo es un
logro personal muy importante, ya que son varios los factores que
intervienen en este vicio. Ahora sabemos que en algunas personas el
dejar de fumar no tiene que ver con la falta de voluntad y que fumar
no es una manera de regular los niveles de ansiedad, sino que todo



esto se relaciona con una composicion genética que dificulta lograr
el abandono definitivo del cigarrillo.

Asi que si sos fumador y te cuesta dejar el cigarrillo, no te sientas
mal; ahora tenés la excusa perfecta: ies culpa de tus genes!

Conclusiones

e Sentir placer es uno de los objetivos basicos del ser humano,
tanto en el corto plazo como durante toda su vida.

e Comer, beber y tener sexo son los placeres que mas disfruta
nuestra especie. Son tres de las acciones mas primitivas y, a su
vez, necesarias para la supervivencia: reproducirse e ingerir
alimentos vy liquido.

e Como en todos los aspectos de la vida, alcanzar el equilibrio es
dificil, pero necesario, ya que todas las acciones o productos que
generan placer tienen la potencialidad de convertirse en una
adiccién. Ciertas variantes del gen DRDZ2 son piezas clave en el
centro del placer del cerebro y algunas personas tienen mayor
riesgo, aunque lo desconozcan. Esto demuestra la necesidad de
conocer la composicion genética de cada persona. El test
apropiado es simple, puede realizarse tomando una muestra de
saliva y analizando diferentes paneles de genes: se extrae el ADN
de las células que se descaman de la boca y luego se utiliza un
chip o array, una plaqueta pequena similar a la de una
computadora, donde se detectan las variantes genéticas llamadas
“polimorfismos” o “"SNPs”, por su sigla en inglés (polimorfismo de
nucledtido simple). Los resultados se analizan e interpretan en el
monitor de una computadora. Esta valiosa informacion genética
nos permite saber si una persona tiene mayor o0 menor riesgo de
desarrollar una enfermedad, como reacciona a los alimentos y
medicamentos, entre tantas otras caracteristicas. Conociendo esta
informacién, podemos tomar decisiones y medidas preventivas en
nuestra vida cotidiana, como modificar la dieta y ciertos habitos
para gozar de una mejor calidad de vida.



Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> ¢Qué es el placer para vos?
> ¢Pensaste cuadles son las tres cosas que te generan mayor

placer?
> ¢Algun placer que disfrutas mucho se convirtié en una

adiccion?

1- Trato este tema con mas detalle en Genética. Como puede cambiar nuestras
vidas, Buenos Aires, Paidds, 2014.



oo Capitulo 2
Sexo: una vez por
semana alcanza

Si en el ser humano existe un placer natural, no adquirido o
construido, ese es sin duda el sexo. Y 0jo que estoy hablando de
sexo Y no de amor. Ese placer sexual del que disfrutamos puede
estar acompanado o no de sentimientos amorosos, pero no por eso
deja de ser una extraordinaria experiencia —quizas la mas increible—
de placer.

Los genes participan en el debut sexual, en el deseo, en algunas
alteraciones como la eyaculacidn precoz, e incluso en su
potencialidad de volverse adictivo, como ocurre con otros placeres.

Algunas relaciones son un intercambio sexual entre dos personas
en el que Unicamente “hay piel” o “quimica” (lo que no es poco).
Otras comienzan de esa manera y de a poco —0 no tan poco— va
apareciendo el amor. A muchos les habra pasado alguna vez el
conocer a una persona que fisicamente los atrae pero, cuando al fin
se encuentran en la cama, desaparece la motivacion y no se genera
lo mas importante: un ambito de placer. ¢Por qué sucede esto, si
estabamos tan seguros de nuestra atraccion? Puede haber miles de
factores y explicaciones para estos casos, pero esta comprobado
que, si en el ambito mas intimo “no hay piel”, es muy dificil que una
relacion avance o se mantenga en el tiempo.

El ambito privado no siempre fue el lugar del encuentro. En los
relatos histdricos son conocidas las fiestas griegas y romanas en las
que el sexo estaba presente durante o después de un gran banquete
de una manera natural y publica. La cultura de la época aceptaba
ese modo de placer libre y a la vista de todos. No vamos a juzgar



ahora a los griegos o a los romanos. Lo mas importante —sea en un
ambito privado o en publico, con una persona o con varias— es
disfrutar y conectarse con el placer: esa es la expresidon maxima del
Sexo.

Uno de los aspectos que en general esta presente en la mayoria
de las relaciones sexuales y, por ende, en la busqueda del placer, es
la innovacion, ya que es una manera de experimentar nuevas
sensaciones, nuevas recompensas. En el libro hindi Kama Sutra, la
biblia del sexo, estan ejemplificadas con ilustraciones las multiples
maneras de encontrarse con el placer. Algunas posiciones son mas
faciles de realizar que otras pero, aunque se necesite mas
flexibilidad, bien vale la pena probar para experimentar sensaciones
diferentes a las ya conocidas. Para algunas personas, una de las
maneras de intentar alcanzar mayores niveles de placer es proponer
un trio, es decir, sumar a un tercero a compartir la cama. Otra de las
formas a la que se recurre es el llamado “sexo tantrico”, en el que se
pone foco en la energia y espiritualidad del cuerpo y prevalece el
llamado “orgasmo seco”, porque no se produce eyaculacion. Algunos
también consumen sustancias afrodisiacas para aumentar su deseo
sexual, como el chocolate, ostras, ginseng y champana, entre tantas
otras. Aunque ese efecto sea mas psicoldgico que bioldgico, siempre
que ayude y sume es bienvenido.

Es importante, como ya dije, conectar con el otro, pero también
resulta fundamental vincularnos con nuestro propio deseo y con el
placer. Cuando logramos encontrar el placer en una relacién sexual,
cuando alcanzamos nuestro —por el momento— maximo nivel de
placer, sentimos que nos fuimos de viaje, que nos elevamos a otro
plano mental, y que, al finalizar, volvemos irremediablemente a la
realidad.

Asistimos a un momento en el que prevalece una gran libertad, y
existen numerosas variantes para experimentar el placer del sexo. Al
tener un mayor acceso a la informacion a través de Internet, solo
depende de cada uno de nosotros, o de cada pareja, la manera en la
que construyamos una vida sexual plena.



Una vez por semana alcanza

Muchas veces se genera demasiada presion entre los integrantes
de la pareja e incluso hay un estandar social relacionado con la
cantidad de veces que tienen que tener sexo para mantener una
relacidon armonica, sentirse bien, y ser felices. Pero cantidad no es
sindnimo de calidad: a veces se usa la cuantificacién como el
parametro mejor calificado, aunque todos sabemos que no es asi.
Cuando estamos de vacaciones, mas relajados y descansados, es
probable que aumentemos la frecuencia de las relaciones sexuales.
Pero durante las semanas ordinarias, con el trabajo, las
preocupaciones familiares, las responsabilidades personales y todo lo
que se interpone en el deseo sexual, es mas dificil buscar el
momento ideal para ir a la cama.

Por supuesto que no hay una férmula magica, ni un nimero que
determine la normalidad (patrén que no existe), pero de acuerdo a
un estudio de la Universidad de Toronto (Canada) recientemente
publicado, mas de uno podria quedarse tranquilo con una
performance semanal. Este estudio, que analizé6 a mas de 30.600
personas, demostrd que la mayoria de las parejas estan felices con
tener una relacion sexual semanal. Otras, con una frecuencia de
cuatro o mas veces cada siete dias, no sintieron un mayor nivel de
felicidad.

Cito este estudio porque me parece fundamental comenzar a
discutir —o, mejor dicho, a dialogar— respecto de la presidn social
sobre el sexo y la cantidad de veces que una pareja “debe” tener
relaciones sexuales. Muy probablemente después de leer esta
informacion se generen conversaciones y se incremente la
comunicacién entre los miembros de las parejas, con la idea basica
de ayudar a que disminuya el nivel de ansiedad estimulado por ese
estandar social y de volver a poner el foco en lo importante: el
placer y el deseo.

La genética participa en el deseo sexual. Investigadores de la
Universidad Ben Gurion (Israel) demostraron que ciertas variantes
del gen DRD4, que forma parte del sistema de placer-recompensa



en el cerebro, estan asociadas a un mayor deseo sexual. Es decir,
hay personas que tienen mas deseo sexual, y una variante de este
gen es la responsable.

El gen DRD4 es un receptor de la dopamina, lo que demuestra
nuevamente que resulta un neurotransmisor clave no solo en la
sensacion de placer, sino también en la libido. Este grupo de
investigadores analizd a 148 estudiantes y determind que el 70%
tenia la variante genética de baja excitacidon sexual, el 20%
mostraba la variante de este gen de alta excitacion sexual y el resto
tenia una versién con menor deseo sexual comparado con este
marcador genético.

¢A qué edad fue tu primera vez?

Casi todos recordamos la respuesta a esta pregunta. Ahora,
acordarse de si ese momento fue placentero o no es otra cosa.

El debut sexual es —para todos— traumatico, porque se trata de
una situacion absolutamente nueva que genera incomodidad y cierta
vergienza. Es un momento de crisis. Con el paso del tiempo y la
repeticion del acto, comenzamos a sentirnos mas cdmodos y a
disfrutar realmente de la interaccidon con la otra persona y del
ambito mas privado (mas alla de que se haga en publico), mas
profundo y mas intimo que compartimos los seres humanos.

Algunos estudios cientificos descubrieron la participacion de
ciertos genes que influyen en el momento del debut sexual. Claro
esta que gravita la educacién hogarefia, el grupo de amigos y el
ambito en el que se vive, factores que también intervienen en el
acto. Pero algunos genetistas analizaron a mas de 125.000 personas
e identificaron 38 variantes genéticas que se asocian a la edad del
debut sexual. El promedio de la primera vez fue de 18 anos, y el del
nacimiento del primer hijo, de 25 afios. El factor genético representa
el 25% del comportamiento sexual, mientras que el restante 75%
esta influenciado por los factores sociales, culturales y ambientales.



No hay un “gen del debut sexual”, un “gen de la pérdida de la
virginidad” o el gen que determina que tu primera vez sera el 1° de
octubre de 2016, sino que se produce una sumatoria de factores
externos y genes que interactlian para que una persona se inicie
sexualmente. Por otro lado, existen ciertas variantes genéticas que
se asocian con algunos comportamientos o caracteristicas que
confieren a una persona la posibilidad de debutar a una edad mas
temprana o mas tardia.

¢Sabias que...

estos investigadores también hallaron que mujeres y hombres
pelirrojos, quienes tienen la variante del gen MCR1,
determinante de este color de pelo

y de la aparicion de pecas, debutaron sexualmente mas tarde
en comparacion con personas de otros colores de cabello?
Ademas, se descubrid que las personas que tienen una
variante del gen CADM_Z2 (asociado a una personalidad inclinada
a tomar riesgos) debutan sexualmente a una edad mas
temprana, tienen mayor cantidad de companeros sexuales y de
hijos; mientras que quienes exhiben una personalidad irritable
—asociada con una variante del gen MSRA- generalmente
tienen su primera vez a una edad mas tardia.

Eyaculacion precoz y genética

Se habla de eyaculaciéon precoz cuando un hombre tiene un
orgasmo antes del momento esperable. El problema es que el
hombre no puede retrasar el momento de eyaculacion, es decir,
eyacula demasiado rapido ante la minima estimulacion sexual. La
mayoria de los eyaculadores precoces acaba durante el primer
minuto posterior a la penetracién vaginal.



Aunque siempre parece un problema del otro, se estima que 1 de
cada 3 hombres pasa por una situacion de eyaculacion precoz en
algin momento de su vida, de manera que se trata de una queja
muy habitual de su pareja y una consulta muy frecuente en el
consultorio de los especialistas. Es evidente que esta situacion
dificulta la relacidon sexual plena, ya que a la mujer le lleva mas
tiempo estimularse para llegar al orgasmo, lo que genera una falta
de sincronicidad total en el acto sexual.

Varios factores participan en la eyaculacién precoz: la ansiedad, el
estrés, una disfuncion eréctil (al hombre le cuesta tener o mantener
una ereccidn y naturalmente eyacula con rapidez) y hasta la
educacion sexual. También puede haber alteraciones hormonales,
anormalidades anatomicas del sistema reproductor o infecciones que
causen esta afectacion.

Pero siempre hay que tener en cuenta otro factor: los problemas
de la pareja. Quien nunca tuvo este problema y de golpe le pasa con
una determinada persona, deberia consultar y analizar si la relacidn
no es la causante de la disfuncion.

Sin embargo, existe otro factor que a veces no es tenido en
cuenta, que es sumamente importante: el genético. Se ha
demostrado una asociacidn entre variantes del gen SLC6A3,
encargado de transportar el neurotransmisor dopamina, y una mayor
probabilidad de desarrollar eyaculacion precoz. No esta demostrado
el mecanismo, pero esta variante genética produce altos niveles de
dopamina, lo cual seria un factor clave en la presencia de esta
disfuncion sexual.

En realidad, estas variantes genéticas producen mayor cantidad
de dopamina en el cerebro, lo que colabora con el mecanismo para
que se desarrolle la eyaculacidon precoz. La dopamina participa en el
mecanismo cerebral de placer-recompensa, en el desarrollo de
adicciones, en el humor, en el sueno y en el aprendizaje, entre otras
funciones.

Un placer que puede ser adictivo



El orgasmo es la expresidon maxima del placer, pero para algunas
personas no seria suficiente. Son aquellos que no viven el sexo como
una sensacion placentera o totalmente satisfactoria, y necesitan mas
y mas. Necesitan tanta estimulacion y cantidad que se convierte en
una adiccion.

El sexo como adiccidn es un tema de debate que en la comunidad
cientifica lleva anos de discusion, y el nombre formal para describirlo
es “hipersexualidad”. Aunque algunos expertos se nieguen a
considerarlo como un problema o un tema, para muchas personas la
hipersexualidad es una situacion tan grave que afecta sus
actividades personales, laborales y hasta las pone ante un gran
riesgo de contraer enfermedades de transmision sexual.

A comienzos de la década del noventa, la hipersexualidad o
adiccion al sexo, como se la conocid, se hizo mundialmente famosa
cuando el actor estadounidense Michael Douglas se internd para
rehabilitarse por este problema. Otra celebridad que comunicd esta
situacion hace unos anos fue el golfista de la misma nacionalidad
Tiger Woods, lo que significd un escandalo mundial y un momento
crucial para este jugador. Después de esa crisis, no volvié a ser el
mismo crack imbatible.

Un estudio realizado por el departamento de psiquiatria de la
Universidad de California, Los Angeles (Estados Unidos), demostré
que hay adictos al sexo que presentan alteraciones emocionales
manifestadas por diferentes comportamientos, como promiscuidad,
sexo con prostitutas, consumo excesivo de pornografia,
masturbacion excesiva e infidelidad. Los individuos que presentaban
este problema tenian un promedio de 15 parejas sexuales al afo.
Por supuesto, no hay una cuantificacion exacta que determine este
tipo de adiccidn, pero se considera clave la disrupcidén que provoca
este comportamiento patoldgico en la persona al generar dano a
nivel personal, familiar e incluso laboral.

El cerebro de un adicto al sexo es similar al de una persona que
tiene adiccidn a una sustancia como la cocaina, la marihuana o el
alcohol. Cuando el adicto al sexo ve pornografia, en el cerebro se
activan las mismas areas que en una persona con adiccion a las
drogas. Es decir, el cerebro es adicto, y lo que esta alterado es el



sistema dopaminérgico, especialmente por los genes del
neurotransmisor dopamina y sus receptores, como el DRD_2. Esta
sustancia participa en el cerebro en el mecanismo de la sensacion de
placer y recompensa; por eso motivo este gen se encuentra
implicado como uno de los factores fundamentales en el proceso de
las adicciones.

El DRD4, conocido también como “el gen de la infidelidad”, por el
cual las personas que poseen determinada variante tienen un 50%
mas de posibilidades de ser infieles o promiscuas (con igual
proporcion de prevalencia tanto en hombres como en mujeres),
también se ha propuesto como interviniente en el desarrollo de la
adiccién al sexo. Se trata de otro gen de un receptor de dopamina,
lo que demuestra que este neurotransmisor es mas que importante
en este tema.

Son muchos los expertos que consideran que algunas personas
tienen lo que denominan “una personalidad adictiva” o un problema
de adiccion que puede manifestarse de varias maneras:
consumiendo tabaco, marihuana, cocaina, medicamentos,
comprando en un shopping, jugando en el casino o teniendo
relaciones sexuales compulsivamente. También hay que tener en
cuenta que muchos de los que padecen de adiccidn al sexo suelen
tener una historia de abuso en su infancia: 16% fisico, 17% sexual y
38% emocional. Son individuos que claramente han tenido una ninez
traumatica.

Independientemente de la publicacién y justificacion de multiples
trabajos cientificos sobre el término “adiccidn al sexo”, este no fue
incluido en la ultima edicién del manual de psiquiatria
estadounidense DSM-V (Manual diagndstico y estadistico de los
trastornos mentales), la guia que define los criterios diagndsticos.

Aunque todavia la ciencia siga debatiendo sobre el tema, la
realidad es que algunas personas con este tipo de adiccidn sufren
mucho. No se trata de seres con un gran deseo sexual, no buscan
tener sexo para sentir placer, sino que lo hacen para disminuir de
manera transitoria su angustia y aplacar su sufrimiento.



La competencia entre el deseo y el amor

Una muy buena exposicion sobre el tema es la charla TED de la
licenciada Esther Perel El secreto del deseo en una relacion de largo
plazo. Alli, la especialista se hace muchas preguntas, que todos
podriamos compartir: épor qué lo prohibido es tan erético? éPor qué
con el sexo creamos bebés, e irdnicamente ellos terminan siendo el
obstaculo para mantener vivo el deseo? ¢Qué sentis cuando amas?
¢Y qué sentis cuando deseas a otra persona? ¢Es una sensacion
diferente?

En las relaciones de pareja se plantea la competencia entre el
amor y el deseo. El amor se identifica con la accion de “tener”,
mientras que el deseo se asocia con “querer”, segun las definiciones
psicoldgicas de Perel. En el amor, una persona quiere familiaridad,
intimidad, compartir con su pareja; en cambio, en el deseo, quiere
conocer y transportarse a otra realidad, a la realidad de esa persona
que desea. Una realidad que a menudo se da en un ambito
prohibido, lo que naturalmente lo hace mas atractivo.

Lo interesante de la investigacion que plantea Perel es que las
parejas se sienten mas atraidas entre si y sienten mayor deseo por
el otro cuando estan viajando o separadas geograficamente; es
decir, cuando no estan juntas la atraccion es mayor, lo que
automaticamente hace entrar en juego la imaginacion del
reencuentro. Parece raro, porque uno tiende a pensar que el deseo
maximo se activa a centimetros de distancia en la cama, antes del
acto sexual. Pero el mecanismo del deseo en relaciones de larga
duracién se activa antes de llegar al espacio mas intimo, con cierta
distancia entre los protagonistas, para después entrar en el ambito
mas privado que comparte el ser humano.

Conclusiones

e Los que vimos son planteos, hipdtesis y analisis muy profundos
e interesantes de la ciencia, que intentan entender con mayor
profundidad el comportamiento del ser humano.



e Uno de los temas mas apasionantes es descifrar el enigma del
amor, el deseo y el sexo, y nuestro ADN participa en todos estos
complejos mecanismos cerebrales. éSe trata de una accién mas
mental que fisica? En realidad, una combinacién de ambos
factores es necesaria para lograr su maxima expresion.

® El sexo es una las actividades que estimula con mayor
intensidad el centro del placer en el cerebro y, por tanto, uno de
los placeres que mas disfruta el ser humano.

Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> ¢Creés que una buena intimidad es garantia de buen sexo?
> ¢Tenés buen sexo con tu pareja? éCuantas veces por
semana?

> ¢Te parece que tener buen sexo es una condicién necesaria
para que una pareja se mantenga en el tiempo?
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Algunas personas experimentan un gran placer cuando manejan.
Son aquellas que, cuando surge un viaje largo, no tienen problema
en conducir muchisimos kildbmetros; es mas, lo disfrutan. Para ellas,
resulta una actividad relajante, una experiencia que asocian con la
libertad. Para otras, en cambio, conducir puede convertirse en un
momento de tensidn, incomodidad y ansiedad.

Ademas de relacionarse con el placer, también existe una
asociacion entre los autos y el sexo. Estamos acostumbrados a ver
en calendarios y revistas fotos de mujeres sexies con autos
deportivos, o bien a encontrarlas en las carreras de todas las
categorias del mundo junto a los pilotos; no importa si la
competencia es de Formula 1 o de Turismo Carretera, siempre habra
una promotora en las pistas de automovilismo. Por otra parte, se
piensa que el ruido de los autos excita a las mujeres. ¢{No me creen?
Un estudio realizado por la compania de seguros britanica Hiscox
analizo los niveles de testosterona (parametro para medir la
estimulacion sexual) en la saliva de mujeres veinte minutos después
de escuchar los motores de una Ferrari, un Lamborghini y un
Maserati. La investigacion demostré que escuchar el motor de estos
autos deportivos aumentaba los niveles de la hormona en las
mujeres; es mas, agrego que el que lograba mayor efecto era el
motor del Maserati, que alcanzd un pico de testosterona en el 100%
de las mujeres.

En la Argentina, el automovilismo es el segundo deporte mas
popular después del futbol. A nivel mundial, el interés no es menor.



La Formula 1 mueve una cifra sorprendentemente millonaria en
délares cada afio.

Y es que, ademas de una forma de excitacién para las mujeres,
para los hombres el auto representa un simbolo de confianza (amor
propio), masculinidad, virilidad, estatus econdmico y una manera de
atraccion sexual. Algunos hombres estan enamorados de sus autos.
Para otros, su vehiculo es tan sagrado que ni siquiera se lo prestan a
su pareja. Disfrutan de estar horas manejando, cuidando o
realizando mejoras en su maquina. Y hasta le ponen un apodo o
nombre. Una encuesta realizada a casi mil hombres en 2015 en
Estados Unidos, demostrd la importancia que tiene un auto para
ellos. El 81% (795 hombres) se acordd de la marca y modelo de su
primer auto, en comparacién con el 54% (532 hombres) que
recordaron cuando fue la Ultima vez que realizaron un chequeo
médico de rutina.

Algunos datos curiosos

Aunque se trate de algo ya comun entre nosotros, un auto sigue
siendo un bien de lujo. En el mundo, la mayoria de las personas no
puede acceder a comprarlo. Las estadisticas del Banco Mundial
demuestran que el pais con mayor cantidad de personas duenas de
un vehiculo es San Marino, con 1263 autos por cada mil habitantes,
seguido por Monaco, con 863; Estados Unidos, con 797;
Liechtenstein, con 750; Islandia, con 745, y Luxemburgo, con 739.
Dentro de América Latina, en la Argentina hay 314 vehiculos por
cada mil habitantes; en Uruguay, 200; en Chile, 184; en Perd, 73; en
Bolivia, 68; en Colombia y en Ecuador, 71, y en Paraguay, 54.

Los precios de los autos son muy variables de acuerdo a los
mercados. Los valores pueden sorprender, especialmente si
consideramos los modelos mas exclusivos y solo accesibles a unos
pocos. Este es el caso de la empresa sueca Koenigsegg que
construye y vende el auto mas caro del mundo, el Koenigsegg CCXR
Trevita, valuado en 4,8 millones de ddlares. Este vehiculo acelera de



0-100 km/h en 2,9 segundos, de 0-200 km/h en 8,75 segundos, y
tiene una velocidad maxima de 410 kildmetros por hora; en otras
palabras, es un Formula 1. Algunos expertos consideran que el auto
mas costoso es el Maybach Exelero, un prototipo lanzado en 2013
por la empresa Daimler AG, valuado en 8 millones de ddlares.

Por suerte, hay opciones mas baratas. En el otro extremo, el auto
mas barato del mundo, Tata Nano, es construido por la empresa
Tata, de India, y vale 2000 ddlares. Por supuesto, es mucho mas
lento, ya que acelera de 0 a 70 kildbmetros por hora en 12 segundos
y su velocidad maxima es de 110 kildmetros por hora.

Hace unos afos se confecciond un ranking de los diez millonarios
que tienen mas automoviles en el mundo. Segun un articulo de 2013
en el sitio de Internet <www.therichest.com>, el maximo
coleccionista es Muda Hassanal Bolkiah, el actual sultdn de Brunei,
un pais del sudeste asiatico ubicado al norte de Malasia, que tiene la
madica cifra de 7000 autos. De acuerdo a dicha publicacion, tendria
574 Mercedes Benz, 452 Ferrari, 382 Bentley, 209 BMW, 134
Koenigsegg y algunos Lamborghini y Aston Martin, entre tantos
otros. Desde luego, posee disefnos personales como la Ferrari
Mythos; un Jaguar creado por el famoso disefiador de automoviles,
el italiano Sergio Pininfarina; el Bentley Java y el Porsche Carma, por
mencionar algunos.

Otro dato para tener en cuenta es que, en la actualidad, existe
una nueva alternativa: los modelos ecoldgicos. Una excelente opcidn
para disfrutar de todos los placeres que nos dan los autos sin
contaminar el ambiente.

¢Por qué algunos prefieren comprar un auto
hibrido?

Se invierten millones de ddlares anualmente para la investigacion
del comportamiento humano, especialmente para entender cémo
una persona toma la decisidon de comprar un producto. El disefio y
nombre de la marca, el aroma y la musica de un local y su diseno, la



ubicacion de los productos, los colores, el aspecto de los productos,
los vendedores, la dindmica de venta, el packaging (papel para
envolver y bolsas) y hasta la localizacion de la caja: todo esta
estudiado con el Unico objetivo de vender la mayor cantidad posible.

Durante mucho tiempo, algunos expertos en marketing y ventas
han subestimado a los consumidores, considerando que podian
manipularlos. Esta claro que las estrategias de venta son muy
efectivas y tienen su influencia, pero podriamos preguntarnos si hay
un componente genético en la eleccién de los productos que
compramos Yy si heredamos de nuestros padres y ancestros nuestros
gustos.

Nuestros genes, es decir, nuestro ADN (informacidon genética
recibida de nuestros padres) participan en el criterio y la eleccion.
Las conclusiones con las que contamos surgieron del estudio del
comportamiento de doscientos veinte gemelos y ciento cuarenta
mellizos.

Los gemelos son clones (dos organismos que tienen la misma
composicion genética; para decirlo de otra manera, tienen el mismo
genoma), ya que son el resultado de la divisidon de un mismo
producto de la concepcidn. Se originan en la divisién de un embridn
producido en la unién de un évulo y un espermatozoide y
representan el 0,35% de todos los nacimientos, una situacién poco
frecuente. Se diferencian de los mellizos en que estos son el
resultado de una fecundacién por separado de dos évulos con dos
espermatozoides, en la cual se generan dos embriones de manera
independiente. Hasta hace poco se consideraba que Nigeria era el
pais con mayor cantidad de mellizos en el mundo, con una tasa
mayor de 18 cada 1000 nacimientos; actualmente se ha ]
determinado que esta cifra es también alta en otros paises de Africa
Central. La tasa estandar de mellizos es de 6 a 9 cada 1000
nacimientos, numero que prevalece en América Latina y Asia.

Por lo tanto, analizar grupos de gemelos es una manera directa
de estudiar el impacto de los factores genéticos, la influencia de los
genes en el comportamiento humano y, en este caso en particular,
en la eleccidn de los productos que compramos. Por ejemplo, la
preferencia de un consumidor al comprar un auto ecoldgico.



El estudio mencionado demostrd que los genes influyen en
situaciones de comportamiento, tales como elegir el compromiso en
lugar del riesgo o los extremos, la ganancia mas segura en lugar de
apostar dinero; comprar un producto Util —por ejemplo, una pila— en
lugar de una golosina como el chocolate. También comprobd que la
eleccion de un auto hibrido esta influenciada por los genes. Es decir,
el hecho de que a una persona le guste este tipo de vehiculos
tendria un origen en su ADN.

¢Sabias que...

un vehiculo hibrido es el que combina un motor de combustién
(nafta) con uno eléctrico que ayuda a que el de gasolina sea
mas eficiente? El modelo mas vendido en todo el mundo de
este nuevo tipo de automdvil es el Toyota Prius. En julio de
2015, la empresa japonesa inform6 que habia comercializado
ocho millones de este modelo, un nimero realmente
sorprendente. Su lanzamiento se produjo en 1997 y se
convirtié rapidamente en el primer vehiculo hibrido de venta
masiva mundial.

Este estudio también demostré que los factores genéticos
participan en el gusto por el chocolate, el jazz, la dpera, las peliculas
de ciencia ficcidn y la mostaza. Pero las personas no nacen con el
“gen de la mostaza”, el “gen del auto hibrido” o el “gen de la épera”
y, como en otras situaciones, hay que tener en cuenta la interaccion
de los genes con el medio ambiente, el entorno.

Es dificil que en el futuro podamos definir el papel de los genes
para identificar si alguien prefiere un auto deportivo, uno econémico,
una camioneta familiar o una 4 x 4. Resulta mas probable que
nuevos estudios demuestren la inclinacién por ciertos tipos de autos,
pero en relacion con un tipo de personalidad o comportamiento,
vinculado a ciertos genes o conjuntos de genes, por ejemplo, el
DRD4, que se asocia a personalidades que toman riesgo, ya sea en



la vida personal, en el ambito laboral o al practicar un deporte.
Variantes de este gen podrian relacionarse con un mayor gusto por
los autos deportivos, y por ende, veloces.

Por otro lado, hasta el momento no encontraron el rol de los
genes en la preferencia por un producto pequefo en lugar de otro
de mayor tamafio, la diferenciacion entre algo atractivo o feo y la
inclinacion por los tatuajes o por la salsa kétchup.

El mas grande de todos los tiempos, segun la
ciencia

Si sos argentino, tu corazon claramente esta con Juan Manuel
Fangio, y lo consideraras el mejor piloto de Férmula 1 de todos los
tiempos. Pero ahora la ciencia lo ha confirmado. Un estudio realizado
por la Universidad de Sheffield (Inglaterra), concluyd que el Chueco
nacido en Balcarce, provincia de Buenos Aires, es el mejor piloto de
la maxima categoria de automovilismo de la historia.

Este grupo de cientificos realizd un analisis estadistico para
determinar quién es el mejor piloto en funcién de su talento y no de
correr con el mejor auto. El talento se hereda en el ADN, pero luego
hay que estimularlo con mucho trabajo, mucho esfuerzo, y una gran
persistencia, todas caracteristicas personales de Fangio.

Si consideramos los campeonatos mundiales conseguidos, Michael
Schumacher, con sus siete titulos, seria el mejor de la historia; pero
cuando los investigadores quitaron el factor o la variable que
representa al equipo, concluyeron que Juan Manuel Fangio, con
cinco titulos, es el mejor, seguido por el francés Alain Prost (cuatro
titulos), el espanol Fernando Alonso (dos titulos), el escocés Jim
Clark (dos titulos) y, en el quinto lugar, el gran Ayrton Senna (tres
titulos). El aleman Sebastian Vettel con cuatro y el britanico Lewis
Hamilton, con tres campeonatos mundiales, estan ubicados en los
lugares décimo y decimosegundo, respectivamente. El gran Michael
Schumacher ocupa la novena posicidn en el ranking, ya que se
determind que en su caso los equipos de Benetton (titulos en 1994 y



1995) y de Ferrari (titulos 2000, 2001, 2002, 2003 y 2004) fueron
mas importantes en sus conquistas que su propio talento. Aunque
también afectd negativamente su vuelta en 2010-2012, después de
su primer retiro, periodo en que los resultados no fueron buenos.
Desde luego, esta afirmacion es polémica, y mas de una persona no
la compartira. Pero asi es la ciencia: los resultados son debatibles y
deberan ser desafiados por otros estudios que demuestren lo
contrario.

Segun este trabajo, publicado en abril de 2016, para ser exitoso
en la Formula 1 el equipo el auto es seis veces mas importante que
el conductor. Aproximadamente dos tercios del efecto del equipo se
mantiene en el tiempo, y el tercio restante cambia afo tras ano.
Aunque el impacto del equipo aumentd como factor determinante
con el paso del tiempo, su influencia en los circuitos callejeros
(Mdnaco, por ejemplo) es menor y alli prevalecen las habilidades del
piloto.

Los avances tecnoldgicos en los disefios de chasis y motores, la
coordinacion del personal en los boxes y la estrategia implementada
por el jefe de la escuderia, o sea, el equipo, es la receta ganadora
en Férmula 1 y corresponderia al 85%, mientras que solo un 15%
tiene que ver con el piloto. El doctor Andrew Bell, uno de los autores
del estudio, considera que este modelo estadistico podria ser Util
para el analisis del impacto de los individuos y los equipos en la
productividad laboral, a nivel educativo o incluso en la sociedad.

Los niUmeros de Fangio son los siguientes:

e Corrio cincuenta y un carreras y gano veinticuatro (47%, el
piloto con mayor efectividad de la historia).

e Logro veintinueve pole positions (56,8% del primer lugar en la
grilla de partida, lo que representa la mayor efectividad de la
historia).

e Fue el que largd desde la primera fila de la grilla de partida en
mas oportunidades, con cuarenta y ocho veces (94% de
efectividad; también el mas efectivo).



e Gand campeonatos mundiales con cuatro equipos diferentes:
Alfa Romeo (1951), Maserati-Mercedes Benz (1954), Mercedes
Benz (1955), Ferrari (1956) y Maserati (1957).

e Fue el campedn mas viejo de la historia, con 46 afos.

e Tenia 47 anos cuando se retiro.

Algoritmos genéticos para el diseifo de autos
de carrera

En la actualidad, los equipos de Férmula 1 han comenzado a
utilizar algoritmos genéticos como una herramienta para mejorar los
disefios de los autos de esta categoria. Anualmente, cada equipo
invierte millones de ddlares en la investigacion, disefio, desarrollo y
construccién de nuevos automoviles para que sean mas veloces y
resistentes, de manera de lograr el maximo objetivo: conquistar el
campeonato mundial.

Los algoritmos genéticos forman parte del campo de la
inteligencia artificial, en el cual, se simulan diferentes situaciones o
problemas y se analizan multiples soluciones para elegir la mejor. Es
un proceso que simula la seleccion natural e incluye conceptos del
campo de la genética, como la herencia, la mutacidon (cambio en la
secuencia de ADN), la seleccion y el entrecruzamiento de
informacion. Estos algoritmos fueron utilizados por primera vez en
1960 por John Holland, profesor de la Universidad de Michigan
(Estados Unidos) en los softwares de computadoras para probar
varios aspectos técnicos.

Su aplicacion en la Formula 1 consiste en simular como se
desempefiaria un determinado disefio de modelo de auto en
autdédromos como Silverstone (Gran Premio de Gran Bretana) o
Ndrburgring (Gran Premio de Alemania). El objetivo de implementar
la utilizacion de los algoritmos genéticos es disponer de una nocidn
tedrica bastante cercana a la realidad, antes de tomar una decision
en la inversion monetaria de millones de ddlares para disefar y
construir el modelo para el aho siguiente.



Conclusiones

e Conocer el rol de los genes puede ser el primer paso para las
companias que quieran entender de una manera mas profunda y
precisa a sus consumidores y, por medio de esa informacion,
comprender diferentes segmentos de grupos de ventas o incluso
disponer de una manera mas personalizada de hacer
publicidades, lo que ya esta siendo implementado por el
comportamiento de navegacion en Internet por Google y
Facebook (“publicidad personalizada”). Sin embargo, la proteccion
de la informacién personal, aun la informacién genética, es un
debate que se esta dando en este mismo momento a nivel
mundial.

e La privacidad es lo mas sagrado que tenemos vy, por ende, es
fundamental evitar que la informacion genética llegue, por
ejemplo, a los prestadores de los servicios de salud. Por dar solo
una posibilidad, podrian evaluar aumentos en las cuotas cuando
una persona tenga ciertas variantes genéticas que indican un
mayor riesgo para desarrollar determinada enfermedad.

e En el mundo comercial, se debe evitar que las empresas nos
clasifiqguen por informacién genética y asi obtengan ventajas para
convencernos de comprar determinado producto.

Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> ¢Te da placer manejar?

> ¢Qué tipo de auto preferis? éTe gusta el hibrido?

> En tu opinidn, éel mas grande de todos los tiempos es Fangio
o Schumacher?



4 Capitulo 4
B Chocolate, édulce o
droga?

Somos varios los amantes del chocolate. Sentimos tanto placer
cuando lo llevamos a la boca que muchas veces nos sorprendemos
diciendo: “Es adictivo”. Es que muchas veces nos ha sucedido que
quisimos dejar un pedacito de la tableta para el dia siguiente, pero
no hemos podido, como si el chocolate nos dominara. Como si fuese
una droga...

Pero el chocolate es una golosina, éno? é0 su poder de atraccidn
lo convierte en una droga? Desde hace afos, varios grupos de
cientificos vienen haciéndose la misma pregunta. Luego de estudios
e investigaciones, demostraron que el chocolate puede ser
considerado una droga, y los genes participan del efecto que
produce en el cerebro.

El chocolate es una de las golosinas mas consumidas en todo el
mundo, y también una de las mas ricas. Sabemos que las
poblaciones de aztecas (México) y mayas (México y América Central)
lo tomaban como una bebida, cuyo sabor era el amargo
caracteristico de las semillas de Theobroma cacao. La
documentacion historica demuestra que el cacao se origind hace
mas de cinco mil aflos en América Central, pero actualmente su
produccion esta presente en diferentes partes del mundo, sobre todo
en Africa. De acuerdo con la Organizacion de las Naciones Unidas
para la Alimentacion y la Agricultura (FAO, por su sigla en inglés), el
pais que produce mayor cantidad es Costa de Marfil, con el 30% del
total, seqguido por Ghana, Indonesia, Nigeria, Camerun, Brasil,
Ecuador, México, Republica Dominicana y Peru.



El mercado mundial del chocolate representa casi 100.000
millones de délares. El maximo productor es Estados Unidos, que
representa el 35% del total mundial, sequido por Alemania, Suiza y
Bélgica. El producto estadounidense genera anualmente mas de
20.000 millones de dodlares en ventas, sobre todo en Nueva York, la
ciudad que mas lo consume. Alemania genera mas de 10.000
millones de ddlares en ventas cada afo y su ciudad emblematica es
Colonia.

Automaticamente asociamos el chocolate con Suiza. La ciudad de
mayor produccion es Zurich, donde se producen los chocolates de
las marcas mas reconocidas en el mundo, los que vemos en
quioscos, supermercados y aeropuertos. Sus ventas generan 14.000
millones de ddlares, pero lo mas curioso es que mas de la mitad de
su produccion (54%) se consume en el mercado interno
(aproximadamente ocho millones de habitantes): los suizos son los
mayores consumidores de chocolate, con un calculo de 13,6
kilogramos por persona al ano.

El chocolate es adictivo

¢De dénde surgen las ganas de comer chocolate? ¢Parten de una
necesidad fisioldgica (“el cuerpo lo necesita”), psicoldgica o
farmacoldgica? ¢Por qué comemos chocolate, ademas de por que lo
consideramos rico?

La adiccidon es una dependencia a una sustancia que puede ser
una droga ilegal, un medicamento, alcohol, tabaco o también algin
alimento. Se trata de una enfermedad multifactorial. Los factores
principales que participan en el desarrollo de esa dependencia son
ambientales, organicos y genéticos. Los primeros corresponden a
problemas personales o laborales. Por ejemplo, durante la
adolescencia, la exposicidn a un grupo de amigos o companeros que
consume drogas o alcohol puede ser un elemento desencadenante.
En ese contexto, a los adolescentes suele resultarles dificil negarse a
consumir. Por ese motivo, una de las medidas que se toma en el



tratamiento de rehabilitacién es separar a la persona que sufre una
adiccién de las influencias o compafiias negativas.

En cuanto a los factores organicos, la adiccion fisica ocurre
cuando el uso y abuso de una sustancia altera la forma en que el
cerebro siente placer. En este mecanismo participa el
neurotransmisor dopamina. Una vez que la persona comienza a
utilizar una sustancia, el desarrollo de la adiccidn pareciera estar
influido por los genes heredados. Ciertas mutaciones (alteraciones o
variantes) del gen DRDZ2, receptor de dopamina, estan presentes en
personas que padecen adiccidn al alcohol, la cocaina o la nicotina.
La dopamina es un neurotransmisor que participa en el mecanismo
cerebral de la sensacidn de placer y recompensa; por este motivo,
como vimos en el capitulo 1, el gen DRDZ2 esta implicado en el
proceso del desarrollo de las adicciones.

El mismo circuito cerebral de placer-recompensa en el cual tiene
un rol central la dopamina interviene en relacidon con la comida,
como es el caso del chocolate. Para comprobar la adiccién a la
comida, los grupos de investigadores que estudian esta tematica
utilizan el milkshake o batido de chocolate como uno de los
productos principales para analizar. Por lo tanto, estad comprobado
que existe la adiccidn a la comida y también al chocolate. Aunque el
concepto de adiccidn a los alimentos ha sido muy controvertido y
resistido por varios sectores de la ciencia, en los Ultimos afos,
gracias a diferentes estudios, ha comenzado a tener mayor
aceptacion.

El deseo de comer chocolate de una manera muy frecuente esta
presente en el 40% de las mujeres y en el 15% de los hombres. En
las mujeres puede ocurrir en momentos especificos, como antes y
durante la menstruacion, lo que muy probablemente esté
relacionado con el balance hormonal del ciclo menstrual.

El chocolate es una droga similar a la
marihuana



En momentos emocionalmente dificiles, por ejemplo, en
situaciones de tristeza o ansiedad severa, algunas personas tienen la
necesidad de comer chocolate. Luego de ingerir una cantidad
significativa, habria cierta sensacidn de placer, relajacion y
disminucién de los sentimientos negativos en el orden emocional,
una observacion particular, ya que tiene un efecto similar a la droga
mas consumida a nivel mundial: la marihuana. ¢Hay una explicacién
para semejante efecto en nuestro cerebro? Si, y es muy interesante.

En verdad los efectos que produce el chocolate son similares a los
de la marihuana, pero realmente minimos. Si queremos
“drogarnos” con chocolate y lograr sensaciones semejantes
a las que tendriamos con un cigarrillo de marihuana,
deberiamos comer mas de 11 kilogramos de una sola vez.
Una cantidad realmente imposible, éno?

Este efecto tiene que ver con que el chocolate también contiene
ciertas sustancias que actuan en el sistema cannabinoide del
cerebro; la mas conocida es la anandamida. El sistema cannabinoide
o endocannabinoide participa en la regulacion de la cantidad de
comida que consumimos, en el balance de la energia corporal, en el
apetito y las sefales que se generan para tener ganas de comer y en
otros circuitos cerebrales como la sensacion de dolor, la memoria y
el estado de animo.

Los genes que forman parte de este sistema son CNR1y CNR2,
que tienen la informacion para sintetizar los receptores en donde
actuan la sustancia anandamida y el tetrahidrocannabinol (THC),
que es la sustancia activa de la marihuana. La anandamida se
encuentra en el chocolate, pero existe de forma natural también en
el cerebro. Participa de la regulacién del comportamiento alimenticio,
del mecanismo de saciedad-apetito, y asimismo de la motivacién, el
placer, el mecanismo del sueno y el alivio del dolor.

¢Sabias que...

hay personas que naturalmente tienen menores niveles de
ansiedad y sufren menos angustia ante un estado de gran




inquietud en comparacion con la mayoria de las personas?
Tienen la posibilidad de procesar y olvidar experiencias
negativas o dolorosas de una manera mas rapida y efectiva.
Esta ventaja es dada por el “gen del bienestar” FAAH. La
variante genética se llama FAAH C385Ay su prevalencia en la
poblacién depende de los diferentes grupos étnicos; esta
presente en el 45% de los nigerianos, en el 20% de los
descendientes de europeos y en el 14% de los chinos. Las
personas que cuentan con la variante FAAH C385A muestran
mayores niveles de anandamida en el cerebro. Los portadores
de la expresion de este marcador genético tienen, a su vez, un
menor riesgo para desarrollar adiccion a la marihuana, ya que
su efecto “tranquilizador” estaria dado in situ, es decir,
provocado por la anandamida, y no necesitarian el efecto de
relajacidon que produce el cannabis en el cerebro. Ademas,
estas personas sienten un efecto contrario al que generalmente
produce la marihuana: no experimentan bienestar ni una
sensacion de felicidad, como ocurre con quienes poseen la
variante normal del FAAH.

La anandamida se une a los mismos receptores que el THC, pero
el chocolate no contiene THC y por ese motivo no esta prohibido. Lo
que hace el chocolate es elevar los niveles de anandamida ya
presente en el cerebro y estimular la sensacidon de bienestar y de
relajacion. El chocolate negro (amargo) tiene mayor cantidad de esta
sustancia y, por lo tanto, produce mayor efecto.

Los sintomas del uso y la dependencia al cannabis pueden incluir
aumento en la percepcion visual, auditiva y gustativa, mala
memoria, aumento de la presion arterial y el ritmo cardiaco, ojos
rojos, disminucion de la coordinacion, dificultad para concentrarse,
aumento del apetito, pensamiento paranoide y enlentecimiento de
las reacciones. De ninguna manera estos sintomas apareceran por
comer chocolate, aunque lo hagamos en exceso.

El chocolate también contiene la sustancia feniletilamina,
relacionada con las anfetaminas. En la familia de las anfetaminas,



potentes agentes sintéticos que estimulan el sistema nervioso
central (cerebro), podemos mencionar la MDMA (3,4-
metilendioximetanfetamina, también conocida como “éxtasis”) y la
metanfetamina conocida mundialmente por la serie Breaking bad
con el nombre de “cristal”. Estas dos drogas se consumen
frecuentemente en los boliches, fiestas masivas y recitales.

La feniletilamina aumenta la presion arterial y el azicar en sangre
(glucosa o glucemia), genera mayor nivel de alerta y sensacion de
bienestar o felicidad. Algunas personas la llaman “la droga del
amor”, ya que eleva la frecuencia cardiaca (el pulso) de una manera
similar a cuando uno se enamora. La cafeina, también presente en el
chocolate, ayudaria a producir estos efectos, ya que es una
sustancia estimulante. El chocolate negro (amargo) contiene mayor
cantidad de esta sustancia y, por lo tanto, su efecto es mayor.

La conclusién es bastante obvia: el chocolate es la mejor droga
que existe.

Conclusiones

e El chocolate es una de las golosinas mas consumidas en el
mundo. Es muy raro conocer a una persona a la que no le guste.
e Es increible descubrir el motivo por el cual comemos tanto
chocolate: es adictivo. A su vez, genera placer y disminuye la
ansiedad. Por lo tanto, podriamos decir que tiene un efecto
“terapéutico”.

e Se han descripto algunos de los beneficios del chocolate para la
salud, pero claramente no lo consumimos por ese motivo. Lo
comemos porque es rico y porque contribuye a paliar
sentimientos de tristeza y ansiedad.



Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> ¢Te gusta el chocolate?
> ¢Comeés hasta terminar toda la tableta o sos capaz de parar
antes de terminarla?



W Capitulo 5
® Los genes determinan

tu perfume preferido

Aunqgue no existen el “gen Chanel”, el “*gen Carolina Herrera”, el
“gen Paco Rabanne” o el “gen Kenzo”, nuestro ADN es responsable
de la eleccion de nuestra fragancia preferida.

Hay perfumes que nos gustan, otros nos parecen tan fuertes que
nos hacen doler la cabeza, mientras no entendemos cdmo alguien
puede usar aquel otro perfume que para nosotros resulta tan
desagradable. Realmente es una tarea dificil encontrar una fragancia
que nos guste y con la que a la vez nos sintamos identificados.
Porque ademas de gustarnos, un perfume es una manera de tener
un aroma personal. Muchas veces sucede, cuando olemos cierto
perfume, que lo asociamos de inmediato con determinada persona.
Asi de importante es el perfume. Ademas, el aroma que nos
identifica tiene que gustarle a nuestra pareja o futura pareja porque,
si no, habria un problema de atraccion. Mas aun si es una mujer la
persona a atraer. No es una exageracion: para las mujeres, el olfato
y los aromas son elementos importantes en la atraccion sexual.

Los perfumes nacieron como inciensos de esencias del cilantro y
el mirto hace mas de cuatro mil afos en la region de la
Mesopotamia. Las flores comenzaron a utilizarse mucho mas tarde
como esencias aromaticas. En el Antiguo Egipto, el perfume era tan
relevante que hasta tenian un dios consagrado a él, Nefertum, que
también simbolizaba el nacimiento del sol.

El séquito del famoso rey de Francia, Luis XV (que reind entre
1715y 1774), era conocido como “la corte del perfume”, pues sus
miembros usaban una fragancia diferente cada dia. Durante el



Renacimiento, tanto las mujeres como los hombres comenzaron a
perfumarse. Inicialmente se trataba de un producto de las clases
altas, pero con el paso del tiempo —hacia el siglo XX—,
afortunadamente, comenzo a ser mas accesible.

Cada afno se lanzan al mercado alrededor de 300 nuevos tipos.
Francia produce los mejores, pero la empresa suiza Givaudan es la
mas grande en la confeccidon de fragancias y sabores. Se estima que
tiene el 25% del mercado mundial, con lo que logra llegar todos los
dias a miles de millones de personas. Ademas de realizar
combinaciones de fragancias para perfumes, sus sabores estan
presentes en gran cantidad de alimentos y bebidas. El negocio de las
fragancias y los sabores es millonario y sigue creciendo: paso de
12.900 millones de ddlares en 1999 a 22.000 millones de ddlares en
2010.

Como dijimos, un aroma genera una asociacion emocional con
una persona, un lugar, un producto, y aun con una vivencia del
pasado. Mientras que el perfume guarda cierta relacidén con las
personas, los aromas estan presentes también en una comida
deliciosa o al probar un gran vino, y hasta son utilizados en
comercios para hacer mas amigable la experiencia de comprar con el
Unico objetivo de vender mas.

Cuando vamos a una perfumeria o a un free shop a comprar un
perfume, pueden surgirnos dudas sobre la diferencia entre un
parfum (“perfume”, en francés), una eau de toilette (agua de bafio)
y una eau de cologne (agua de colonia). La concentracion del nivel
de aceite en una fragancia indica la intensidad y, a su vez, predice la
duracién del efecto en la piel. Por lo tanto, un perfume mas
concentrado tiene un aroma mas fuerte y mayor duracion. De
acuerdo a esta concentracion se clasifican los cuatro tipos de
perfumes:

1. Perfume: contiene 15-30% de compuestos aromaticos.
2. Agua de perfume (eau de parfum): contiene 8-15% de
compuestos aromaticos.



3. Agua de bano (eau de toilette): contiene 4-8% de compuestos
aromaticos.

4. Agua de colonia (eau de cologne): contiene 2-5% de
compuestos aromaticos.

El agua de colonia fue inventada por italianos expertos en
fragancias en Colonia (Alemania), alrededor del 1700, disolviendo en
vino esencias de citricos y romero. Pero, en la actualidad, el término
“colonia” se utiliza para nombrar fragancias masculinas de alta
calidad o perfumes con muy baja concentracion.

El olfato y la biologia de la atraccion sexual

Richard Axel y Linda B. Buck ganaron el Premio Nobel de Medicina
en 2004 por el descubrimiento de 1000 genes distintos que
componen el sistema olfativo. Con estos receptores podemos
reconocer y recordar 10.000 olores diferentes, aunque cada
individuo huele el mundo de una manera distinta.

No todos tenemos la capacidad de percibir los miles de olores o
aromas que existen, y algunas personas tienen anosmias (pérdida
del olfato) selectivas. Un ejemplo es la anosmia a la vainilla, que se
encuentra en alrededor del 1 y el 3% de la poblacidn. Por su parte,
la anosmia a la hormona androstenona ocurre en el 2% de la
poblacidn. Esta hormona esta presente en la sudoracién y la orina de
los seres humanos, pero también en los testiculos de los jabalies y
en su saliva. Fue la primera feromona que se descubrid.

A proposito de feromonas, estas son hormonas clave en la
atraccion entre dos personas, ya que juegan un rol fundamental en
el comportamiento humano y en la biologia de la reproduccion. El
olfato es uno de los sentidos mas primitivos. Las feromonas son
sustancias presentes en la transpiracion, y constituyen un
mecanismo de comunicacion (reconocimiento) intraespecie utilizado
por insectos y animales. Su participacion en los humanos todavia
sigue siendo debatida, pero lo interesante es la gran variabilidad en



cuanto a su deteccidn y descripcidon. Mientras que para algunas
personas la androstenona tiene un olor horrible como orina o
transpiracion fuerte, para otras es un aroma placentero, lo sienten
dulce o floral; otros, como ya indicamos, directamente no lo
identifican. Las variaciones en el gen OR/D4 son responsables de
estas diferencias.

El olor corporal tiene un rol clave en la dindmica interpersonal, en
las relaciones sociales y para ciertas acciones; por ejemplo, en el
mundo animal, la hembra madre reconoce a sus cachorros a través
del olfato, mientras que un recién nacido busca asi el pezén para
amantarse.

El olor corporal también es importante en la atraccién sexual y en
la eleccion de una pareja. Por lo tanto, esta noche, antes de salir, éite
vas a poner perfume?

Un estudio emblematico realizado en 1995 en Suiza comprobd
que las mujeres elegian a los hombres de acuerdo a la transpiracion
en sus remeras. Aunque no parezca una imagen muy sexy, el
trabajo fue efectivo para probar un mecanismo primitivo de
identificacion, reconocimiento y eleccidn. A su vez, cuando los
hombres olian remeras de mujeres durante la ovulacion, les
aumentaba la testosterona en sangre, la principal hormona
masculina. Esto demuestra que ambos sexos tienen una gran
conexion y hasta se identifican mutuamente de una manera no
consciente en el momento mas adecuado para la reproduccion.
Varios estudios de psicologia han comprobado que durante la
ovulacién la mujer se siente y actla de manera mas atrayente, e
incluso es el momento en que tiene mas deseo de mantener
relaciones sexuales.

De acuerdo a lo expuesto, podemos decir que, cuando elegimos
una pareja, basamos nuestra eleccién —entre otros factores— en el
olor de la persona. Esta eleccion estaria relacionada con la diferencia
del perfil genético, especialmente los genes que componen el
Complejo Mayor de Histocompatibilidad (CMH). Estos genes forman
parte del sistema inmune y su rol es el reconocimiento de proteinas
propias Yy “externas”, como virus o bacterias. No hay dos personas
que tengan el mismo set de genes del CMH, excepto los gemelos,



cuya informacién genética, como ya vimos, es idéntica. Ciertos
estudios en animales, como los monos, han demostrado que las
diferencias en la composicién de genes y en los olores corporales
garantizaria que no ocurra la reproduccion entre individuos de un
mismo grupo familiar.

Nuestra composicion de genes del CMH también determina
nuestra preferencia por los olores o aromas y, por ende, la eleccion
de fragancias. Algunos cientificos de la Charles University (Republica
Checa) analizaron la composicion de genes del CMH de las personas
que participaron del estudio, las que a su vez fueron expuestas a
diez esencias presentes en perfumes, como canela, rosas, musgos
(plantas) y cedro. El balsamo de tolu (resina) originario de Colombia,
con un aroma similar a la vainilla, fue la esencia que mas les gusto a
los 116 participantes, mientras que la menos elegida fue la
proveniente de un pasto originario de India que tiene un aroma
similar a la madera. Lo interesante es que la eleccidon de las
diferentes esencias estaba en completa dependencia con la
composicion de genes del CMH de cada persona.

Por qué usamos perfume?

Solemos pensar que el perfume se utiliza para enmascarar el olor
personal y lograr asi un aroma mas agradable. Pero esta
comprobado que siempre elegiremos fragancias que interaccionan
bien con nuestro olor corporal.

Es sabido que las mujeres jovenes generalmente compran
perfumes muy conocidos o los que usan algunas de sus amigas.
Cuando estan cerca de los 40 afos, eligen perfumes que les gustan
a ellas personalmente, mientras que cuando llegan a los 60 o0 mas,
se inclinan por fragancias que saben que agradaran a sus parejas.
Ademas, las mujeres deciden comprar y usar un determinado
perfume cuando tiene un efecto positivo en su caracter o en una
situacion particular, tanto en su vida personal como laboral, como
una salida romantica, un viaje, o una entrevista laboral.



Por otro lado, los hombres generalmente usan algun perfume que
les ha regalado su pareja o, si deciden comprar una nueva fragancia,
el objetivo principal es atraer. Otro ejemplo claro de que todo lo que
hacemos los hombres es para conquistar.

Por supuesto, la asociaciéon también puede ser negativa y es
posible que relacionemos un perfume con una situacion
desagradable o con una pareja que nos hizo llorar mas que reir.
Pero, si eso ocurre, no queda otra opcidn que cambiar de fragancia.

¢Sabias que...

recientemente Velds, empresa francesa, saco al mercado un
perfume que permitiria bajar de peso? Llamado Prends-moi, es
una fragancia compuesta por esencias de mandarina,
bergamota, ylang ylang (aceite dulce utilizado en perfumeria) y
lila; supuestamente contaba con compuestos quimicos que
activaban la liberacion de endorfinas intervinientes
principalmente en el mecanismo del dolor y del sentimiento de
euforia relacionado con la felicidad. Segun esta empresa, al
activar las endorfinas el perfume evitaba comer
compulsivamente y ejercia un efecto sobre el mecanismo del
hambre. Sus publicaciones indican que el 75% de las mujeres
(de entre 18 y 75 anos de edad) que utilizaron el producto
sintid menos apetito que de costumbre, y el 70% modificd sus
habitos alimentarios. Su envase de 100 mililitros ronda los 1000
pesos argentinos. A nivel de comunicacion y marketing,
Prends-moi es un éxito. Acapard la atencion un producto que
ademas de proporcionarte un aroma agradable, te ayudaba a
bajar de peso con solo usarlo. Era la combinacién perfecta.
Lastima que no parece muy serio. Esta claro que es necesario
comprobar esta propuesta comercial a nivel cientifico para
confirmar su efectividad, y también su seguridad.

Conclusiones



e El ADN es responsable de la eleccidn de la fragancia preferida.
e Usamos perfume no solamente para oler bien, sino como un
factor mas en la dinamica de la seduccion.

e Esta comprobado que elegimos fragancias que interaccionan
bien con nuestro olor corporal, y que, a la vez, juegan un rol clave
en la atraccién sexual. Por lo tanto, la préxima vez que compres
tu perfume, tené en cuenta todos estos datos, especialmente si
estas soltera o soltero y querés encontrar a tu préxima pareja.

Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> ¢Hace mucho tiempo que usas el mismo perfume?
> ¢Pensaste en cambiarlo?

> ¢Cual es la proxima fragancia que te vas a comprar?
> ¢La vas a elegir vos o tu pareja?



Capitulo 6
¢Por queé las mujeres
usan tacos altos?

En mi investigacion sobre el tema dialogué con varias mujeres y
la mayoria concuerda en que no es comodo caminar con tacos altos,
pero igualmente los usan. Una de las mujeres consultadas se quedd
pensando unos segundos Y sintetizo la idea asi: “No me da placer
usar tacos, son incomodos. Pero, cuando los uso, me veo mejor, me
siento mas sexy, y eso si me da placer”.

Hay cientos de tipos y disenos de zapatos diferentes. Tantos (o
mas) que mujeres. Ellas parecen sentir fascinacion por tenerlos e
incluso suelen comprar pares que nunca usaran. A pesar de esa
especie de compulsidn —en apariencia indiscriminada—, el tipo de
calzado que usa una mujer aporta ciertos indicios sobre su
personalidad, otro punto en verdad interesante de analizar. Es claro
que los tacos altos son los tipos preferidos por las mujeres para
algunas ocasiones particulares, ya que gracias a ellos pueden
expresar su femineidad al maximo. También los hombres preferimos
que los usen, aunque a menudo nos preguntamos por qué compran
tantos y por qué usan tacos altos.

Existe una asociacidn muy fuerte entre el uso de tacos altos y la
sensualidad femenina. Pareceria que las llevan a un plano muy
intimo, muy profundo; hacen que se sientan mas lindas, mas
atractivas, mas sensuales. Al mismo tiempo, todas esas sensaciones
les generan mayor confianza. Entonces, cuando estan caminando,
sienten que “se llevan el mundo por delante”. Eso se transmite y a
los hombres nos encanta, ya que genera atraccion sexual.



Los tacos son uno de los tantos factores que juegan un rol clave
en la biologia de la atraccidon sexual, ya que forman parte de la
apariencia fisica, un componente visual. La apariencia fisica es la
expresion de nuestra composicion genética; es decir, es la mezcla del
ADN de nuestros padres que, a su vez, tiene la informacién de todos
nuestros antepasados familiares. Por supuesto, también incluye el
rostro de una persona y la simetria del cuerpo en general (tengan en
cuenta que a mayor simetria, mayor atraccién). Dicho de otra
manera, los tacos realzan y complementan la belleza natural que
una mujer puede tener gracias a la combinacién del 50% de su ADN
aportado por su madre y el 50% proveniente de su padre.

La apariencia fisica es el primer paso de la atraccién, y es el
elemento que prevalece en relacién con la seduccién de los
hombres. También funciona con las mujeres, ya que el hombre tiene
que ejercer un atractivo fisico sobre ellas; sin embargo, en general,
en las damas suele pesar mas la atraccion emocional y sensorial.

Mediante un experimento —publicado en la revista Archives of
Sexual Behavior en 2015- se demostrd que los hombres se sienten
mas atraidos por las mujeres que usan tacos altos. Cuando la mujer
que realizaba una encuesta en la calle usaba ese tipo de calzado, el
83% de los hombres respondia las preguntas por un periodo de tres
o cuatro minutos, mientras que solo el 47% de los hombres
respondia la encuesta cuando esta misma mujer llevaba zapatos
bajos.

Otra situacion que se analizé para estudiar el comportamiento
humano consistia en que una mujer dejaba caer un guante en la
calle. Los hombres que pasaban por ese lugar y observaban la
situacion simulada perseguian a la mujer para devolverle el guante.
Lo interesante es que el porcentaje de respuesta cambiaba de
acuerdo al tipo de zapatos que usaba la mujer. Cuando tenia tacos
altos, el 93% de los hombres la perseguia para devolverle el guante,
mientras que solo el 62% de los hombres lo hacia cuando usaba
zapatos bajos.

Aungue en la practica no somos tan conscientes de cuales son los
atributos que tenemos en cuenta para elegir pareja o sentirnos
atraidos, estamos —en general y aunque nos cueste admitirlo— mas



cerca de un comportamiento animal a la hora de elegir a una
persona. Existen varios factores que participan en la atraccién
sexual: la apariencia fisica, la simetria corporal, las caderas, la cara,
los olores, la mirada; y otros aspectos, como la edad, la
personalidad, los valores, la inteligencia, el intelecto, el dinero, y el
poder. Muchas veces la sintetizamos como una cuestion de
“quimica”, o decimos que “hay piel”. Es la manera en que
culturalmente nos expresamos, pero resulta sumamente dificil de
explicar por la complejidad del mecanismo del amor y la pasion. Se
trata en verdad de un misterio y esto provoca casi una obsesion por
tratar de entenderlo.

¢Sabias que...

las mujeres se sienten mas atraidas por el olor de los hombres,
especialmente durante los dias de la ovulacion? Y esta reaccidn
al aroma es bidireccional, ya que los hombres también son
mayormente atraidos por el efecto de las feromonas cuando las
mujeres estan ovulando (aproximadamente durante el dia
catorce del ciclo). Ese periodo es también cuando mas
frecuentemente las mujeres aumentan su deseo sexual. Es
natural que esto ocurra, ya que es el mejor momento para la
concepcion.

Una herramienta accesible para mejorar tu
autoestima y confianza

A la oxitocina (OXTR) se la llama la “hormona del amor”, ya que
se la asocia con esa sensacion Unica e indescriptible que nos llena el
corazon y genera un gran placer. A su vez, el receptor de la oxitocina
se ha relacionado con una mayor sensacioén de optimismo, que,
segun el Diccionario de la Real Academia, significa “propension a ver




y juzgar las cosas en su aspecto mas favorable”; la segunda
acepcioén es “doctrina filoséfica que atribuye al universo la mayor
perfeccion posible”.

Un estudio realizado por la Universidad de California (UCLA,
Estados Unidos), publicado en 2011, demostrd que quienes tienen
una variante del gen OXTR denominada A (adenina) son menos
optimistas y tienen menos autoestima que las personas con las dos
copias G (guanina). Ademas, la variante A se asocidé con mayor
posibilidad de tener sintomas depresivos.

Sin embargo, no debe pensarse que las personas con la variante
A estan condenadas a tener menos autoestima y ser menos
optimistas de por vida, pues pueden beneficiarse de factores
ambientales o externos, que también poseen una funcion clave en el
comportamiento de los seres humanos.

Cuando estan en el periodo premenstrual, muchas
mujeres no se sienten ni se ven bien, estan incomodas y les
cambia el humor. Si ademas observan una tendencia a sentir
baja autoestima por su factor genético, en esos momentos
podrian contrarrestar la situacion de una manera facil:
calzandose tacos altos. Este tipo de zapatos estimula la sensacién
de mostrarse mas sexies, mas lindas, un resultado que mejorara la
autoestima y la confianza en esos periodos tan complejos en los que
predomina la influencia hormonal en su maxima expresion.

El ADN “"mata billetera y galan”

Varios de estos aspectos son dificiles de explicar, pero algunos
grupos cientificos estan intentando demostrar que la composicién
genética de una persona prevaleceria sobre su apariencia fisica y su
poder econdmico. En efecto, en junio de 2014 un estudio publicado
en la revista Proceedings of the National Academy of Sciences USA
demostrd que las personas que forman una pareja son similares en
su composicidon genética, es decir, tienen genomas (totalidad de los
genes) parecidos. La conclusidn surgi6 de analizar, en Estados



Unidos, a 1650 personas, que incluia a 825 parejas casadas, que
habian nacido entre 1920 y 1970. Este estudio también concluyé que
las parejas tienden a conformarse mas frecuentemente entre
individuos con nivel de educacién similar.

Otra investigacion cientifica realizada en Israel, publicada también
en 2014, analizd 1300 parejas y coincidié con la anterior en la
existencia de compatibilidad genética y similitudes en la composicidn
del ADN entre dos personas que forman una pareja. En este caso,
los genes que participarian en este efecto son los HLA, el llamado
“complejo mayor de histocompatilidad”.

Por supuesto, somos mucho mas que 20.000 o 25.000 genes
(genoma humano) que funcionan para que nosotros vivamos.
Algunas caracteristicas de la personalidad poseen un papel
fundamental en esta relacidn; incluso interviene la admiracion, que
permite que dos personas retroalimenten el sentimiento de amor
una vez pasado el periodo de enamoramiento y pasion, y que ocupa
un lugar relevante en la composicidn de ese sentimiento Unico.

El componente espiritual también es fundamental en la conexion
de una pareja. Algunas personas que creen en la reencarnacion
sostienen que la atraccion, el amor y las relaciones de pareja estan
basados en el encuentro de almas. Sin duda es una intriga para el
ser humano y, por lo tanto, un tema apasionante saber de qué
manera se produce la atraccion entre dos personas que conforman
una pareja estable. No tenemos la respuesta, solo algunas
aproximaciones.

Por lo pronto, y aunque les resulten un poco incdmodos, las
mujeres se ponen stilettos porque les genera un gran placer sentirse
mas lindas y mas sexies, y la ciencia demostrd que vale la pena el
esfuerzo.

Conclusiones

e Las mujeres eligen usar tacos altos para situaciones especiales
porque saben que se ven mas lindas. Este tipo de zapatos ayuda



a realzar la belleza natural de la mujer que se da gracias a la
combinacién del ADN de sus padres y antepasados familiares.

® Los genes participan en la compatibilidad de la eleccidén de una
pareja; una mayor similitud en el ADN equivaldria a una mayor
posibilidad de mantener una relacién de pareja duradera.

e La mujer es naturalmente sensual, y en ciertas ocasiones
utilizara todas sus armas de seduccién natural y toda herramienta
material efectiva para lograr la conquista, como puede ser lucir un
vestido muy sexy acompafiado por un par de tacos altos. iY esta
demostrado que esa es una combinacion muy efectiva, ya que
vuelve loco a cualquier hombre!

Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> Cuando te querés sentir y ver mas sexy, éte pones tacos
altos?

> ¢Cuantos pares de zapatos tenés y cuantos con taco alto?

> Una pregunta para la platea masculina, éte parece mas sexy
o te gusta mas una mujer con tacos altos?



Capitulo 7
Madrugador o

noctambulo: el reloj
interno es de ADN

Para muchas personas coleccionar relojes es un hobby que les da
mucho placer, algo de lo que disfrutan mucho. Algunos buscan
relojes antiguos que encierren historias de vida personales y
familiares; otros prefieren comprar relojes de plastico con disefios de
ultima moda, mientras que los que tienen mayor poder adquisitivo
eligen modelos lujosos, que podriamos considerar mas bien joyas
que practicos accesorios. A las personas que no sienten este tipo de
pasion les cuesta entender que alguien pueda sentir placer por estos
objetos. Poniéndonos una mano en el corazon, hay que aceptar que
todos tenemos algun gusto que otros pueden no entender. Asi es el
mundo de los relojes.

El reloj no es solamente una herramienta para cuantificar el
tiempo, sino un elemento que acompafa a una persona durante
todo el dia. Ademas, muchos marcan tendencia en la moda: hay
disefios muy diversos para cada estilo. Los hay de plastico, de acero,
de cuero, de plata, de oro, de titanio y de casi cualquier material que
podamos imaginarnos. Recientemente, por ejemplo, se lanzaron
unos nuevos relojes ecoldgicos realizados con madera de bambu.

¢Por qué medimos las horas del dia?



Hay relojes para todos los gustos; sin embargo, algunas personas
desde la aparicidn de los celulares, que han reemplazado su funcién
—antes exclusiva— de dar a conocer la hora con facilidad han dejado
de usarlos. De hecho, si prestamos atencion, la mayoria de los
adolescentes tiene celular y ya no usa reloj. Esta situacion es parte
de los cambios generacionales y de los nuevos usos y habitos que
forman parte de la dindmica constante que atraviesa la sociedad y
que la conforma.

A la par del avance de los atributos tecnoldgicos de los celulares,
también aparecen en el mercado relojes inteligentes y digitales que
nos brindan informacion del ritmo cardiaco, nos miden la presion, las
calorias que quemamos al hacer ejercicio o incluso nos permiten
responder una llamada telefénica. Sin duda, dispositivos que
veiamos en la ficcidon de las peliculas del agente secreto 007, James
Bond, o torpemente usados en la serie E/ superagente 86 por su
personaje central, Maxwell Smart.

Mucho antes que los celulares inteligentes, la primera herramienta
para determinar la duracidn del dia estaba al alcance de todos: el
sol. Y la observacion de las fases lunares, es decir, la apariencia de la
luna al ser iluminada por el sol, en un periodo de entre 28 y 30 dias,
fue la que dio origen al calendario.

Con un reloj o un calendario, el tiempo se mide de manera
fraccionada. La necesidad de medir los segundos y minutos de las
veinticuatro horas que componen cada dia es la mejor manera que
encontrd el ser humano para organizar las sociedades. El tiempo es
orden.

Imaginemos por un momento que no existe una medicién posible
del dia. éCuantas horas trabajarias y cuantas descansarias? ¢Como
harias para tomar un colectivo o un tren para ir al trabajo? ¢A qué
hora comerias? ¢Qué duracion tendria un turno en la escuela? éY
cdmo harias para pautar una reunioén? Algunas de estas preguntas
demuestran que este tipo de orden permite planificar y aprovechar
de la manera mas eficiente los recursos humanos y econdmicos. De
esta forma se divide el dia en actividades personales y laborales. No
es arriesgado pensar que, si no se pudiera medir la hora en los



tiempos en que vivimos, las sociedades serian un caos, un
descontrol total.

Un poco de historia

Hace 30.000 afios, como ya dijimos, la medicidn del tiempo se
realizaba observando las fases de la luna. Pero la cuantificacion mas
precisa de los minutos se realizd hace solo 400 afos. Los
denominados “relojes de pulsera” se usan de manera masiva desde
hace menos de 100 afios, cuando el reloj comenzd a ser considerado
la joya masculina por excelencia; ahora los hombres también usan
pulseras, anillos y cadenas, pero en la época de nuestros abuelos
esto era impensable. En tanto, los relojes atdomicos, los mas exactos,
que permiten medir los segundos de una manera mas precisa, se
incorporaron recién hace 50 anos.

Los egipcios fueron la primera civilizacién que dividié el dia en
algo similar a las horas (mafana y tarde) utilizando las sombras
proyectadas por los obeliscos en el suelo segun el paso del sol. Se
estima que estos monumentos fueron construidos en el afio 3500
a. C. Sin embargo, algunos historiadores consideran que fueron los
sumerios —que habitaron la Mesopotamia— los primeros en
implementar un reloj solar.

Mas alla de las dudas sobre su origen, lo cierto es que durante la
historia de la humanidad se inventaron multiples tipos de relojes con
diferentes mecanismos para cuantificar el tiempo: los hay de arena o
de aceite, otros funcionan con velas, inciensos y hasta con agua. Por
ejemplo, los que utilizaban una combinacién de sol, velas y agua se
desarrollaron en los monasterios catdlicos de la Edad Media como
una forma de organizar las actividades laborales y los espacios de
oracion diarios. Las casas monacales y las iglesias fueron las
primeras instituciones en comunicar masivamente a la comunidad la
hora del dia haciendo sonar las campanas.

Mas cerca en el tiempo, tenemos al reloj de bolsillo, creado por el
cientifico holandés Christiaan Huygens en 1675, que funcionaba con



un mecanismo similar a los relojes actuales. Desde este tipo de reloj
hasta los de cuarzo que conocemos hoy en dia hubo que esperar
mas de 250 anos: recién se desarrollaron en 1920.

Hasta aqui, lo que se refiere a la medida del tiempo a nivel
personal o interpersonal. Pero también hubo cambios respecto de la
diferencia de horario entre los distintos lugares del mundo. El
concepto de zona horaria se incorpord en la década de 1840 y esta
completamente asociado a la llamada linea de Greenwich
(Inglaterra) que marca el meridiano de longitud 0°. Tomandolo
como parametro se establecieron veinticuatro zonas horarias. Cada
una esta localizada a quince grados de distancia de la otra,
equidistantes entre si hacia el este y el oeste del meridiano. Cuando
son las 12 pm en Greenwich, en la zona horaria contigua hacia el
oeste (izquierda) seran las 11 am, mientras que en la siguiente hacia
el este (derecha) seran las 13 h o 1 pm.

¢Viste que los relojes que aparecen en las fotos de las
publicidades suelen marcar las 10 y 10? Esto no es casualidad, todo
esta estudiado, especialmente en marketing y ventas. Uno de los
motivos es de orden estético, ya que de esta manera puede verse
bien el logo de la marca, que generalmente se ubica en la hora 12.
Otra razén importante es el mensaje que las dos agujas transmiten
conformando una “V"” de victoria, pero también una sonrisa, lo cual
automaticamente se asocia con la felicidad.

Suiza: la capital mundial del reloj

Cuando mencionamos la palabra “reloj”, de inmediato la
asociamos con Suiza. Y no es casual: este pais concentra la mayor
cantidad de empresas destinadas a la produccion de relojes. De
hecho, pocas compafiias son las que producen la mayoria de los
relojes de lujo disponibles en el mercado. El grupo Swatch, formado
en el ano 1983, cuya sede central esta en Biel, fabrica 18 marcas de
relojes. Su marca emblema es Swatch, pero produce varias otras
muy conocidas, como Longines, Hamilton, Tissot, Rado y Calvin



Klein. Su linea de relojes mas lujosa es la marca Breguet, pero
Omega es la que le reporta mas ganancia.

El grupo Richemont es el lider en la produccién y venta de relojes
de lujo, como Vacheron Constantin, A. Lange & Séhne, Jaeger-
LeCoultre, Roger Dubuis, Piaget, IWC Schaffhausen, Officine
Panerai, Baume & Mercier, Cartier, Van Cleef & Arpels, Montblanc y
Dunhill.

En cambio, una de las empresas mas conocidas y prestigiosas
como Rolex solo produce relojes con su marca homénima y con la
marca Tudor. Es una de las firmas mas fuertes a nivel mundial, y se
estima que produce 2000 relojes por dia. Aunque es suiza y se
encuentra instalada en Ginebra, se fundd en Inglaterra en 1905.

Estos relojes son para usar —claro esta—, para disfrutar, para
generar seduccion o placer, pero también implican un placer en si
mismos. Algunos padres tienen como tradicion regalar un reloj a sus
hijos cuando cumplen 18 afios, un habito cultural similar al obsequio
de los 15 anos para las mujeres, la famosa fiesta o el viaje. Un
momento que genera felicidad y se disfruta con gran placer. Por el
solo hecho de tenerlo, de observarlo en nuestra muneca, este tipo
de relojes genera una sensacidon de recompensa, mas aun si,
ademas de usarlo para mirar la hora, somos coleccionistas de estos
objetos.

Coleccionar relojes es un hobby, y como tal hay personas
fanaticas. Existe un ranking de los ocho relojes mas caros del
mundo, encabezado por el aleman A. Lange & Sohne Grand
Complication, valuado en 2.497.000 ddlares; seguido por Richard
Mille Tourbillon RM 56-02 Sapphire (2.020.000 ddlares), Richard Mille
RM 56-01 (1.850.000 ddlares), Greubel Forsey Art Piece 1
(1.600.000 dolares), Vacheron Constantin Tour de I'Ile (1.538.160
délares), Jaeger-LeCoultre Hybris Mechanica a Grande Sonnerie
(1.474.070 ddlares), Roger Dubuis Excalibur Quatuor (1.125.000
délares) y el Hublot Classic Fusion Haute Joaillerie (1.000.000 de
délares).

Segun datos de 2012, la compafiia de relojes mas grande del
mundo es el mencionado grupo Swatch, con ventas de 6.960.000
francos suizos, seguido por Richemont con 5.960.000 francos suizos;



Rolex, con 4.500.000 francos suizos; Fossil, con 1.970.000 francos
suizos, y LVMH/Bulgari 1.785.000 francos suizos.

Nuestro reloj interno esta hecho de ADN

Todos tenemos un reloj interno compuesto por ADN. éQué quiere
decir esto? Que existen marcadores genéticos que determinan la
edad bioldgica de los tejidos y de los drganos. Se descubrieron 353
marcadores hasta ahora. Con estos genes del reloj interno podemos
analizar como progresa el envejecimiento general de una persona o
focalizar en algunas partes del cuerpo.

¢Sabias que...

esta demostrado que un factor clave en el desarrollo del cancer
es el envejecimiento del tejido? Por ejemplo, el tejido mamario
es 2 0 3 afos mas “viejo” que el resto de los tejidos y 6rganos
en la mujer. A su vez, la “edad” del cancer de mama es 36
veces mayor en comparacion con el tejido del resto del cuerpo.
El tejido mamario sano circundante al cancer es 12 veces mas
“viejo” que el resto de los 6rganos sanos del organismo. Estos
hallazgos demuestran el motivo por el cual la edad de una
persona es un factor clave en el desarrollo del cancer.

El reloj de ADN tiene una velocidad mas acelerada desde el
momento del nacimiento y hasta la adolescencia; luego se
desacelera y mantiene un ritmo constante a partir de los 20 afios de
edad.

Es comun que muchos de nosotros nos sintamos mas jévenes que
la edad que tenemos, y es probable que nuestro “reloj interno” sea
el responsable de esta sensacion y estado de salud. Lo que nos lleva
a imaginar que, en el futuro, tal vez exista un test para evaluar la



expresion de estos marcadores genéticos que permita determinar la
“verdadera” edad bioldgica de una persona. Ademas de lo fisioldgico,
también la actitud, la energia, la fuerza, las vivencias y el espiritu de
una persona juegan un papel fundamental en la sensacion de
bienestar y juventud.

Hay un reloj central en el cerebro que regula el ciclo diario, el
llamado “ritmo circadiano” que controla el funcionamiento del cuerpo
durante el dia y la noche, y por supuesto participa en el suefio. Los
genes de ese “reloj” tienen como funcidn mantenernos despiertos de
dia y dormidos a la noche. La luz solar es la encargada de reiniciar
cada dia el reloj bioldgico para que se sincronice en el periodo de 24
horas. Si una persona solo tuviera contacto con luz artificial y viviera
en un lugar subterraneo, perderia la sincronicidad y, por ende, las
fases dia-noche.

Madrugadores o noctambulos

¢Funcionamos mejor durante el dia, estamos mas activos, y
somos mas productivos? éNo nos cuesta levantarnos temprano y en
general dormimos pocas horas? ¢A la noche, llega un momento en
que nuestro cerebro se apaga, y nos agarra suefo? El reloj central
que controla el ritmo circadiano también determina ciertos
comportamientos muy cotidianos. Hay personas que se levantan
temprano y estan mas alerta durante el dia, los madrugadores,
mientras que otras estan mas activas a la noche, los noctambulos.

Variantes del gen PERZ2 participan en el hecho de que un
individuo sea madrugador. Mientras que variantes del gen PER3
tienen un efecto opuesto, es decir, son los que se quedan despiertos
hasta muy tarde y les cuesta muchisimo levantarse a la mafiana.

Asi que ya sabés: si llegas tarde al trabajo, echale la culpa al
PER3.

éQueé es el jet lag?



El jet lag es una alteracion del horario. Se produce un desfase, en
el cual el reloj bioldgico interno no concuerda con el horario local,
que se manifiesta con un trastorno en el sueno. Esto ocurre cuando,
por ejemplo, viajamos desde América a Europa y el horario local esta
cuatro o cinco horas (dependiendo de la época del afo) adelantado
con respecto a nuestro horario habitual, por ejemplo, en la
Argentina. El gen responsable de regular los ritmos de sueiio
y vigilia y que, por ende, participa en el jet lag es Lhxl1.

En la mayoria de los casos, por cada hora de diferencia en el
nuevo lugar necesitaremos un dia para recuperarnos, es decir que
necesitamos aproximadamente 4 a 5 dias si vamos a Europa para
adaptarnos al nuevo horario y lograr dormir placidamente a la noche
cuando llegamos al hotel. Este caso no es tan grave: imaginemos la
diferencia de 14 horas con Australia y de 16 con Nueva Zelanda.

Viajar es uno de los maximos placeres de la vida, asi que si estas
viajando y al principio te cuesta acostumbrarte y dormir, no te
quejes: es un proceso normal de adaptacion de tu cuerpo. Disfruta,
ies parte del viaje!

Conclusiones

e Para algunas personas —con frecuencia, hombres—, la coleccién
de relojes es tan significativa como lo es para muchas mujeres
coleccionar joyas. Disfrutan ese hobby y les da enorme placer
usar un tipo de reloj distinto de acuerdo a la ocasion o pensar
cual va a ser el préximo integrante de esa coleccion.

e Nuestro reloj interno esta compuesto de ADN, y diferentes
marcadores genéticos participan del envejecimiento de los tejidos,
del desarrollo del cancer y hasta del comportamiento de una
persona, segun sea madrugadora o noctambula.

e Si te gusta viajar y tenés la posibilidad de tomarte un avién a
un lugar con diferencia de horario pero a la noche no podes
dormir, el responsable de que estés bostezando y al otro dia
arranques con mal humor es el gen Lhx1, que controla el jet /ag.



Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> ¢Para tus 18 anos te regalaron un reloj?

> Para saber la hora, ¢usas un reloj de pulsera o el celular?

> ¢Disfrutas de los momentos de la vida o sentis que el tiempo
pasa muy rapido?



Capitulo 8

Mate: ayuda a bajar de
peso y el colesterol
“malo”

Decir que el mate forma parte de la cultura de la Argentina no es
una exageracion ni tampoco una impresion, sino una realidad muy
marcada. Segun una encuesta realizada en 2009 en nuestro pais,
sobre 5000 casos, el 81% consume café, y el 98% toma mate. Los
nuimeros son mas que evidentes.

Igualmente, nobleza obliga, hay que decir que el pais que mas
consume esta infusion es Uruguay, con 15 kilogramos per capita por
aho, el doble que en la Argentina, el maximo productor mundial. La
imagen de nuestros hermanos del Rio de la Plata caminando por la
rambla de Montevideo con el termo debajo del brazo es tan comun
como visitar cualquier playa de la costa atlantica y ver que el mate
redne a la familia, a los amigos y hasta permite un encuentro entre
desconocidos.

El mate se asocia con momentos de felicidad, de placer: amistad,
familia, reuniones de trabajo y, en algunos casos, soledad. Se genera
una situacion muy particular, que ciertas personas aprovechan como
un momento de reflexion.

Mientras algunos prefieren el mate amargo, otros utilizan aztcar o
edulcorante. Cada vez hay mas opciones de este tipo de infusion,
incluso saborizadas con gusto a mandarina, naranja, pomelo, limén,
con hierbas, hasta con frutos del bosque. Se esta poniendo de moda
consumir estas combinaciones 0 mezclas, que se conocen por su
palabra en inglés, “blends”.



¢Cual es el origen de la yerba mate?

La yerba mate (Ilex paraguariensis) es un arbol subtropical que
puede llegar a medir hasta 18 metros; se cultiva principalmente en
la Argentina, Brasil y Paraguay. En estos tres paises se realiza la
mayor produccion del mercado, con mas de 1 millén de toneladas en
una extension total de 326.000 hectareas. La Argentina es el mayor
productor mundial, con 800.000 toneladas, lo que representa el 80%
de la produccion total.

A nivel molecular, hay un dato curioso realmente increible: la
yerba mate contiene 32.355 genes, unos diez mil mas que el
genoma humano, que tiene entre 20.000 y 25.000. Tranquilo, ino
significa que el mate sea mas inteligente que nosotros! El
conocimiento de los genes de este producto va a ayudar a conocer
con mayor detalle sus propiedades nutricionales y sus efectos en la
salud de los humanos.

¢Sabias que...

la “mateina” no existe? Se cae el mito de que esta es la
sustancia que contiene el Ilex paraguariensis. En realidad, es
un nombre que se utiliza frecuentemente y de manera errdénea,
pero la sustancia activa es la cafeina.

Los beneficios del mate

La salud y el placer son dos factores que los humanos buscamos
constantemente. A veces estan relacionados, pero no siempre. En el
mate, podemos encontrar esta asociacion. Asi que a no
desaprovecharla. Aqui comentamos algunos puntos salientes de los
beneficios del mate en la salud.



Ayuda a bajar el colesterol “malo”

Algo realmente sorprendente es enterarte en este momento,
mientras estas tomando mate, de que, ademas de disfrutarlo, esta
disminuyendo tu riesgo cardiaco. Asi es: el mate produce el efecto
de bajar el colesterol “malo”, es decir, las proteinas llamadas LDL.
Esta demostrado que las personas que consumen mate como
minimo durante 40 dias tienen una disminucion del 8% de las
proteinas LDL y, a su vez, un aumento del 6% del colesterol
“bueno”, llamado HDL. Lo interesante es que los valores fueron
positivos tanto para quienes tenian valores de colesterol normal
como para los que tenian valores elevados y recibian tratamiento
con un medicamento (estatina).

Esto significa que, si no tenés un problema de colesterol alto, la
ingestion de mate de manera moderada y por un periodo
prolongado tendria un efecto preventivo sobre el corazon al bajar el
colesterol “malo” y subir el “bueno”.

¢Por qué se puede bajar de peso tomando mate?

Una imagen clasica del campo es la de los trabajadores tomando
mate constantemente; podriamos decir que su alimentacion esta
basada en el asado y en esta infusion. Pero otra observacion que se
puede tener presente es que quienes que toman mucho mate y
trabajan en el campo tienden a ser flacos. Uno tiene esa “foto
mental” de una persona arriba de la cosechadora en un lote del
campo a la mafana temprano, o de un trabajador ordenando el
ganado arriba de un caballo criollo 0 de una camioneta mientras
ceba la bebida nacional.

Por supuesto que esto no quiere decir que todas estas personas
sean delgadas solamente porque toman mate. Sin embargo, hay un
mito instalado respecto de que tomar mate ayuda a no engordar o
incluso a bajar de peso. {Esto realmente es asi? Bueno, los



cientificos también analizaron este fendmeno. Esta demostrado que
después de consumir esta bebida por cuarenta y cinco dias se
retrasa el vaciamiento del estdbmago y se estimula a nivel del cerebro
el centro de la saciedad, lo que combinado causa pérdida de peso.

El mate regula la expresion del gen GLP-1, en el que actla la
hormona glucagdn, producida por el pancreas, y cuya funcion es
elevar el nivel de “azUcar en sangre” (glucemia) cuando esta bajo.
También ejerce un efecto sobre la leptina, conocida como la
“hormona de la saciedad”, que se produce en las células grasas del
cuerpo y participa del mecanismo de balance de la energia corporal
e inhibe la sensacién de hambre.

Por lo tanto, al estimular la sensacion de saciedad en el cerebro a
través del gen GLP-1y la leptina, claramente provoca el efecto de
que no se sienta hambre: asi, al no comer o aplacar ese deseo, se
pierde peso.

Esta es la verdadera explicacion cientifica que demuestra que el
mito se convirtid en realidad. Asi que, si querés bajar de peso, ia
tomar mate!

Un antioxidante natural

La yerba mate es un antioxidante natural que actua en la
expresion del gen PONZ2, uno de los genes que protege a las células
del llamado estrés oxidativo (radicales libres), un mecanismo de
dafo celular que participa en los procesos de envejecimiento y de
algunas enfermedades, como el cancer o el infarto cardiaco, y de
infecciones, entre tantas otras.

Los radicales libres son el resultado del proceso que ocurre
cuando la comida se convierte en energia. Constituyen la energia
que utilizan las células para funcionar. En el cuerpo existe un
mecanismo de proteccion para evitar que los radicales libres, o
estrés oxidativo, causen dafio. Pero, cuando se generan errores en
ese funcionamiento, se produce la destruccion o dano celular, incluso
del material genético o ADN. Entonces aumenta el riesgo de



desarrollar cancer, porque pueden alterar el ADN y modificarlo.
Ademas, estas moléculas facilitan el depdsito del colesterol “malo”
(proteinas LDL) en las arterias, de manera que se incrementa el
riesgo de enfermedades cardiacas, como el infarto.

Los radicales libres también pueden estar presentes en el aire que
respiramos o ser generados por la accidn de la luz solar en la piel.

Efecto laxante y diurético

Esta comprobado, cultural y cientificamente, que el mate es
diurético y laxante. Algunas personas aconsejan tomar mate frio en
los casos de constipacidn. Y todos sabemos que cuando consumimos
esta bebida debemos ir constantemente al bafio: el efecto diurético
es causado por la cafeina y sus compuestos derivados.

Si es antioxidante, épor qué se dice que causa
cancer?

Es llamativo y hasta podria sonar contradictorio, luego de haber
visto los beneficios anticancerigenos del mate, sostener que puede
causar cancer. Pero no lo es.

En efecto, tomar mate en exceso y muy caliente aumenta el
riesgo de cancer, especialmente en el tracto digestivo, es decir en
boca, faringe, laringe y esofago.

Varios estudios han demostrado este efecto. Uno en particular,
realizado en Uruguay, concluyd que las personas que toman mas de
un litro de mate por dia y muy caliente aumentan tres veces el
riesgo para desarrollar cancer de eséfago, comparado con las que
toman medio litro por dia a una temperatura mas baja.

También demostraron el riesgo acumulativo de varias sustancias.
Un caso bastante frecuente es, por ejemplo, el de alguien que toma



mate, alcohol y fuma. Esa persona tiene siete veces mas riesgo de
desarrollar cancer de eséfago.

Por estos hallazgos, la Agencia Internacional para la Investigacion
sobre Cancer (IARC), dependiente de la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS) clasificd hace varios afios al mate caliente como
“probablemente cancerigeno para humanos” (grupo de riesgo 2A).
La misma categoria que el herbicida glifosato, ampliamente utilizado
en la agricultura.

Conclusiones

® Se estima que solo el 2% de la poblacidn argentina no consume
mate, asi que seguramente lo tomas; si formas parte de la
minoria, tal vez despertamos tu curiosidad y empezas a tomarlo.
e Es una infusién que se bebe en compafia tanto de seres
queridos como de desconocidos, pero también puede ser un
placer solitario.

e Tiene propiedades beneficiosas para tu salud. Otro gran motivo
para tomarlo.

e Como minimo, tenés que beberlo durante 40 dias para que
empiece a bajar el colesterol “malo” y, si tenés “unos kilos de
mas”, para bajar de peso.

Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> ¢Tomas el mate amargo o con azUcar?

> ¢Probaste diferentes combinaciones (blends) con nuevos
sabores?

> ¢Preferis disfrutarlo solo o acompafiado?
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Tomar vino es una manera de viajar por el mundo sentados
alrededor de una mesa. Nos transporta a diferentes regiones del
planeta y estimula conversaciones sobre el lugar de elaboracion, la
comida y la cultura. Sin duda es una conexion directa al placer.

Si bien esta presente en la historia desde hace miles de anos —
como veremos mas adelante— esta bebida es completamente
diferente a lo que se tomaba hace 20 anos. Actualmente, el vino es
un producto que tiene cada vez mayor elaboracion y calidad. En su
proceso trabajan personas especializadas en lograr un gran
producto, desde que se planta la vid hasta que 5 o 6 afos después —
cuando pueden usarse las primeras uvas— se procesa, se embotella,
se distribuye y llega hasta nuestra mesa.

En la Argentina, el varietal emblema es el malbec, una variedad
de uva tinta utilizada para hacer este vino tinto que se ha convertido
en una marca mundial. Y, aungue su origen francés es bien conocido
(proviene de Cahors, una region ubicada en el sudoeste del pais),
las tierras apropiadas para dar la mejor calidad de esta variedad son
las de la provincia de Mendoza.

Juntarse con amigos para comer un asado y tomar un buen vino
es uno de los mejores programas que podemos disfrutar. Ademas de
la compahia, adentrarse en el conocimiento de esta bebida puede
ser en si mismo una experiencia enriquecedora y placentera. El
objetivo es degustar un vino accesible y de calidad. Algunos
privilegiados y amantes de esta bebida hoy estan probando blends



(mezcla de tipos de uvas, llamados varietales) que se pondran de
moda en unos anos.

Un poco de historia

Desde que el mundo es mundo escuchamos hablar del vino y de
su antecesora, la uva, una de las frutas mas antiguas. El vino esta
presente en documentos histdricos y emblematicos como la Biblia.
Para el catolicismo, por ejemplo, en la misa simboliza la sangre de
Cristo. Pero esta bebida es mas antigua aun que Cristo; en efecto, se
trata de la mas vieja de la humanidad: su primera aparicion
documentada data del 7000 a. C. en Georgia (Europa Central). Se
estima que fueron los griegos quienes lo introdujeron en Italia, y los
romanos los que lo difundieron por el resto de Europa. Muchos anos
mas tarde, llegd al continente americano de la mano de espafioles e
ingleses cuando establecieron aqui sus colonias.

Algunos estudios genéticos realizados a las uvas (Vitis vinifera)
han demostrado que la fruta tiene su origen en Oriente. Estos
analisis de ADN confirmaron los hallazgos arqueoldgicos que
sugerian que su domesticacion se realizd por primera vez en el
Caucaso Sur (actualmente Georgia, Armenia y Azerbaiyan, la region
localizada entre los mares Negro y Caspio), para luego expandirse en
direccion sur hacia el lado oeste de la region historica llamada
Creciente Fértil en la Mesopotamia (actualmente Iraq, Siria, Libano,
Egipto, Palestina, Jordania, y porciones de Turquia e Iran).

Analisis de ADN para el cabernet sauvignon

Se estima que hay 8 millones de hectareas de vifiedos en el
mundo; la mayoria se destina a la produccién de vino, y el resto al
consumo de la fruta, a ser secada para convertirla en pasas,



procesada para jugo y destilada para elaborar licores espirituosos
(grapa y brandy).

En la actualidad, hay mas de 1300 variedades de uvas y en el
mercado mundial se producen cientos de vinos. Las uvas llamadas
“tintas” tipicamente son utilizadas para elaborar vinos tintos pero en
ocasiones, y aunque parezca sorprendente, también se pueden
obtener de ellas vinos blancos y rosados. Algunas de sus variedades
son cabernet franc, cabernet sauvignon, malbec, merlot, pinot noir,
sangiovese, syrah y tempranillo. Entre las uvas blancas usadas para
elaborar vinos blancos se encuentran chardonnay, sauvignon blanc,
semilldn, riesling, torrontés y viognier.

La gran diversidad de uvas ha hecho pensar que pertenecian a
diferentes familias, teoria que estuvo instalada durante décadas en
la industria y en el ambito académico. Pero, cuando genetistas
expertos analizaron los genes de las diferentes variedades,
descubrieron que el 75% esta relacionado como parte de una
misma familia, como si hablaramos del “padre”, la “madre”, los
“hijos” o los “hermanos”.

Una de las uvas tintas mas emblematicas a nivel mundial es el
cabernet sauvignon, considerado uno de los mejores varietales para
producir vino tinto. Aunque actualmente se cultiva en varios paises,
ha crecido desde el siglo XVII en la regién de Bordeaux, en Francia.

Estudios genéticos realizados en la Universidad de California,
Davis (Estados Unidos) demostraron un hallazgo que sorprendid a
los expertos: el cabernet sauvignon es la progenie —es decir el
“hijo"— de la combinacion del cabernet franc y el sauvignon blanc. La
relacion “familiar” entre los dos tipos de cabernet se sospechaba
desde hacia mucho tiempo, aunque no estaba cientificamente
demostrada. Lo que mas llamd la atencidn fue que uno de los tintos
mas clasicos tuviera como ancestro o “madre” una uva blanca, como
el sauvignon blanc.

El analisis de ADN de estas plantas determiné el parentesco y la
conformacion de la familia (pedigree). Para mencionar algunos
ejemplos, la merlot esta relacionada con la cabernet franc, que —
como vimos— es el “padre” de la cabernet sauvignon y su “madre” es
la sauvignon blanc, “hija” a su vez de la traminer (uva rosada,



originaria de Trentino, al norte de Italia) y progenitora de la pinot
noir, “padre” asimismo de la chardonnay. Traminer es la uva con mas
familiares, ya que se estima que tiene 20 “parientes”. Esto hizo que
los cientificos la postularan como una de las variedades mas
antiguas utilizadas durante las primeras crias de uvas con las que se
elabord vino. Dos de los tipos mas frecuentes cultivados en el valle
de Rddano (Francia), la viognier (blanca) y la syrah (tinta), son
“hermanas”. Otro ejemplo de familias de uvas son las variedades
pinot (tinta) y gouais blanc (blanca), progenitoras de 16 variedades
de uvas comunes francesas.

En la actualidad, se estima que mas del 90% de los vifiedos
franceses estan sembrados con clones (plantas con el mismo
material genético, es decir, un genoma idéntico) como una manera
de conservar la especie y lograr mantener la misma calidad del
producto a través del tiempo.

Los mejores vinos en el mundo se producen en lugares
especiales, diria sofiados. ¢O acaso conocés algun lugar feo donde
se produzca vino? El suelo (terroir, en francés), las rocas, el sol, el
viento, la lluvia, el granizo son todos elementos eternos que
conforman regiones con una panoramica unica, como la Argentina,
Francia, Italia, Espafa, Estados Unidos, Sudafrica, Chile y Australia.

En cuanto a la produccion mundial, en la actualidad nuestro pais
esta ubicado en el quinto puesto del ranking. El maximo productor
en el mundo es Italia, sequido por Francia, Espana, y Estados
Unidos. La Argentina es el octavo exportador en el mundo
(deberiamos trabajar para llegar al quinto puesto, y es posible).
Italia también lidera el ranking de exportadores, seguido por Francia,
Espana, Australia, Chile, Estados Unidos y Alemania.

En la Argentina, las mejores regiones para la produccion de vino
son Cuyo, especialmente en las provincias de Mendoza y San Juan;
el norte, en Salta y La Rioja; y en la Patagonia, en Rio Negro y
Neuquén, una regidon que se suma a las clasicas con bodegas muy
prestigiosas que estan elaborando vinos de gran calidad, y son cada
vez mas reconocidas y valoradas.



¢Sabias que...

se considera champagne Unicamente a las bebidas
provenientes de la zona de Champagne, localizada en el
noreste de Francia? Se obtiene de la combinacion de tres uvas
indispensables para su elaboracién: chardonnay (blanco), pinot
noir (tinta) y pinot meunier (tinta). Se produce con el llamado
“método clasico o champenoise”, en el cual la segunda
fermentacidn ocurre en la botella, en donde se agregan azlcar
y levaduras. La reaccion quimica produce didxido de carbono,
lo que se traduce visualmente en finas burbujas, caracteristicas
de esta bebida.

En cambio, a los vinos elaborados con el método clasico pero
en cualquier otra region del mundo (por ejemplo Mendoza,
Italia, Espana o Sudafrica) en general se los llama
“espumantes”.

Algo para agregar a tu placer: cuando vayas a comprar un
espumante o un champagne, es practico saber la cantidad de
azUcar que contiene, ya que el sabor varia: brut nature (0-3
g/L), extra brut (0-6 g/L), brut (0-12 g/L), extra seco (12-17
g/L), seco (17-32 g/L), semiseco (32-50 g/L) y dulce (doux en
francés) (mas de 50 g/L).

¢Por qué ellas lo prefieren blanco?

Si hiciéramos una encuesta en cualquier reunion de amigos sobre
qué tipo de vino prefieren los hombres y cual las mujeres,
seguramente llegariamos a la conclusion de que ellas lo prefieren
blanco. Pero éa qué se debe esta inclinacion? ¢Qué factor influye en
el gusto?

Un estudio realizado por varios centros europeos y publicado en la
revista European Journal of Human Genetics en diciembre de 2015
analizé poblaciones de Italia, Paises Bajos (Holanda), y Asia Central



para demostrar la participacion de la genética en esta eleccion. Se
estudiaron, por ejemplo, algunas comunidades de la famosa ruta de
la seda, como Armenia, Azerbaiyan, Georgia, Uzbekistan, Tayikistan
y Kazajistan o el camino que realizé el explorador y comerciante
italiano Marco Polo, desde Venecia hacia China y Mongolia. Este
estudio comprobd la asociacion que existe entre una variante del
gen HLA-DOAy la preferencia por el vino blanco. El gen forma parte
del complejo HLA (antigenos leucocitarios humanos, también
conocido como CMH), que ayuda al sistema inmune a diferenciar las
proteinas “propias” —es decir, las que pertenecen al cuerpo— de las
“externas”. Si el sistema inmune reconoce proteinas como extrafas o
externas, como un virus o una bacteria, desencadena un atague
contra para destruirlas.

La teoria del funcionamiento de reconocimiento de los genes es
que las personas tienen perfil genético diferente de HLA, lo que se
relaciona con una composicién distinta de la flora bacteriana normal.
De acuerdo a la composicion de nuestros genes se produce un
“perfume personal” a partir de la flora bacteriana que cada uno
tiene. Una situacién que nos ayuda a entender este fendmeno:
estamos con alguien, olemos su piel, y podriamos decir “*Cémo me
gusta su olor”. Algo que no deberia llamar tanto la atencion, ya que
el reconocimiento a través del olfato es una accion primitiva, que
realizan naturalmente las hembras madres para reconocer a sus
cachorros.

Teniendo en cuenta este mecanismo, se propone que el gen HLA-
DOA participaria del reconocimiento de compuestos quimicos
presentes en el vino generados por las bacterias utilizadas para su
produccion. Este efecto es mas pronunciado en los vinos blancos, ya
que las variedades de tintos tienen un sabor mas fuerte en la boca
por la presencia de taninos (sustancias quimicas que tienen un sabor
amargo y astringente). A su vez —y aqui vamos a responder a la
pregunta—, la presencia de la variante de este gen es mas frecuente
en mujeres: idos veces mas que en hombres!

Este descubrimiento abre la puerta a un nuevo campo de
investigacion respecto de la influencia de los genes sobre los gustos



de las personas referidos a las comidas y las bebidas, como, por
ejemplo, el vino blanco.

¢Te pone colorado tomar vino?

Muchas personas se ponen coloradas cuando toman alcohol.
Sobre todo puede notarse en la cara, el cuello y los hombros. Esto
es mas frecuente en individuos de origen o ascendencia asiatica y el
responsable de este efecto es una variante del gen ALDH2 que
produce un metabolismo (procesamiento) defectuoso y mas lento
del alcohol en el higado, el “laboratorio del cuerpo”.

Al tener un metabolismo mas lento, estas personas tienen el
alcohol en su sangre durante mayor cantidad de tiempo, lo que les
causa una borrachera mas fuerte y, a su vez, resacas mas pesadas y
molestas. No es sorprendente, entonces, que en general no tomen
alcohol o lo hagan con cuidado, ya que saben que les cae mal. El
efecto positivo de ponerse colorado es muy saludable: tienen un
riesgo mucho menor de desarrollar alcoholismo.

Beber con moderacion no es un eslogan

El vino es la bebida alcohdlica mas saludable. Por supuesto,
ningln médico aconsejaria empezar a tomar alcohol, ya que hacerlo
en exceso tiene graves consecuencias, incluso mortales. Pero esta
demostrado que beber con moderacidn aporta varios beneficios para
la salud.

Segun su tipo, podemos encontrar algunos vinos con mas
concentracion de alcohol que otros. El rango va desde el 5,5% de
alcohol hasta el 15,5%, y es importante tener en cuenta este valor
en la cantidad diaria recomendada. Mas alla de esto, cuando
hablamos de tomar vino con moderacidon nos referimos a un vaso
por dia para las mujeres y dos vasos para los hombres. Para ser mas



precisos, segun la escala que utiliza el servicio de salud publica del
Reino Unido, una mujer no debe tomar mas de dos a tres unidades
de alcohol por dia, y un hombre no mas de tres o cuatro unidades
diarias. Una unidad equivale a 10 mililitros u 8 gramos de alcohol
puro; pero una manera mas practica es considerar que tres unidades
corresponden a un vaso grande (250 mililitros) de un vino tinto con
12% de alcohol, mientras que dos unidades se correlacionan con un
vaso mediano de 175 mililitros.

Aumenta la longevidad

Uno de los maximos desafios que tiene la ciencia en la actualidad
es prologar —eso si, con buena calidad- la vida de los seres
humanos. Pero ées eso posible?

Desde hace miles de afios se afirma que el vino tiene propiedades
antienvejecimiento o se lo describe como un rejuvenecedor natural u
organico. De hecho, algunos historiadores consideran que los
monjes que habitaban en los monasterios de la Europa
medieval vivian mas afios porque tomaban vino. Desde la
ciencia podemos decir que las personas que lo beben tienen mejor
calidad de vida y una tasa de mortalidad 34% menor, comparada
con los que toman cerveza y otras bebidas espirituosas, como
whisky, gin, ron y brandy.

Esta demostrado que el vino, especialmente el tinto, aumenta la
expectativa de vida. Segun a las estadisticas de 2013 de la OMS, la
expectativa de vida promedio en el mundo para ambos sexos es de
71 afos. En la Argentina ese numero aumenta a los 76 afios. Japon
es el pais con mayor expectativa de vida del mundo, con 84 afios,
seguido muy de cerca por Espana, Australia, San Marino, Singapur,
Suiza, e Italia, donde la expectativa de vida es de 83 anos. Resulta
alarmante que las condiciones cambien tanto en el pais con menor
expectativa: Sierra Leona (Africa), donde la edad promedio de vida
es de 46 afos. En América, uno de los que tienen mayor expectativa
es Chile, con 80 afios; Bolivia es uno de los mas bajos, con 68 afios.



Las dietas restrictivas, bajas en calorias, y el vino tinto se han
asociado a una mayor expectativa de vida. Cuando hay restriccion
caldrica —no hay ingesta de comida—- lo primero que utiliza el cuerpo
como fuente de energia es la reserva de tejido adiposo (grasa). De
hecho, la actividad del gen SIRT1, conocido como el “gen de la
longevidad”, aumenta en las células de grasa, lo que hace que estas
células pasen al torrente sanguineo para lograr la conversion a
energia en otros tejidos. Este efecto sobre la grasa y las sefales que
envia como parte de un mecanismo de defensa demuestra que este
gen es un regulador clave de la longevidad conferida por la
restriccion caldrica en los mamiferos.

En cuanto al vino, el aumento de la expectativa de vida se
debe al resveratrol, un compuesto quimico presente en esa
bebida que activa el gen SIRT]1, lo que lo convierte en un
gran ejemplo de epigenética. La epigenética es el fendmeno que
ocurre cuando factores externos, como los alimentos, estimulan
positiva o negativamente la expresidon de genes, sin modificar la
secuencia del ADN, es decir, sin producir una mutacion del cédigo
genético. La epigenética comprueba que no estamos determinados
100% por nuestra carga genética heredada, sino que podemos
tomar medidas para modificar la expresion de nuestros genes, como
en el caso del vino, de una manera positiva.

El resveratrol es un polifenol, un compuesto quimico que se
encuentra en la uva (también en el chocolate y el mani) y en sus
productos derivados, como el vino y el mosto (jugo que se produce
cuando se comienza la elaboracion del vino). El vino tinto contiene
entre 0,9 y 25,4 micromol/L de resveratrol, dependiendo de la
variedad de uva, mientras que el vino blanco tiene menor cantidad.
Esto es asi porque el vino tinto se fermenta con la piel de la uva,
que contiene resveratrol, mientras que el vino blanco se fermenta
después de que la piel se ha eliminado.

Por lo tanto, cuando estés por cenar esta noche, acordate de que
la copa de vino que vas a tomar es un verdadero placer. Y, a partir
de ahora, la vas a disfrutar mucho mas, ya que te permitira vivir mas
anos.



Como dice el historiador israeli Yuval Noah Harari, en el futuro la
ciencia podra superar el “problema técnico” del envejecimiento v la
muerte. Segun sus estimaciones, podria ser que en los proximos
cincuenta o cien afos asistamos a este logro cientifico. De acuerdo a
Ssu vision, esto se alcanzara con la ayuda de la tecnologia y, mas
precisamente, con el rol activo de la genética para reparar ciertos
fallos celulares que hacen que los genes se “descompongan”, las
células comiencen a envejecer, y en consecuencia, el cuerpo humano
en su totalidad empiece a fallar, desencadenando el evento final, la
muerte.

La desaparicion fisica de una persona es uno de los enigmas mas
sorprendentes de la humanidad y, por ese motivo, la ciencia trabaja
incansablemente para buscar una respuesta o una solucion técnica.
¢Es necesaria? éEsta bien o mal intentar descifrar este secreto?
¢Sera posible ganarle al proceso de envejecimiento y a la muerte?

Por ahora, nadie lo sabe, y es un tema que genera controversia.
Mientras tanto, grupos de investigadores en todo el mundo estudian
estas cuestiones y trabajan para encontrar la respuesta. La ciencia
es asi, curiosa, y su rol es resolver problemas; a veces no lo logra en
el tiempo esperado, pero siempre lo intenta, y eso es lo que importa.

Es un antidepresivo

El consumo excesivo de alcohol esta asociado a un mayor riesgo
de desarrollar depresidon. Se conoce que existe una asociacion entre
alteraciones emocionales, como la depresion, el consumo abusivo de
alcohol e inclusive el desarrollo de alcoholismo.

Sin embargo, si el consumo es moderado, las cosas cambian
llamativamente: el estudio de mas de 1500 hombres y mujeres
durante siete afios demostrd que el consumo moderado de alcohol
(5 a 15 gramos por dia) producia una disminucion en el riesgo de
desarrollar esta enfermedad psiquiatrica que, podriamos decir, es la
expresion maxima de la tristeza. Especificamente, el consumo de 2 a
7 vasos por semana fue el que demostré mayor efecto antidepresivo,



hallazgo en verdad sorprendente, ya que va en contra de lo que
conociamos. Los autores del estudio publicado en la revista BMC
Medicine en 2013 consideran que el resveratrol seria el responsable
de este efecto “neuroprotector”.

Disminuye el riesgo de infarto cardiaco

El vino, especialmente el tinto, contiene procianidinas, un
compuesto quimico (un tipo de tanino) que permite que los vasos
sanguineos permanezcan sanos al estimular su dilatacion, lo que
contribuye a un menor riesgo de enfermedades en el corazén, como
el infarto, y también una mayor expectativa de vida.

En 2007, la Escuela de Salud Publica de Harvard demostré que las
personas que tienen presion arterial alta (hipertension) y que toman
vino tinto en forma moderada tienen un 30% menos riesgo de
desarrollar un infarto de corazon, en comparacidon con personas que
no lo hacen.

Disminuye el riesgo de ACV (accidente
cerebrovascular)

Tomar vino con moderacion disminuye el 50% de riesgo de sufrir
un ACV isquémico, es decir, aquellos accidentes en los que se tapa
una arteria por un coagulo, y se produce muerte del tejido cerebral.
También se proponen al resveratrol y procianidinas como los
responsables del efecto protector.

Previene la diabetes mellitus tipo 2



La ingesta moderada de vino disminuye el 30% de riesgo de
desarrollar diabetes mellitus tipo 2, también llamada “adulta”, una
enfermedad metabdlica en la cual la glucosa esta aumentada en la
sangre por una resistencia a la insulina. ¢Qué significa eso? La
insulina es una hormona secretada por el pancreas, y su funcion es
ayudar a la glucosa, una fuente de energia, a ingresar a las células.
En algunos casos las células no responden a la accion que ejerce
esta hormona, lo que se denomina “resistencia a la insulina”. En
consecuencia, la glucosa no puede entrar a las células y permanece
en la sangre en una cantidad mas elevada de lo normal. La glucosa
elevada en sangre —llamada “hiperglucemia”- por un periodo
prolongado causa dafo en los vasos sanguineos y aumenta el riesgo
de enfermedades cardiovasculares, como infarto de corazén, ACV,
fallo renal, dafo en los nervios con pérdida de la sensibilidad y
alteracion ocular con eventual pérdida de la vision.

El resveratrol estimularia al gen SIRT1, lo que ayudaria a vencer
esa resistencia a la insulina, posibilitando que la glucosa entre en las
células y de esa manera disminuya el riesgo de diabetes.

Su relacion con el cancer de mama y de colon

Los compuestos quimicos presentes en la piel de la uva, como el
resveratrol y los taninos, reducen los niveles de estrdégenos y
aumentan los de testosterona, disminuyendo de esta manera el
riesgo de cancer de mama. Por lo tanto, estos beneficios protectores
no solo son aportados por el vino, preferentemente el tinto, sino
también por la uva como fruto.

Las personas que toman vino con moderacion también corren
menor riesgo de padecer cancer de colon (intestino grueso). El vino,
sobre todo el tinto, disminuye un 45% ese riesgo, que aumenta, en
cambio, cuando se toman cerveza y bebidas espirituosas.

Su relacion con la demencia



Esta claro que el vino no es la cura para el Alzheimer, la forma de
demencia (con alteraciones cognitivas, como pérdida de la memoria)
mas frecuente; pero recientemente se han demostrado posibles
efectos positivos con el uso del resveratrol como un tratamiento,
aunque la dosis de este compuesto quimico utilizada para esta
terapia equivale a 1000 botellas de vino tinto. El Alzheimer no tiene
cura aun y el deterioro que provoca en el enfermo es tanto bioldgico
como emocional y conductual. Se dice que por cada enfermo que
existe hay al menos un cuidador enfermo mas, por el estrés y la
carga que genera. De manera que tener una nueva posibilidad de
tratamiento resulta siempre alentador. Esta claro que se necesitan
mas estudios cientificos para demostrar su eficacia, y eventualmente
su implementacioén. Y esta claro también que tomar vino no es una
cura, pero que las personas que consumen el tinto en forma
moderada tienen un 23% menos de riesgo para desarrollar
demencia. Por otro, lado quienes beben de 3 a 5 copas de vino por
dia sufren un efecto adverso, aumentando las posibilidades de
desarrollar demencia u otras alteraciones cognitivas.

Conclusiones

e Es necesario y muy Util informarse sobre los beneficios del vino,
especialmente el tinto. Por supuesto, todos estos efectos positivos
se logran si se bebe con moderacion.

e También es importante que hoy podamos entender los
mecanismos moleculares y como los genes son activados por el
resveratrol, uno de sus compuestos quimicos destacados.

e Claramente, la ciencia demuestra que una copa de vino al dia
es mucho mas beneficiosa que tomar multiples medicamentos o
aplicarse botox cada seis meses. Cada uno elige; por mi parte,
iprefiero el malbec!



Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> ¢Te gusta festejar con un champagne o con un espumante?
> ¢Preferis el vino blanco o el tinto?

> De los blancos, éte gusta mas el chardonnay o el sauvignon
blanc?

> ¢Y de los tintos?, éel malbec o el cabernet?



Capitulo 10
Marihuana: cuando el
placer se hace humo

¢Por qué una persona consume una sustancia? Cuando decimos
sustancia, nos referimos tanto al alcohol y al tabaco como a los
medicamentos, la marihuana, la cocaina, el paco, el éxtasis o el
cristal, entre tantas otras.

El uso de la marihuana o cannabis tiene una finalidad clara:
obtener una sensacion de placer. Algunos la fuman porque les gusta,
del mismo modo que otros disfrutan de tomar una copa de vino.
Varias personas pueden recurrir @ su consumo por tener un
problema personal, emocional, familiar o laboral, ya que esta, al
igual que otras sustancias adictivas, genera lo que se conoce como
“escapismo farmacologico”, es decir, permite olvidarse
temporariamente de esos problemas que perturban el pensamiento y
que a veces interfieren con las actividades de la vida diaria, por
ejemplo, el simple hecho de dormir.

La marihuana, como otras sustancias, provoca el efecto deseado
de placer o relajacidn, pero también presenta efectos adversos y
toxicidad, como todas las drogas mencionadas antes. El Cannabis no
es una sustancia inocua; constituye un factor de riesgo para
desarrollar psicosis y es la segunda causa de accidentes de
transito fatales después del alcohol.

A nivel del cerebro hay compuestos quimicos encargados de
participar y llevar la informacion entre las neuronas, los llamados
neurotransmisores. El neurotransmisor llamado dopamina es el que
participa en el mecanismo del placer y la recompensa. Como
sefalamos en capitulos anteriores, se ha demostrado que algunas



personas que tienen mutaciones (alteraciones o variantes) del gen
DRD?2 tienen mayor riesgo de desarrollar adiccion o dependencia a
sustancias.

La mayoria de las personas que fuman marihuana buscando una
sensacion de placer para relajarse en un momento de tension, para
divertirse en el fin de semana compartiendo un asado con amigos o
antes de tener relaciones sexuales no son adictas. Pero cuidado. El
uso a largo plazo y frecuente de marihuana podria dafiar y destruir
el centro del placer en el cerebro. El hombre es un animal de
costumbres: si nos adaptamos al estimulo, luego, cuando no esté,
sentiremos la carencia y nos sera mas dificil disfrutar sin él.

Un estudio publicado en julio de 2014 en la revista Proceedings of
the National Academy of Sciences USA demostré que las personas
que abusan o son adictas a la marihuana —es decir, que consumen
Cannabis por un largo periodo de tiempo— dafian el sistema de
dopamina en el cerebro y, por ende, la posibilidad de sentir el efecto
que buscan al fumar, o sea, el placer, se ve afectada. La muestra del
estudio fue pequena, pero los resultados no deben dejar de tenerse
en cuenta para analizar las consecuencias a mayor escala.
Participaron 48 individuos: 24 personas que tenian una dependencia
a esta sustancia (fumaron un promedio de 5 cigarrillos por dia, 5
dias a la semanas durante los Ultimos 10 afios) y 24 que actuaron
como grupo de control. Lo que sorprendid a los investigadores fue
encontrar que las personas que tenian una dependencia a la
marihuana no reaccionaban de la misma manera que las
consideradas como control cuando se los estimulaba y se analizaban
las imagenes cerebrales. Es decir, ambos grupos producian la misma
cantidad de dopamina en el cerebro, pero los individuos con
dependencia al Cannabis no la “procesaban” como una sensacion de
placer. Asi fue que se arribd a la conclusidon de que la marihuana
puede danar el mecanismo de “placer-recompensa” en el cerebro.

Quiero explicitar algo que me gustaria que quede claro: al dafiar
el centro del placer, no solo sentiremos menos efecto al fumar
marihuana sino que disminuiran las sensaciones de placer en
general. En conclusidn, si fumas muchos “porros” (cigarrillos de



marihuana) durante mucho tiempo, ademas de “quemarte” el
cerebro, no vas a sentir placer.

La marihuana es la droga ilegal mas consumida en todo el
mundo. Se estima que la utiliza el 2,5% de la poblacién total, lo que
corresponde a 147 millones de personas, equivalente a 3 veces y
media la poblacion de la Argentina.

La marihuana no es coo/l: 10 motivos

1. No es una droga "blanda” o "light”

No existe la clasificacion de drogas blandas y duras. Esa es una
mala simplificacion que confunde a la gente, especialmente a los
adolescentes. Todas las drogas son peligrosas y estda comprobado
que las personas no reaccionan de igual manera a la misma
sustancia. Es claro que nadie va a morir de sobredosis por fumar
marihuana, pero si esta demostrado que también mata, ya que es
responsable de causar accidentes de transito mortales.

2. Es la segunda causa de accidentes de transito
fatales

En efecto, la segunda causa de accidentes de transito fatales
después del alcohol es la marihuana, ya que enlentece las
reacciones, disminuye la coordinacion y altera la concentracion.

Varios estudios cientificos han demostrado esta causalidad. Una
investigacion publicada en 2014 analizd a 23.591 conductores que
protagonizaron accidentes de transito mortales durante 10 afos en
Estados Unidos. Estos automovilistas tuvieron test positivos de
alcohol (alcoholemia) en el 39,7% de los casos y el 24,8% fue
positivo para otras drogas; en este grupo, la marihuana fue la mas



frecuente. Durante el periodo 1999-2010 los resultados de alcohol
en sangre fueron estables, mientras que la marihuana aumenté de
4,2% en 1999 a 12,2% en el aho 2010.

La recomendacion es la siguiente: si fumas un “porro” no manejes
porque podés matarte y matar a alguien.

3. Causa adiccion en hasta un 50% de las personas
que la consumen todos los dias

Como dijimos, no todas las personas que consumen son adictas.
Cuando alguien comienza a consumir marihuana, un 40% del factor
que incide en su debut es el ADN que hereda, es decir, sus genes.
Esta demostrada la asociacidn entre la presencia de ciertos genes y
que una persona tenga mayor riesgo para empezar a consumir esta
sustancia, como el GNG5P5, el NELL1y el SYNJZ2.

Como en todas las sustancias, existe un riesgo de desarrollar
adiccidn. Se estima que se genera adiccidon o dependencia al
Cannabis en el 9% de las personas. Pero aumenta ese peligro en
ciertas situaciones particulares; por ejemplo, causa adiccion en el
17% de quienes empiezan a consumirla en la adolescencia y hasta
un 50% de las personas que la consumen todos los dias.

Entre el 50 y el 70% de los casos de dependencia se deben a
influencias hereditarias. Uno de los genes mas importantes que
participan en este mecanismo del desarrollo de la adiccion es
ANKFN1, localizado en el cromosoma 17. Pero, como en otras tantas
situaciones, que una persona tenga una variante (alteracion) en un
gen no quiere decir que vaya a desarrollar un comportamiento o, en
este caso, una enfermedad.

4. Es la “puerta de entrada” al consumo de otras
sustancias



La marihuana puede abrir las puertas al consumo de otras
sustancias, como la cocaina, el paco, el éxtasis, el cristal, la heroina
e incluso los medicamentos. Es una droga de facil acceso para los
jévenes y de bajo costo relativo. Esto no quiere decir que una
persona siempre vaya a probar otras drogas, pero si que tiene un
mayor riesgo.

Algunos estudios cientificos han demostrado que la sustancia
activa del Cannabis, llamada “tetrahidrocannabinol” (THC), aumenta
los efectos adictivos de otras drogas. También se ha comprobado, en
estudios cientificos realizados en gemelos, que, al destruir el centro
de placer en el cerebro, aumentaria la susceptibilidad de consumir o
desarrollar dependencia a otras drogas.

5. Destruye el centro de placer en el cerebro

Como vimos anteriormente, la marihuana destruye el centro de
placer en el cerebro en personas que fuman 5 “porros” promedio por
dia, 5 dias a la semana por un periodo de 10 afios.

6. Afecta el rendimiento escolar y provoca desercion

La marihuana te “quema” el cerebro porque causa la pérdida de
neuronas e interfiere en las funciones cognitivas, como la memoria,
la capacidad intelectual y el comportamiento. En los adolescentes,
afecta el rendimiento escolar.

Un estudio recientemente publicado demostré que los
adolescentes que fuman diariamente Cannabis antes de los 17 afios
de edad tienen 60% menos de probabilidades de terminar la escuela
secundaria.

/. Aumenta el riesgo de desarrollar psicosis



Este es un efecto poco difundido y es muy importante que tanto
padres como adolescentes se informen al respecto. La marihuana
aumenta el riesgo de desarrollar esquizofrenia, la forma mas
frecuente de psicosis, una enfermedad psiquiatrica por la cual una
persona no puede distinguir la realidad de las alucinaciones auditivas
0 visuales creadas por su mente. Se han asociado también algunos
genes como COMT, que, a su vez, participa del riesgo de adiccién a
la cocaina. Algunas mutaciones (alteraciones o variantes) en este
gen también se han relacionado con el desarrollo de esquizofrenia
paranoide.

Ciertas mutaciones en el gen AKT1, localizado en el cromosoma
14, también se han vinculado con una mayor incidencia de crisis
psicoticas en general, y psicosis en particular, al relacionarse con el
consumo de Cannabis. Se ha demostrado que las personas que
consumen diariamente esta droga y expresan una variante de este
gen tienen 7 veces mas riesgo de desarrollar psicosis.

A su vez, en algunas personas con predisposicién genética a
desarrollar esquizofrenia, el uso de marihuana podria adelantar entre
2 y 7 afos la aparicion de la primera crisis. La esquizofrenia es una
de las enfermedades psiquiatricas con mayor “carga familiar”, es
decir que puede estar presente en varios individuos de una misma
familia.

8. Causa infertilidad masculina

Esta droga afecta la forma y la movilidad de los espermatozoides,
siendo una causa modificable de infertilidad. Un estudio
recientemente publicado analizé la cantidad y calidad de los
espermatozoides en casi 2000 hombres y demostré que las personas
que presentaban alteraciones en sus células reproductivas (308
hombres) tenian menos de 30 afios y habian consumido marihuana
dentro de los 3 meses previos a aportar su muestra de semen.



9. Afecta los pulmones

El Cannabis afecta los pulmones irritandolos tal como lo hace el
humo del tabaco. Asimismo puede causar efectos similares a los del
cigarrillo, como tos diaria y productiva (flemas) y riesgo de
desarrollar infecciones en estos 6rganos (neumonia). Hasta el
momento, no se ha demostrado de manera contundente que la
marihuana cause cancer de pulmon.

10. Aumenta el riesgo de contagio de enfermedades
de transmision sexual

Dado que en algunas situaciones es consumida antes de
mantener relaciones sexuales y puesto que altera el
comportamiento, su consumo aumenta la probabilidad de que no se
utilice preservativo. Esta conducta facilita el riesgo de contagio de
enfermedades de transmision sexual, como el HIV (virus de
inmunodeficiencia humana), las hepatitis B y C, la clamidia, la
gonorrea, la sifilis, el herpes y la tricomoniasis.

¢Sabias que...

segun un informe de la Universidad Catdlica Argentina (UCA)
de 2015, la edad de comienzo del consumo de drogas son los
17 ahos y generalmente ocurre con amigos? En cuanto a la
marihuana, 6 de cada 10 jévenes comentaron que tienen
amigos que fuman marihuana y 3 de cada 10 contaron que
tienen amigos que consumen cocaina.

Marihuana medicinal



Se ha descripto que el cannabis tiene efectos terapéuticos
especialmente en el tratamiento de las nduseas y los vomitos. Y, en
algunos paises, se indica para personas que reciben quimioterapia
para el tratamiento de cancer.

Recientemente se demostrd que el cannabidiol (CBD), una
sustancia también presente en el “porro”, tiene efectos
anticonvulsivantes, con resultados similares a los de los
medicamentos que en la actualidad se utilizan en la epilepsia. El CBD
no tiene un efecto psicoactivo. El 36,5% de las personas tratadas
con CBD experimentaron una disminucién en las convulsiones. El 2%
de las personas no tuvo ninguna convulsidon con este extracto de
marihuana. Por otro lado, el 79% informd haber sufrido efectos
adversos, como diarrea, cansancio y somnolencia, aunque solo el
3% dejo de tomar esta sustancia por el desarrollo de esta toxicidad.

Es alto el porcentaje de efectos adversos, pero los pacientes no
consideraron que fueran tan graves como para dejar de tomar esta
droga. De hecho, si dejaran de consumir el CBD, deberian medicarse
con otros farmacos que también provocan efectos adversos. En la
ecuacion costo-beneficio, gand el beneficio, ya que es muy
traumatico padecer convulsiones, dado que afectan el desarrollo
cotidiano de una persona tanto en su ambito intimo como en el
laboral. Los resultados de los estudios cientificos son alentadores,
pero se necesitan mas evidencias para validar estos
descubrimientos.

Como en el caso de otras sustancias, su prescripcion debe ser
realizada por un médico que se haga responsable de la indicacidn,
dosis y de la persona en un todo. Hago esta aclaracidon porque, si
bien es importante destacar los efectos terapéuticos, el tratamiento
se debe hacer en un marco profesional que incluya cuidado,
seguridad y responsabilidad legal.

Conclusiones

e No estan muy difundidos los efectos adversos que causa el
consumo de esta planta. Lo importante es informarse y después



tomar una decision al respecto.

® La genética participa como factor de riesgo en el inicio del
consumo e incluso en el desarrollo de una posible adiccidon. Pero
hay una asociacion seria, como es la aparicidon mas temprana de
la esquizofrenia o la posibilidad de desarrollar crisis psicéticas en
personas con cierta predisposicién genética que fuman esta
sustancia.

e Aungue nos enojemos y pensemos que todos estos datos son
exagerados, si queremos fumar un “porro” podemos hacer lo
mismo que con la informacidon que conocemos sobre el alcohol o
el cigarrillo: si vamos a consumir, tenemos que saber que hay
consecuencias negativas.

Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> ¢Fumaste alguna vez marihuana?
> ¢Sentis placer cuando fumas?
> ¢Sabias que si fumas un “porro” no debés manejar?



Capitulo 11
El gen de la musica
existe

Existen placeres artisticos o literarios, como escuchar o tocar
musica, bailar, leer o visitar un museo para ver obras de arte. Todas
estas actividades son placenteras para casi todas las personas.

Escuchamos musica cuando nos bafiamos, cuando desayunamos,
trabajamos o en un momento de relax o reflexién. La musica esta
conectada con la sensacidn de disfrute, ya que la mayoria de las
veces produce internamente una emocion positiva que puede ser de
relajacion, alivio, tranquilidad e incluso de felicidad. Todas acciones
que contribuyen y en ciertas oportunidades estimulan el centro
cerebral de placer-recompensa.

¢El talento para tocar un instrumento o cantar esta presente en
nuestros genes o ADN? ¢Heredamos el talento musical? éCualquier
persona puede practicar y tocar de manera extraordinaria el violin o
el piano? ¢0O, aunque practiquemos de manera constante, si no
tenemos “el gen de la musica”, no lograremos ser profesionales?

El debate esta instalado desde la ciencia, y la respuesta —en
principio— es que efectivamente existen algunas variantes de genes
asociadas a una mayor habilidad para tocar un instrumento y otras
relacionadas con una mayor facilidad para cantar.

Una manera sencilla de demostrar que la herencia es un factor
clave es mencionar algunas familias famosas en las cuales mas
de un integrante se dedica o dedico a la musica:

® Los Bach; el mas conocido es Johann Sebastian.
® Los Jackson; el mas célebre es Michael.



e Los Cole; el padre, Nat King, y su hija Natalie.
® Los Iglesias; el famoso Julio y su hijo Enrique. ]
e Los Torres; Diego, su madre Lolita y la nieta de Lolita, Angela.

El poder de la musica

La musica mueve multitudes. Es un fendmeno cultural que genera
placer. La mayoria de la gente disfruta de escucharla o cantarla.
Pensemos que cada vez que Los Rolling Stones se presentan en la
Argentina hacen entre tres y cinco recitales y son vistos por miles de
personas que compran sus entradas como minimo dos meses antes.
Y, tanto en el caso de U2, Madonna y Taylor Swift como, en su
momento, Soda Estéreo, sus obras llegan a millones de personas en
Ameérica Latina y en el resto del mundo. Pensemos también en la
musica clasica, que no pasa de moda. Temas de Mozart, Bach o
Beethoven se escuchan en la actualidad y se disfrutan de la misma
manera que cuando fueron tocados en las cortes de reyes europeos.

El poder de la musica es infinito y se transforma. Llega a nosotros
de distinta manera. Primero fue el vinilo, después el casete, el CD, y
ahora por Internet. Asi, el negocio de la musica cambid
drasticamente: antes, una persona tenia que comprar un disco, un
casete o un CD para escuchar las dos o tres canciones que mas le
gustaban. Ahora es posible bajar nuestra cancidn favorita desde
Internet con el software iTunes de Apple o directamente escucharla
via streaming (escuchar online sin bajar el archivo) en la tableta, en
el celular, en Spotify o, directamente, mirar un video en YouTube.

El artista Kygo fue el primero en lograr el récord. Sus canciones
fueron escuchadas 100 millones de veces via streaming en Spotify
en diciembre de 2015; “Firestone” y “Stole the show” tienen 300
millones de streams cada una. “Lean on”, un tema electrénico de
Major Lazer, se escuchd cerca de 528 millones de veces y en
noviembre de 2015 era la mas escuchada en la historia de Spotify, la
empresa sueca que tiene mas de 75 millones de usuarios en el
mundo.



Los niUmeros de YouTube son mas que elocuentes. La cancién con
mas vistas en la historia de esta plataforma de videos de Google es
“Gangnam style”, con 2539 millones, seguida por “See you again”
(Wiz Khalifa-Charlie Puth), con 1563 millones de vistas; "Blank
space” (Taylor Swift), con 1524 millones; “Uptown funk” (Mark
Ronson-Bruno Mars), con 1457 millones; “Shake it off” (Taylor
Swift), con 1381 millones, y “Hello” (Adele), con 1339 millones de
vistas.

Sin duda, el poder de la musica es universal, trasciende las
fronteras, los idiomas, las edades y los formatos. Todos podemos
recordar al menos una cancién que tenga un significado especial en
nuestra vida. El poder de la musica también reside en lograr esa
conexion emocional que nos permite viajar en el tiempo. Nos hace
acordar de nuestra infancia o adolescencia, de momentos alegres,
primeras veces en un lugar, con alguien... asi como también nos
retrotrae a momentos tristes, como cuando perdemos un ser querido
0 nos separamos. éNo te pasd nunca que lo que suena en la radio
parece puesto a proposito para que no puedas olvidar a tu ex?

La musica seria el “cable” que conecta nuestro cerebro
con nuestro cuerpo a un nivel mas fisico y, en un plano mas
espiritual, con nuestra alma y nuestro espiritu. Por eso,
escuchar musica es muy fuerte y genera tantas sensaciones y
sentimientos; la musica alegre te hace sentir mas feliz, mientras que
una cancion triste, te pone melancdlico. La musica afecta nuestro
humor, y va mas alla, afecta nuestra percepcidén del mundo, nuestra
vida diaria. También hace compania. Cuando alguien vive solo, en
algin momento del dia pone musica, prende la radio o la television
y, Si puede, canta para sentirse acompanado.

Muchas veces también nos hace mas grata la tarea cotidiana. Por
cierto, si trabajas con musica de fondo, tené en cuenta qué tipo de
canciones elegis, ya que la musica violenta afecta la capacidad de
concentracion y de realizar tareas cognitivas de manera efectiva. Por
lo tanto, la recomendacion seria que escuches musica tranquila y
agradable, para que no compita con las funciones cerebrales que
necesitas activas para realizar adecuadamente tu actividad laboral.



Cuando estamos aburridos, a menudo comenzamos a hacer un
tipo de percusion con los dedos o con un objeto, a veces con ritmo,
y tarareamos nuestra cancidn preferida. Los expertos en psicologia
podrian decir que es una manera de llenar un vacio y otros,
considerarlo un momento de relajacion o meditacion.

También nos acompafia en viajes. Cada vez con mas frecuencia
se pueden observar personas en el colectivo, subterraneo, tren o
avion escuchando musica con auriculares. Cuando era chico, el
walkman revoluciond la posibilidad de oir musica mévil; luego
aparecio el discman y ahora se obtiene directamente del celular. El
teléfono movil se convirtidé en un cerebro accesorio; cada vez tiene
mas funciones y, si no lo tenemos encima, parece que estamos
imposibilitados de transitar un dia habitual de nuestra vida.

¢Sabias que...

se debatié durante mucho tiempo entre antropologos e
historiadores si el primer instrumento musical es la famosa
flauta neandertal, también conocida como flauta Divje Babe?
Su antigliedad es de 43.000 afos; es de hueso y fue
encontrada en 1995 en una cueva de Eslovenia. Un grupo de
expertos ha sostenido que fue confeccionada con perforaciones
sobre un hueso animal. Pero, luego de extensas
investigaciones, recientemente se ha llegado a la conclusién de
que los agujeros encontrados fueron realizados por dientes de
hienas de la Edad de Hielo, capaces de perforar huesos blandos
de jovenes osos. De manera que la mayoria de los especialistas
estan convencidos de que la famosa flauta de Neandertal no es
una flauta, sino un hueso mordido por un animal salvaje.

¢Heredamos el talento? ¢10.000 horas de
practica son suficientes para ser un crack en



una actividad?

Tal vez recordas cuando en las clases de musica del secundario te
obligaban a tocar la flauta. éSufrias o lo disfrutabas? Claramente,
algunas personas tienen facilidad para tocar un instrumento y otras
no. Los que demuestran facilidad son los mas interesados en tomar
clases para aprender, leen mejor las partituras, y disfrutan de
practicar durante horas para perfeccionar la técnica.

Aqui volvemos a la pregunta del inicio: ése nace con un talento o
se puede adquirir una gran habilidad practicando de manera
intensiva? Algunos pensadores vy fildsofos proponen la “regla de las
10.000 horas”, con el argumento de que es un periodo de tiempo
suficiente para practicar una accidn y conseguir un nivel de expertise
en cualquier disciplina que tengamos ganas de realizar bien.

Pero algunos podrian practicar 5 veces mas tiempo sin llegar
nunca a ser expertos. Es ahi donde entra el factor genético como
responsable de que ciertos individuos tengan mayor facilidad que
otros para dominar un instrumento. Los grandes musicos tienen algo
que claramente los distingue: su ADN.

Pensémoslo asi: si solo con practica pudiéramos conseguir un
nivel de excelencia en una actividad, podriamos ser extraordinarios
en lo que desearamos. Si hubieras analizado por 10.000 horas los
circuitos electrénicos, ¢habrias creado la computadora personal (PC),
como lo hizo Steve Jobs? Si practicaras 10.000 horas de futbol,
éserias Lionel Messi?

En realidad, la suma de los factores genéticos —es decir, lo que
heredamos— mas el estimulo ambiental, o sea, la combinacién de un
talento natural asociado con una gran dedicacion, es el motivo por el
que existen personas con excepcionales condiciones para desarrollar
una tarea, como convertirse en un pianista profesional. Los nombres
de Jobs y Messi, a los que podriamos agregar otros cientos, son
ejemplos de personas excepcionales en lo que hacen. Pero este
concepto se aplica para cualquiera de nosotros, no solo en el caso
de personalidades destacadas o cracks: este modelo es universal
para el ser humano.



En el caso de la musica, que alguien quiera practicarla es una
accion que se hereda, es decir, la propension a la practica es
hereditaria entre un 40 y un 70%.

Las personas con buen oido tienen una facilidad presente en sus
genes; son capaces de reconocer el tono de una nota musical dentro
de la opcion de los 70 tipos diferentes de tonos musicales. Estos
individuos son poco frecuentes en la poblacion general y representan
aproximadamente entre el 1 y el 2% de los estudiantes de musica y
los musicos profesionales. Esta claro que este tipo de
reconocimiento necesita una preparacion previa sobre los tipos de
notas y sus nombres. Tener un buen oido implica poseer un talento
natural que se hereda de las generaciones anteriores y también
complementarlo con entrenamiento estudiando la parte tedrica y la
practica.

En los integrantes de algunas familias se han identificado
variantes de genes que confieren esta caracteristica, como el EPHA?.
Este gen tiene una funcién importante en el desarrollo del sistema
nervioso central y en la conectividad cerebral.

El gen AVPR1A también se asocia a una mejor percepcion
musical, a la memoria musical y a la inclinacién por escuchar musica.
Por otro lado, variantes del SLC6A4 estan presentes en personas que
tienen buena memoria musical, cantan bien y participan en coros.

Aunque se han identificado varios genes responsables de que una
persona tenga una gran habilidad con respecto a la musica, el
cromosoma 4 (donde estan ubicados varios de los genes
mencionados) es clave para que alguien posea talento para la
creatividad musical y otras habilidades extraordinarias en esta
disciplina.

¢Hay que resignarse a cantar solo bajo la ducha?

¢Alguna vez cantaste en la ducha imitando a Charly Garcia o a
Diego Torres? El suefo de muchos es ser un cantante famoso. Pero
la mayoria de nosotros no pasa de la ducha. Todos los seres



humanos tenemos ganas de cantar. Los chicos empiezan con un
“balbuceo musical” a partir de los 2 meses. A los 2 afnos comienzan
a imitar canciones, y a los 4 o 5 estan en condiciones de cantar una
cancion completa.

En realidad, los genes aportan el 40% para que una persona
cante bien, es decir, el factor hereditario es importante en esta
habilidad, al igual que los factores ambientales, como la educacién y
el entrenamiento de canto. El cromosoma 4 asimismo es importante
para que una persona tenga ese talento. En este cromosoma se han
identificado varias regiones de genes que se expresan y participan
para que una persona cante bien. Por ejemplo, una variante del gen
UGT8 localizado en este cromosoma se asocia con la exactitud en el
canto.

La musica clasica influye en la expresion de
genes

Aunque escuchar musica es parte de la cultura universal, los
mecanismos bioldgicos eran desconocidos hasta hace muy poco
tiempo. Estos son los primeros descubrimientos que nos ayudan a
entender este fendmeno. Escuchar musica clasica aumenta la
expresion de genes que participan de varios circuitos cerebrales,
como por ejemplo:

1. la neurotransmision sinaptica, es decir, la comunicacién entre
las neuronas, y de esta manera, la posibilidad del cerebro de
funcionar y activar todos los mecanismos que nos permiten
respirar, pensar, analizar, hablar, escuchar, reflexionar, y todas las
funciones necesarias para vivir;

2. la produccién y transporte del neurotransmisor dopamina, que
participa en multiples funciones cerebrales, como el mecanismo
de placer-recompensa, en las adicciones, la cognicion, el humor,
la motivacidn, la emocidn, la agresion, las personalidades que
toman riesqgos, y la infidelidad, entre otras;



3. la memoria y el aprendizaje.

Por otro lado, esta practica disminuye la expresidén de genes que
participan en el desarrollo de enfermedades neurodegenerativas que
afectan las funciones del corazén, el movimiento, el equilibrio y la
respiracion; muchas de ellas tienen causas genéticas, como las
enfermedades de Alzheimer y Parkinson, asi como la esclerosis
lateral amiotréfica (ELA), que se hizo mundialmente conocida con el
desafio del balde de agua fria (ice bucket challenge). Esto implica la
posibilidad de que la musica clasica tenga un efecto neuroprotector,
es decir, que proteja el cerebro disminuyendo el riesgo del desarrollo
de estas enfermedades graves. Estos descubrimientos respaldan la
teoria de que la musica es sanadora y motivan que se hagan mas
investigaciones para desarrollar terapias con musica o
musicoterapias.

Varios de los genes que aumentan su expresion con este tipo de
musica también participan del mecanismo de aprendizaje y del canto
mismo en las aves, lo que sugiere un proceso evolucionario del
reconocimiento del sonido en diferentes especies.

La musicoterapia es beneficiosa para la salud

Esta demostrada la efectividad de la musica como terapia
complementaria a las tradicionales y como ayuda para el tratamiento
de varias situaciones:

1. Dolor: personas que han sido operadas, al escuchar musica en
el periodo posquirdrgico sufren menos, padecen menos ansiedad
y necesitan menor medicacidn para el tratamiento del dolor, en
comparacién con las que no lo hacen en esas situaciones. El
mecanismo de la mejoria del dolor no se ha terminado de
analizar, pero los investigadores sugieren que podria ser que la
musica estimule la liberacidon de opioides por parte del cerebro,
que tienen propiedades antiinflamatorias y analgésicas naturales.



2. Fibromialgia: personas que sufren esta enfermedad de causa
desconocida, que provoca cansancio y dolores musculares, se
benefician escuchando musica, ya que les disminuye el dolor y
mejora su movilidad.

3. Enfermedades neurodegenerativas: como vimos anteriormente,
en Alzheimer, Parkinson y ELA.

4. Estrés: es muy probable que cuando nos sintamos tensionados
y con estrés, nos relajemos un poco si escuchamos nuestra
musica favorita. Por lo tanto, si sentis un dolor de cabeza
insoportable, ademas de tomar ibuprofeno o paracetamol y
eventualmente ducharte (el agua es milagrosa), podrias poner
musica en un volumen bajo. Si sos mama y tu bebé empieza a
llorar, puede que tenga hambre, pero también puede ser que solo
esté molesto. Estd demostrado que, en esos casos, es mas
efectivo poner musica que hablarle para que se calme, y este
efecto también se observé en nifios. Por lo tanto, si alguno de tus
hijos se esta portando mal, podés probar una nueva herramienta
para que se tranquilice.

Conclusiones

e Una persona tiene que lograr conocerse a si misma en varios
aspectos. Uno muy importante es descubrir en qué areas se
destaca, qué talentos heredd, y a partir de eso, seguir su pasion.
e Si te gusta algo, tenés muchas mas posibilidades de disfrutarlo
y hacerlo bien. Muchas veces vas a tener opiniones negativas de
tus familiares o amigos, pero es clave escuchar tu “voz interior”.
e Cuando uno encuentra su talento, y es realmente bueno en
eso, después hay que estimularlo con mucho trabajo, y practica;
esa es la formula del éxito.



Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> ¢Cual es el musico o banda de musica que mas te gusta?
> ¢Alguna vez apagaste la radio porque la cancidon que

escuchabas te hizo llorar?
> ¢Recordas alguna cancion que haya marcado el inicio de la

relaciéon con tu actual pareja?



= Capitulo 12
W El bife de chorizo, un
producto 100%

argentino

La carne argentina tiene gran reconocimiento a nivel mundial y
suele ser considerada la mejor del mundo. Desde nuestro punto de
vista, la carne forma parte de nuestra idiosincrasia, aunque
podriamos decir que participa de algo mas general, como es la
cultura rioplatense. Si bien en Uruguay la cocinan a lefa y nosotros
solemos hacerla al carbdn, es también un simbolo nacional del
Vecino pais.

Pero cualquier persona reacciona de manera diferente a los
alimentos que consume a diario. Una dieta rica en proteinas,
como la que nos brinda la carne, ayuda a bajar de peso. La
mayoria de nosotros nos beneficiamos de este efecto, ya que
tenemos una variante del gen TCF7L2.

Todos alguna vez hemos escuchado hablar mal de la carne: que
no hace bien a la salud, que engorda... no goza de muy buena
prensa. La realidad es que constituye la mejor fuente de proteinas y
lo Unico que hay que tener en cuenta es el corte que se elige. Asi
que a dejar la culpa de lado y a disfrutar de comer carne, que es
uno de los grandes placeres a nuestro alcance.

En nuestro pais se consumen distintos cortes. Segun una
encuesta realizada por el Instituto de Promocién de la Carne Vacuna
Argentina (IPCVA), publicada en abril de 2005, las milanesas, los
bifes, el asado y los estofados son las comidas con carne vacuna que
mas se consumen en los hogares. Dificil ganarles a las milanesas,



que ocupan el primer puesto, pero el bife las sigue de cerca en el

ranking de preferidos.

De acuerdo con esta encuesta, cada argentino ingiere anualmente
68 kilogramos de carne vacuna, de los cuales 6 son consumidos
fuera del hogar. En promedio, 17 dias al mes se come carne vacuna

en cada hogar argentino.

¢Sabias que...

la Argentina esta ubicada en el sexto lugar del ranking mundial
de la produccion de carne vacuna, con 2.740.000 toneladas, lo
que representa el 4,69% del total? Estados Unidos es el mayor
productor mundial, con 10.861.000 toneladas, lo que
representa el 18,58% del total, seguido por Brasil, con
9.425.000 (16,13%) y la Unién Europea, con 7.540.000
toneladas (12,90%). A Estados Unidos, Brasil y la Union
Europea les corresponde casi el 50% de la produccién mundial
de carne.

El bife de chorizo, un invento argentino

Uno de los cortes preferidos es un invento argentino. Este corte
proviene de la parrilla costal de un vacuno, es decir, de la region
intercostal, que se caracteriza por tener carne tierna y sabrosa,
acompanada de hueso y un poco de grasa.

Los duefios de la parrilla La Cabana, inaugurada en 1935 en
Buenos Aires, se adjudican la invencion del famoso corte, mientras
que otros expertos consideran que simplemente le cambiamos el
nombre al conocido entrecot o entrecéte (en francés significa “entre
costillas o intercostal”) y lo rebautizamos como “bife de chorizo”.



¢Por qué una dieta alta en proteinas ayuda a
bajar de peso?

La carne tiene un valor nutricional importante, aunque no es el
motivo principal por el cual los argentinos la consumimos. Segun, la
encuesta realizada por el IPCVA, la vacuna esta asociada a dieciséis
significaciones positivas. El primer lugar lo ocupa “comida
rica/sabrosa” (47%); “asado/tradicion”, el sequndo (26%), y “valores
nutricionales”, el tercero (18%).

Como ya mencioné y todos sabemos, las personas reaccionan de
diferente manera a los alimentos. Lo que no dije antes y no sé si
sabran es que la composicién genética, es decir el genoma, es
responsable de esas diferencias.

Una dieta alta en proteinas ayuda a bajar de peso a la mayoria de
las personas, pero no a todas. Por eso, cuando escuchemos en
distintos medios o un entrenador nos lo recomiende, 0 un amigo nos
sugiera que comer muchas proteinas nos permitira bajar de peso,
tengamos en cuenta que no se trata de un concepto universal y no
todos vamos a tener el mismo efecto.

Es verdad que el 53%, mas de la mitad de la poblacion, tiene la
variante HapA del gen TCF7L2, y entonces se beneficiara de una
dieta rica en proteinas; pero ojo, porque podemos estar en el 47%
restante.

Otro gen importante en la respuesta del organismo a las proteinas
es el FTO. Variantes de este gen son la clave en el mecanismo
genético que genera mayor riesgo de engordar y de desarrollar
obesidad. Pero esta demostrado que personas con una variante de
este gen bajan de peso cuando consumen una dieta rica en
proteinas. Esta variante esta presente en el 45% de las personas
obesas de origen caucasico y es la que tiene asociacion con el mayor
riesgo de desarrollar obesidad, en particular en personas de origen
europeo.

Ademas de ser una fuente importante de proteinas, la carne
aporta vitaminas A, B, y D, y nutrientes como hierro, zinc y selenio.



La vitamina A cumple funciones fundamentales en el cuerpo,
como la transcripcion de genes, es decir, la conversion del ADN en
proteinas. También es central en el mecanismo de la visién y en el
mantenimiento de la salud de la piel.

La vitamina B6 mantiene una funcién neuroldgica normal, es decir
que es muy importante para todas las acciones del cerebro. También
es necesaria para la produccion de anticuerpos por parte del sistema
inmune y de la hemoglobina, la encargada de llevar oxigeno desde
los glébulos rojos a los tejidos del cuerpo. La vitamina B12 también
juega un rol en el funcionamiento del sistema nervioso central y en
la formacién de los gldbulos rojos.

La vitamina D ayuda a absorber el calcio, el mineral fundamental
para que los huesos y dientes se mantengan fuertes. La exposicion
de la piel al sol hace que el cuerpo produzca esta vitamina. Muy
pocos alimentos la contienen en forma natural; la carne es una de
las pocas fuentes alimenticias de esta vitamina. Algunas personas
tienen variantes de los genes GCy CYP27B1, que causan que esta
vitamina se produzca en menor cantidad. Estas personas tienen que
tener una mayor exposicion al sol y comer alimentos que contengan
esta vitamina para evitar complicaciones por dicha deficiencia.

Quienes tienen una variante del gen de la vitamina D llamado
DHCR?7 y consumen dietas ricas en proteinas mejoran el control de
la glucemia (el azUcar en sangre) y, por ende, su diabetes mellitus,
lo que demuestra cada vez mas la importancia de conocer la
composicion genética de cada persona, un estudio que —como ya
sefalamos— se puede realizar simplemente con una muestra de
saliva. En cambio, los que tienen menor cantidad de vitamina D
presentan un mayor riesgo de desarrollar obesidad y diabetes
mellitus. Estos hallazgos comprueban la relevancia de la conjuncién
de factores genéticos con la respuesta a los diferentes tipos de
dieta.

Las proteinas son las encargadas de cumplir las
funciones en nuestro cuerpo



El bife es proteina pura. Consumir este tipo de combustible es
muy bueno para el cuerpo, hace bien. Los genes encierran toda la
informacidn para que se sinteticen (produzcan) las proteinas, que
son las encargadas de ejecutar las funciones en nuestro organismo.
En efecto, los 20.000-25.000 genes que componen el cuerpo
humano contienen la informacidn para la sintesis de
aproximadamente 10.000-12.000 proteinas. Un tema de estudio
permanente es determinar la cantidad de genes y proteinas que se
necesitan para que nuestra maquina perfecta pueda funcionar todos
los dias de forma efectiva.

Una de las funciones de las proteinas es integrarse al sistema
inmune, ya que los anticuerpos —los “misiles” que utilizan los
globulos blancos para destruir los virus y las bacterias— son
proteinas. También participan de las comunicaciones celulares y del
transporte y metabolismo, y son parte del componente estructural
de las células, entre tantas otras funciones.

La dieta paleo: comer como en la época de las
cavernas

La dieta paleo es una nueva combinacion de alimentos cuyo Unico
objetivo es que las personas bajen de peso. La idea consiste en
tener un comportamiento dietario similar al de nuestros ancestros
lejanos y comer animales (proteinas de carne roja, pescado y pollo),
verduras y frutas.

Algunas personas adoptan este tipo de dieta no para perder
kilogramos, sino como un cambio en su estilo de vida: alimentarse
como si tuvieran la necesidad de cazar y recolectar vegetales y
frutas salvajes. Los alimentos procesados no forman parte de este
nuevo enfoque nutricional. Esto significa, por si no ha quedado claro,
que no se consumen harinas, cereales, lacteos, sal ni azlcar.

El nombre “paleo” es una abreviacidon de Paleolitico, que significa
“piedra antigua”, y en esa época se inventaron las herramientas de
piedra. Este fue el periodo mas largo en la existencia del ser



humano: desde hace 2,6 millones hasta hace unos 10.000 anos, lo
que corresponde al 95% del total de la vida del hombre sobre la
Tierra. Es la era en la que las comunidades eran ndmades, es decir,
se trasladaban de un lugar a otro en busca de animales para cazar,
agua para beber y lena para calentarse y alimentarse.

Los nutricionistas que avalan esta dieta sostienen que esta
cientificamente comprobado que disminuye el riesgo de
enfermedades tan comunes como las del corazoén, la diabetes
mellitus y la obesidad, consideradas “enfermedades del desarrollo de
la civilizacién”.

Aunqgue la dieta paleo se puso de moda recientemente, aparecio
en la década del setenta. Comenzo a tener repercusion a partir de
un libro publicado en 1988, llamado La receta del Paleolitico, del
doctor Eaton, un profesor de antropologia de la Universidad de
Emory (Estados Unidos).

Como vimos, la proteina es un elemento central de esta dieta vy,
por lo tanto, la carne roja es una de sus estrellas. iUna lastima que
nuestros ancestros de la época de las cavernas no hayan podido
probar un buen bife de chorizo!

Conclusiones

® La carne tiene un valor nutricional importante, aunque no es el
principal motivo por el cual la gente la consume.

e Es una gran fuente de proteinas, que cumplen funciones
centrales en el cuerpo humano.

e El bife de chorizo acompanado de papas fritas o ensalada, y
con vino tinto, es uno de los placeres mas grandes que tenemos
la posibilidad de disfrutar en la Argentina.



Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> Los domingos, con tu familia, écomés pasta o asado?
> ¢Disfrutas cuando comés un asado con tus amigos o familia?
> ¢Te gusta el bife de chorizo o preferis la tira de asado?



Capitulo 13
Cafeé: la bebida que
genera felicidad

El café es uno de los placeres que mayor cantidad de gente
disfruta en todo el mundo. Efectivamente, la cafeina es la sustancia
psicoactiva mas ingerida en el mundo y el 80% se consume en
forma de café. Su composicion quimica es similar al ADN humano;
quizas este sea uno de los motivos por los cuales tiene tantos
efectos saludables al actuar a nivel de nuestros genes.

Se estima que la poblacion mundial es de 7400 millones de
personas. De esa cantidad, el 90% consume productos que
contienen cafeina en forma de café, té, mate, gaseosas, chocolate,
guarana, bebidas energizantes e incluso de medicamentos, ya que
algunos, como las aspirinas, la contienen. En nuestro pais, los datos
cambian, pero no significativamente. Segun una encuesta sobre
cinco mil casos encargada en 2009 por el Instituto Nacional de la
Yerba Mate (INYM), el 81% consumia café y el 98% de los
encuestados aseguro tomar mate. La cultura matera prevalece.

Existen genes que participan en la formacion del habito y del
gusto por tomar esta bebida. Por supuesto, los factores ambientales
son también importantes en este comportamiento. Asimismo, hay
variantes genéticas que determinan si preferimos tomarlo dulce o
amargo, mientras que otras son responsables de que no podamos
tomar ese cafecito que tanto nos gusta después de cenar porque
puede despertarnos y dificultarnos dormir.

Durante muchos afos el café fue el culpable de todos los males y
de muchas enfermedades. Claramente, tenia muy mala prensa, pero



ahora la ciencia no solo lo defiende sino que esta demostrando lo
contrario: que es beneficioso para la salud.

Es una sensacion inconfundible la de levantarse cada mafiana y
oler el aroma del café recién hecho, unos minutos antes de
desayunar. Ese aroma llega desde la nariz hasta al cerebro, que
interpreta el café como la sefial de que ha comenzado el dia. En
algun punto, es una manera de comenzar a “encender” el cerebro.

Podriamos decir que, a veces, el café es como una pocién magica
que ayuda a estar mas alerta, a lograr mayor concentracion, mejorar
la memoria y levantarse cada mafiana; mas de una vez habras
escuchado algo similar a: “Necesito un café para arrancar el dia”.

Muchos comenzamos a familiarizarnos con esta infusion en
nuestras casas, en general en el desayuno, cuando tomamos café
con leche; luego podemos aumentar el consumo mientras estamos
en la facultad, cuando recurrimos a él como un antidoto para no
quedarnos dormidos mientras estudiamos. Lo consumimos en la
oficina, con amigos, solos... Nos da placer pasar por un bar y
detenernos, hacer un recreo para tomar un café. Esta costumbre
que parece muy argentina o portefa es en realidad universal.
Muchas personas en el mundo se toman esos minutos de descanso,
y disfrutan con enorme placer el aroma que sube desde la taza.
Algunos prefieren utilizar azlcar o edulcorante, mientras que otros lo
toman amargo.

La Argentina esta llena de cafés, confiterias y bares. Esta
instalado en la cultura tomar un café en alguno de estos lugares,
incluso para desayunar. La gente se toma un tiempo prudencial para
disfrutar ese momento. A diferencia de los italianos, que también
experimentan un gran placer al tomarse un café y son muy famosos
por sus ricos expresos (del italiano, espresso), pero generalmente lo
hacen en la barra y durante unos pocos minutos. Es un “café al
paso”, mas corto y también mas fuerte e intenso.

Tal como sucede con los seguidores del mate, para los amantes
del café la temperatura es fundamental. En nuestro pais, se toma
muy caliente, y en algunos lugares eso produce que se queme, lo
que hace que adquiera un sabor fuerte y feo. En Italia se toma mas
frio que en la Argentina; segln los expertos, la temperatura éptima



es de entre 60 y 63 grados centigrados. Algunos prefieren el café
espresso y otros, de filtro.

Starbucks, un café personalizado

Los gustos, como sabemos, son infinitos. Y mientras estamos los
que preferimos un café tradicional o un cortado, y como mucho nos
arriesgamos a un capuchino (del italiano cappuccino), otras
personas se animan a ampliar la paleta de sabores del placer que les
puede brindar esta bebida y hasta optan por el café frio, el ice
coffee.

Una de las compafiias que supo ver mejor esta posibilidad de
sabores y el consiguiente incremento del consumo es Starbucks, en
cuyos locales pedir un café puede llegar a ser toda una experiencia,
ya que la enumeracion de ingredientes y combinaciones es cada vez
mas compleja. Uno de los aspectos fundamentales de esta cadena
es que los espacios donde funcionan ofrecen un ambiente agradable
y un servicio amable y calido. Como una manera de que todo sea
mas personalizado, el vaso en el que sirven el café lleva escrito el
nombre de quien lo pide.

Esta compafiia, que nacidé en Seattle (Estados Unidos) en 1971,
logré que sus locales se convirtieran en un lugar de encuentro que
va mas a alla de tomar un café. Actualmente, la cadena tiene mas
de 23.700 locales repartidos por todo el mundo. El secreto de este
éxito es, sin duda, la adaptacion. Por un lado, a los nuevos gustos y
a las nuevas busquedas de sabores y placeres y, por otro, a las
nuevas maneras de encuentros sociales y hasta laborales. Sus
clientes se acomodan en grandes sillones para conversar o trabajar.
Incluso se realizan reuniones de trabajo y muchos negocios se
cierran en este ambiente relajado. Los habitos laborales cambiaron y
cada vez mas personas trabajan de manera independiente desde su
computadora o no tienen que ir a la oficina a cumplir un horario. Asi,
los Starbucks se estan convirtiendo en “oficinas personales”, una
dindmica que va a seguir transformandose, aunque habra que ver si



esta cadena logra seguir ese ritmo y adaptarse. Lo cierto es que mas
alla de los ingredientes y la personalizacion, el café sigue diciendo
presente con fuerza deslumbrante.

¢Sabias que...

ahora también hay otra opcién para tomar un gran café
espresso sin tener que salir de tu casa? Se trata del café en
capsulas que marcas como Nespresso, del Grupo Nestlé
(Lausana, Suiza), han hecho famosas. Estas capsulas de
multiples colores estan clasificadas por intensidad y se utilizan
en maquinas especiales para preparar la infusién como si
estuviéramos en la mejor cafeteria del mundo. Dicho sea de
paso, las capsulas se han convertido en un producto de
consumo masivo; de hecho, es uno de los segmentos en la
industria con mayor crecimiento en los Ultimos afos, ya que
representa hasta el 40% del mercado europeo. El valor
promedio de cada capsula es de 0,70 ddlares.

¢{Amargo, dulce o con edulcorante?

Algunos psicdlogos consideran que la forma en que elegimos
tomar nuestro café, dulce o amargo, da pautas de nuestro tipo de
personalidad. Pero ¢habran tenido en cuenta la cuestidon genética?

Un gen llamado TAS2R38 determina la percepcion del sabor
amargo, mientras que variantes en el gen TAS1RZ2 son responsables
de detectar el azlcar que consumimos. Asi es que no se trata solo
de personalidad; nuestros genes también intervienen en esa
eleccion.

¢El café te quita el sueio?




Muchas personas finalizan la cena con un café o un cortado. Pero
otras, aunqgue les encante el café, no pueden tomarlo a esa hora
porque luego les impide conciliar el sueno.

Los responsables de esta diferencia tan marcada son los
genes. La cafeina se metaboliza por la accidon de diferentes genes
en el higado, el laboratorio del cuerpo. Los seres humanos somos
muy distintos en varios aspectos, y uno de ellos es la forma en que
nuestro cuerpo procesa las sustancias que consumimos, es decir,
cdmo se metaboliza lo que ingerimos.

Algunos tienen una variante del gen CYP1A2*1A que determina
un metabolismo rapido; esto significa que la cafeina se procesa
rapidamente en el higado, lo que genera una menor concentracion
de esta sustancia en la sangre. Estas son las personas que pueden
tomar el café después de cenar sin que se les altere el suefio. Otros
tienen la variante CYP1A2*1F que causa un metabolismo lento; asi,
la cafeina esta presente en sangre durante mas tiempo, lo que hace
que la persona esté mas alerta y despierta, y no pueda dormirse.

El café es bueno para la salud

El café es una bebida muy nutritiva y genera varios efectos muy
buenos para el cuerpo humano. Pero, para lograrlos, la dosis
también es importante. 4 tazas por dia seria la cantidad ideal
(aproximadamente 400 miligramos de cafeina). Para poder cumplir
este requerimiento diario, hay que tomarlo en cada una de las
comidas del dia: desayuno, almuerzo, merienda y cena.

Genera felicidad

Las personas que toman 4 o mas tazas de café por dia son mas
felices, no solamente porque disfrutan de esta bebida, sino porque



esta demostrado que disminuye un 20% el riesgo de desarrollar
depresion y en un 53% el de suicidarse.

Ayuda a adelgazar, es un gran nutriente y no
engorda

El café es una de las pocas sustancias naturales que ayudan a
quemar grasas. Este efecto se logra porque la cafeina aumenta el
metabolismo del cuerpo entre el 3 y el 11%; incrementa en un 10%
el proceso que colabora con quemar las grasas corporales en el caso
de personas obesas, mientras que esa ayuda llega a un 29% en las
delgadas. Sin embargo, este efecto tan positivo podria desaparecer a
largo plazo por acostumbramiento del organismo.

Es una bebida nutritiva que no contiene calorias ni grasas
(tampoco colesterol). Una taza contiene el 2% de la dosis diaria
recomendada (DDR) de vitamina B3 y magnesio, el 3% de la DDR
de potasio y manganeso, el 6% de la DDR de vitamina B5, y el 11%
de la DDR de vitamina B2.

Ayuda a vivir mas anos

La ingesta de café disminuye la mortalidad, incluso si se consume
la variante descafeinada. Si tomas una taza por dia, el riesgo de
muerte disminuye un 6%; con 2 o 3 tazas, un 10%, y 12% tomando
cuatro tazas diarias.

Da mas energia y estimula habilidades mentales

Al ser una sustancia psicoactiva, el efecto principal de la cafeina
en el cerebro es hacer sentir a la persona mas alerta y mas



despierta por un tiempo. Asi, mejora las habilidades cognitivas,
como la memoria y los niveles de energia. El té logra efectos
similares, aunque contiene menor concentraciéon de cafeina.

Protege tu higado del alcohol, es un verdadero
hepatoprotector

El café protege el higado, el lugar donde se procesan todas las
sustancias que ingerimos. Si una persona toma una gran cantidad de
alcohol durante muchos afos, puede suceder que el higado se dafie,
cicatrice y eventualmente se enferme. Es el estado terminal de la
funcion hepatica, llamado “cirrosis”. Tomar 4 o mas tazas de café por
dia disminuye en un 80% el riesgo de desarrollarla.

Reduce el riesgo de contraer la enfermedad de
Alzheimer

Tomar 4 tazas de café por dia disminuye en un 65% el riesgo de
desarrollar Alzheimer. También mejora la memoria, una de las
funciones cognitivas que primero se afecta con el desarrollo de esta
enfermedad.

Disminuye el riesgo de contraer la enfermedad de
Parkinson

El café baja el riesgo de esta enfermedad entre un 30 y un 60%.
Esta disminucion no se observa con un descafeinado, de lo que se
deduce que la cafeina es la responsable del efecto positivo.
Agregarle leche y azlicar no modifica su impacto saludable.



Hace descender el riesgo de la diabetes mellitus del
adulto (tipo 2)

Esta demostrado que reduce el riesgo de esta enfermedad tan
frecuente en un minimo de 7% y un maximo de 50%. Aunque los
resultados son variables, todos los estudios cientificos demostraron
una disminucidn significativa en el riesgo.

Disminuye el riesgo de cancer

Al ser un hepatoprotector, baja el riesgo de desarrollar cancer de
higado en un 40%, asi como el de colon en un 15%, especialmente
los localizados en el lado derecho. Es decir, es un anticancerigeno
natural.

Nada es perfecto

A pesar de todos estos beneficios para la salud, no hay que
perder de vista que la cafeina aumenta la presién arterial. Asi es que
las personas que tienen la variante CYP1A2*1F, los metabolizadores
lentos, tendrian un mayor riesgo para desarrollar hipertension y
también un infarto cardiaco no mortal. Por lo tanto, estas personas
deberian abstenerse de tomar grandes cantidades de café (4 o mas
tazas por dia).

Ademas del factor genético, también juegan un rol otras variables
importantes como el estilo de vida, que incluye la dieta, la actividad
fisica, el nivel de estrés, el habito de fumar o el uso de
anticonceptivos orales.

¢Sabias que...



el café mas caro del mundo se hace con materia fecal de
elefante? ¢Alguna vez escuchaste esto? Hasta hace unos anos,
el mas caro provenia de la materia fecal de la civeta. Este
roedor que habita Africa y Asia se alimenta con las cerezas del
café, las digiere y las elimina en la materia fecal. De este
modo, se recuperan luego los granos de sus excreciones, se
lavan, se procesan y se comercializan. La bolsa de 1 kilogramo
del llamado “Kopi Luwak o café de civeta” tiene un valor
aproximado de 700 ddlares.

Ahora, el café mas caro del mundo proviene de la materia fecal
de los elefantes. Es decir, el café nimero uno proviene del
“nimero dos” de los elefantes. Se llama Black Ivory, es
producido en Tailandia por la compania Black Ivory Coffee
Company Y el kilogramo sale 1200 ddlares.

Aungue estas variedades sean las mas caras y exclusivas, no
parecen ser muy atractivas y placenteras. Pero, como dice el
refran, sobre gustos no hay nada escrito.

Conclusiones

e Cada vez tenemos mas informacion y los estudios cientificos
que se publican muestran que el café es una gran bebida:
ademas de ser muy rico, es muy bueno para tu salud.

® Pocas sustancias o alimentos tienen tantas acciones positivas
en nuestro cuerpo como el café: genera felicidad, ayuda a vivir
mas afos y a bajar de peso, brinda energia y protege contra
varias enfermedades frecuentes.



Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> ¢Te gusta el café?

> ¢Tomas 4 o mas tazas por dia?

> ¢Podés tomar un café después de cenar o, si lo hacés,
después no podés dormir?



Capitulo 14
Cerveza: el placer del
encuentro

Hay momentos que nos invitan a disfrutar de una cerveza helada.
Pensamos en ella para acompainar una picada, una pizza, una
hamburguesa, o también si queremos tomarla sola como un
aperitivo antes de almorzar o cenar. De solo imaginarla, ya sentimos
placer. La podemos beber en soledad o bien compartirla con alguien.
En nuestro pais, es tipica la invitacion “vamos a tomar una cerveza”;
es casi como decir “vamos a pasarla bien, charlar y disfrutar”. Al
oirla, nuestro cerebro ya se prepara para experimentar momentos
placenteros.

Ultimamente, a este placer se esta sumando algo que parecia
privativo del vino: la degustacion. O bien, el disfrute por incorporar
nuevos sabores a nuestra paleta gustativa. En este contexto, se esta
poniendo de moda comer en restaurantes que producen su propia
cerveza artesanal; y, en verdad, se trata de una bebida caracterizada
por este tipo de elaboracién. En la ciudad de Neuquén son muy
comunes los bares cerveceros y se estan abriendo cervecerias
artesanales. El publico que la consume esta integrado por personas
de entre 20 y 45 anos. Generalmente asisten en grupos de amigos
que quieren salir un rato de la rutina del trabajo, asi que después del
horario laboral, van en grupos a las conocidas after hour, un caso
tipico de placer-recompensa: hemos trabajado todo el dia, nos
merecemos un momento de satisfaccion. Aqui aparecen las
opciones, entre ellas, la cerveza.



La ley de la pureza

Saborearla genera deleite a millones de personas cada segundo
todos los dias, ya que es la bebida alcohdlica mas consumida en el
mundo. Los mayores productores mundiales son China, Estados
Unidos, Brasil y Alemania.

En abril de 2016 se cumplieron 500 afios de la pureza de la
cerveza, ya que en 1516 se sancion6 en Baviera —una de las
regiones mas ricas de Alemania, cuya capital es Munich— la ley de la
pureza. Esta norma obliga a los productores de la region a elaborarla
solo con agua, lipulo (que es la flor que le da su sabor amargo y su
aroma caracteristicos) y cebada; no permite agregar otros cereales
ni aditivos. En la actualidad este concepto es utilizado como una
herramienta de marketing para promover la venta de un producto de
mejor calidad. Y también como una medida proteccionista para
evitar la “invasion” de cervezas del exterior a partir de la apertura
econdmica en la Unidn Europea.

En la Argentina, una de las marcas mas conocidas y emblematicas
es Quilmes, una cerveceria fundada en la ciudad homdnima de la
provincia de Buenos Aires en 1888 por el aleman Otto Bemberg. Es
la cerveza mas vendida del pais. Su sabor inconfundible y sus
publicidades ingeniosas y creativas la han posicionado como un
producto de calidad argentino, que ahora esta presente en el
mundo. Sin duda, es una marca mas que una cerveza; una marca
que se asocia con la idiosincrasia argentina y a su cultura.
Actualmente, forma parte de la empresa mas grande del mundo en
el rubro, Anheuser-Busch InBev (AB InBev). Esta compafiia belga se
fundd en 1366 con su cerveza Stella Artois; luego se realizaron
multiples fusiones con otras empresas célebres como Brahma en
Brasil (fundada en 1888) y la estadounidense Anheuser-Busch
(fundada en 1860), productora de Budweiser, para alcanzar el 25%
del mercado mundial. Las marcas mas conocidas de AB InBev son
Stella Artois, Corona, Budweiser, Brahma, Beck’s, Pilsen, Modelo
Especial, Michelob y Quilmes, entre tantas otras.



¢Sabias que...

la cerveza es una bebida alcohdlica derivada de cereales? El
mas utilizado es la cebada, pero hay cervezas de maiz y de
trigo y, aunque parezca sorprendente, también se hace a partir
del arroz, el producto tipico del aguardiente japonés llamado
sake.

La tecnologia genética también esta llegando a la industria con
el fin de analizar las levaduras para crear nuevos sabores en el
futuro.

El aroma de la cerveza

La Idgica diria que el café tiene olor a café, que la lavanda tiene
olor a lavanda, y que la cerveza tiene olor a cerveza. Seria esperable
que todas las personas tuvieran la misma percepcién en la deteccion
de olores o aromas, pero no es asi.

El cilantro, un vegetal que forma parte de ensaladas y de salsas
como el guacamole, es la clave. Esta planta se tomd como referencia
de las diferencias olfativas. ¢Como es esto? Se trata de una prueba:
si acercamos el cilantro a la nariz y nos gusta su sabor, lo sentimos
fresco y citrico, estaremos en un grupo; ahora bien, si lo sentimos
con sabor a moho (hongos), jabdn o tierra, entre otras
caracterizaciones negativas, estaremos en otro grupo.

Estas valoraciones tienen algo que ver con el origen étnico: a las
personas del este de Asia es a las que menos les gusta esta planta,
con un 21%; lo mismo le ocurre al 17% de origen caucasico, 14%
de origen africano, 7% del sur de Asia, 4% de hispanos y 3% de
Medio Oriente. El gen OR6AZ2 es el responsable de la deteccién del
sabor del cilantro; una variante de este gen daria un gusto similar al
jabdn, una de las descripciones mas caracteristicas que hacen
aquellos a los que no les gusta este vegetal.



Estas diferencias en la percepcion del sabor de los alimentos o
bebidas —en este caso, la cerveza—, tienen un rol fundamental en los
gustos de cada persona. Esta prueba con el cilantro es una manera
de demostrar que el genoma de cada uno determina diferencias
marcadas en el gusto personal. Pero esto no significa que si te gusta
el cilantro te va a gustar la cerveza. El comentario de esta prueba
permite explicar que existen diferencias en la percepcidon de sabores,
por lo que algunas personas aman tomar cerveza mientras que a
quienes no les gusta incluso les cuesta entender que otros sientan
placer y disfruten de tomar esta bebida helada. Las partes visual,
olfativa y gustativa son claves en el momento en que una persona va
a saborear una cerveza bien fresca, para transmitir toda la
informacidn por los sensores y nervios al cerebro y, de esta manera,
disfrutar este placer al maximo.

La cerveza es el secreto mejor guardado para
ganar el oro olimpico

Bekoji, un pueblo localizado en el centro de Etiopia, es una de las
capitales mundiales de corredores de larga distancia (3000 metros o
mas). Ganadora de 16 medallas olimpicas (10 de oro), 10 récords
mundiales y 26 campeonatos mundiales, esta localidad de 17.000
habitantes obtuvo mas oros olimpicos que India (el segundo pais
mas poblado del mundo con 1200 millones de habitantes) e
Indonesia (247 millones de habitantes), teniendo en cuenta todas
las disciplinas en conjunto e histéricamente.

Esta demostrado que los habitantes de Bekoiji tienen
caracteristicas fisicas favorables para correr largas distancias, ya que
sus extremidades son largas, y sus cuerpos delgados. Estos
beneficios fisicos provienen de su origen étnico, es decir, de la
expresion de los genes que heredaron de sus padres y todos sus
antepasados. Por otro lado, el lugar donde viven esta a 2800 metros
sobre el nivel del mar, condicidon que obliga al cuerpo a tener una
mayor oxigenacion de los tejidos para contrarrestar el menor



contenido de oxigeno que existe en las altas alturas, una respuesta
adaptativa para que el organismo funcione adecuadamente en esa
situacion y una ventaja para estos deportistas cuando compiten a
nivel del mar. Pero aparece un dato mas al inspeccionar su éxito: su
dieta esta basada en la cebada, el principal cereal utilizado en el
mundo para elaborar cerveza. Este grano tiene varios efectos
saludables, como ayudar a mantener el peso corporal, fortalecer los
huesos y bajar la presion arterial y el colesterol, ambas acciones que
disminuyen el riesgo cardiaco. Este cereal, en diferentes
preparaciones (sdlidas y liquidas), aporta una gran cantidad de
energia antes y después de los entrenamientos exigentes a los que
se someten a diario los deportistas. Implementando esta nueva dieta
en el entrenamiento, algunos integrantes de este grupo de atletas
busca lograr completar el maratdn (42 kildbmetros) en menos de dos
horas y seguir acumulando medallas de oro. El récord actual, desde
2014, lo tiene Dennis Kimetto, de Kenia, con 2 horas 2 minutos y 57
segundos.

Bekoji es un gran ejemplo que demuestra la sinergia que se logra
cuando la genética se combina con factores externos o ambientales
favorables, como el lugar de origen y la alimentacion, en este caso,
la cebada.

Transformacion genética de la cerveza

En una industria cuyas ventas anuales generan mas de 250.000
millones de ddlares, la competencia es feroz. Los esfuerzos por
generar nuevos productos a partir de investigaciones cientificas es
cada vez mas frecuente. Asi es que se estan realizando
manipulaciones genéticas en las levaduras, especialmente en la
Saccharomyces cerevisiae utilizada para elaborar la cerveza, a fin de
crear nuevos sabores.

Alrededor del siglo XVI, los productores de esta bebida en
Alemania descubrieron que almacenarlas en cuevas (/agering) les
proporcionaba mejor sabor. Este es el origen de una de las



variedades mas conocidas, la /ager. Teniendo en cuenta estos
conceptos, algunos laboratorios estan fabricando un hibrido (unién
de dos individuos de un mismo género, pero de diferente especie)
con la levadura Saccharomyces cerevisiae y Saccharomyces
eubayanus, un microorganismo que crece y se desarrolla en la
temperatura fria de las cuevas.

Otros laboratorios analizan las secuencias de ADN de 240 tipos de
levaduras, lo que significa estudiar 12 millones de moléculas que
componen el genoma (totalidad de genes) de cada una. Estos
microorganismos tienen una gran diversidad, lo que brinda la
posibilidad de generar 500 tipos de sabores y aromas diferentes vy,
por ende, de conferir multiples caracteristicas a su apariencia —como
el color y la textura— y a su composicion quimica —como la
concentracion de alcohol-.

Eventualmente, los sommeliers trabajaran en equipo con bidlogos
y médicos en los laboratorios de genética para crear diferentes tipos
de bebidas. Muchos investigadores estan convencidos de que en un
futuro cercano las empresas comenzaran a aplicar esta nueva
tecnologia. Asi es: los laboratorios —donde hay mas tubos de
ensayos que barriles— seran el lugar donde “naceran” los nuevos
tipos de cerveza.

La cerveza y la salud

Como sabemos, hay muchos motivos para tomar una cerveza
helada, pero équé tal si te digo que tiene efectos beneficiosos en la
salud? En efecto, tiene propiedades antibidticas y previene el cancer.
Ademas, la cerveza negra es afrodisiaca, estimula el deseo sexual y
el rendimiento.

La cerveza analgésica



Las levaduras son unos tipos de hongos que se utilizan para
elaborar cerveza, pan Yy vino, pero recientemente se demostré que
pueden ser una nueva fuente para elaborar opioides. Los opioides
son los analgésicos que se utilizan con mayor frecuencia en
medicina, especialmente para el tratamiento del dolor y los cuidados
paliativos. Hasta el momento, la Unica fuente para producir estos
medicamentos son las flores de opio, en realidad, las amapolas de
opio.

Se tarda un ano en producir hidrocodona, un opioide de la familia
de la morfina, a partir de estas plantas que se cultivan en granjas
autorizadas en Europa y Australia, entre otros lugares. Cientificos de
la Universidad de Stanford (Estados Unidos) han conseguido
modificar genéticamente una levadura para producir este farmaco en
solo unos dias. Lograron hacerlo a partir de azlcar en 3 dias gracias
a la modificacién de 23 genes.

La posibilidad de tener un recurso alternativo para sintetizar este
farmaco en tan poco tiempo y a un menor costo es una gran
ventaja. Un cultivo depende de factores ambientales, como el
cambio climatico, el clima de la temporada, y las pestes que pueden
poner en peligro cada cosecha. En cambio, cuando se produce en un
laboratorio gracias a la tecnologia genética, desaparecen todos estos
potenciales inconvenientes.

Todavia estamos lejos de esta implementacion, ya que se
requieren 15.142 litros de levaduras modificadas genéticamente para
producir solo una dosis de este tipo de analgésico. Pero este
descubrimiento es muy alentador, ya que abre el camino para el
desarrollo de otros farmacos que actualmente se producen a partir
de plantas, como otros analgésicos o agentes quimioterapicos para
el tratamiento del cancer.

Existe un antecedente de un modelo similar de desarrollo con el
medicamento antimalaria artemisinina, para cuya produccion a partir
de levaduras hace ya algunos ahos que se modificaron seis genes.
Durante la Ultima década, un tercio de la produccion mundial de este
farmaco se realiza gracias a la tecnologia genética.



La cerveza antibiotica

La cerveza fue tradicionalmente considerada un alimento, pues no
solo tiene propiedades nutritivas sino que, hace miles de anos, ya
era una bebida segura. En esos tiempos, tomar cerveza o vino era
una manera de tomar liquidos mas potables que el agua, que a
menudo estaba contaminada.

Aunque es buena para nuestra salud, no todas las variedades
reportan los mismos beneficios y, por supuesto, como vimos en el
caso del vino, se recomienda consumirla con moderacion (360
mililitros por dia).

El lGpulo tiene propiedades antibacterianas y antifungicas, que
durante la fermentacion evitan la contaminacion por
microorganismos. Ademas de ser un ingrediente fundamental de la
cerveza por aportar sabor, color y textura, tiene capacidades
protectoras y actla como antibidtico. Este descubrimiento no pasé
desapercibido y el objetivo es incorporarlo como un nuevo
medicamento a la medicina tradicional.

También se han demostrado sus propiedades anticancerigenas y
antiinflamatorias. La posibilidad de crear farmacos comerciales con
estos compuestos quimicos pronto estara cerca.

Esta bebida es una buena fuente de vitamina B, potasio e
hidratos de carbono. La “panza de cerveza” es un clasico, porque
también aporta muchas calorias, pero muy probablemente el
desarrollo de esta acumulacién de grasa localizada en el abdomen se
acompanfe de otros habitos sedentarios o de mala alimentacién. Por
ende, es bastante injusto echarle toda la culpa a la cerveza.

Esta bebida disminuye un 41% el riesgo de desarrollar calculos en
los rifiones. El mecanismo de este beneficio no esta completamente
demostrado, pero se considera que su efecto diurético y su alto
contenido acuoso serian claves. Se diferencia asi de las gaseosas,
que, segln se ha comprobado, aumentan un 23% el riesgo de esta
enfermedad tan frecuente.

Al igual que otro tipo de bebidas alcohdlicas, tiene un efecto
cardioprotector. Tomar cerveza con moderacion disminuye entre un



30 y un 35% el riesgo de infarto de corazén.

La cerveza creativa

La serie de television Mad men muestra el comienzo de la
industria publicitaria y de las agencias creativas. Ademas de
representar la forma de vivir y trabajar de los anos cincuenta y
sesenta en Nueva York, escenifica ciertos habitos que en su
momento eran muy corrientes, pero que se encuentran prohibidos
en la actualidad, por ejemplo, tomar alcohol en la oficina,
especialmente whisky. Sin embargo, el énfasis puesto alli en estos
comportamientos nos conduce a preguntarnos si es posible que las
bebidas alcohdlicas estimulen la creatividad.

Psicologos de la Universidad de Chicago (Estados Unidos)
demostraron que un nivel de alcohol en sangre de 0,075 (un limite
casi inferior al permitido legalmente: 0,080 en ese pais) estimula la
creatividad. A 40 personas les dieron tres palabras y les pidieron que
mencionaran una nueva palabra que, asociada con cada una de las
anteriores, tuviera sentido. Esta es una prueba para evaluar la
creatividad, porque para llegar a la respuesta correcta es necesario
pensar; las contestaciones mas obvias son generalmente incorrectas.
Las personas que habian tomado esa cantidad de alcohol, que
equivale a una botella chica o a una lata de cerveza, una copa de
vino o una medida de whisky, fueron las mas ingeniosas cuando se
las comparé con las personas que estaban sobrias.

Este estudio también demostré que los individuos con un bajo
nivel de alcohol en sangre tienen mayor facilidad para resolver un
problema rapidamente y, como vimos, de una manera inventiva,
incluyendo el pensamiento, el analisis y la intuicion.

Conclusiones

® La evolucion de la cerveza desde su creacion es evidente.
Pasara de ser un producto artesanal a convertirse muy



probablemente en otro organismo genéticamente modificado
(OGM). En este caso, la creacidon de diferentes combinaciones de
levaduras tiene como objetivo crear nuevos sabores.

e Tiene varias propiedades beneficiosas para la salud, estimula la
creatividad y mejoraria el rendimiento sexual, una combinacién
mas que atractiva para elegirla la préxima vez que salgamos a
divertirnos.

e Para el desarrollo de nuevas bebidas, la tendencia pareceria ser
que los encargados de crear nuevos sabores pasen mayor tiempo
en el laboratorio analizando secuencias de ADN que probando con
vasos las combinaciones de cerveza que extraen de diferentes
barriles. Un cambio en la dinamica que parece inevitable dada la
demanda del mercado, porque el consumidor esta en la busqueda
constante de nuevas experiencias y sabores.

Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> ¢Qué cerveza te gusta mas, la cerveza rubia o la negra?

> ¢Te parece una bebida “"mas relajada y menos formal” que el
vino?

> ¢Sabias que tomando poca cantidad de alcohol se estimula la
creatividad? éQué opinas?



Capitulo 15

Cocina: los monos
evolucionaron a
humanos aprendiendo
a cocinar

Foie
]

Segun el experto en primates de la Universidad de Harvard
(Estados Unidos) Richard Wrangham, cocinar es lo que nos convirtio
en seres humanos, ya que para nosotros es natural no comer
alimentos crudos. De acuerdo a su teoria, entonces, los monos
evolucionaron hasta convertirse en humanos porque aprendieron a
cocinar.

En este proceso, claramente fue muy importante el fuego, ya que
sin él no habriamos podido cocinar. En particular, en la Argentina, la
parrilla es un simbolo nacional cuyo protagonista es el fuego. Por
otra parte, existe una atraccion, se genera una conexion que hace
gue nos quedemos mirando fijamente un fogdn, las brasas o una
chimenea con lefa. Posiblemente esto se deba a nuestro instinto
primitivo, ya que este elemento esta relacionado con la
supervivencia: el fuego no solo permite sobrellevar el frio sino
cocinar para alimentarnos y no perecer; pero también existe una
asociacion mental con la pasion y el amor: el fuego tiene una gran
fuerza y su simbologia es muy positiva.

Al respecto, son elocuentes estas palabras de Francis Mallmann:
“Creo que el fuego es de una belleza medular. Frente al fuego todos
nos quedamos callados. Tiene que ver con el amor y sus
temperaturas, que pasan de la tibieza de las cenizas para cocinar un



langostino, a la llama pasional de una plancha muy caliente donde
cocinas carne”.

En términos practicos, el fuego nos permite ablandar los
alimentos y, de esta manera, tenemos que masticar mucho menos,
especialmente productos con fibras como la carne o vegetales como
el brdcoli. Los monos, los animales mas cercanos al ser humano,
dedican la mitad del dia a masticar. Pensemos durante dos segundos
cdmo seria nuestro dia si no pudiéramos sortear esa dificultad, como
ocurre con nuestros familiares primates. Asi es, ino nos quedaria
tiempo para nada!

Nuestra identidad gastrondmica

En la Argentina, la gastronomia tiene una gran influencia
inmigratoria, con prevalencia de las comidas italianas y espanolas,
principalmente, y de la carne, como ya vimos, un simbolo nacional
de gran reconocimiento internacional por su calidad. De todas
formas, en la actualidad se abren cada vez mas restaurants de
diferentes etnias y fusiones, como la peruano-japonesa (nikkei), lo
que da la posibilidad de explorar el mundo y sus culturas de una
manera entretenida, placentera, y sin la necesidad de viajar miles de
kildmetros.

Comer bien tiene que ver con la calidad de los productos, la
elaboracion y el servicio. No hace falta ir al restaurante de moda o al
mas caro; podemos encontrar platos increibles en nuestra casa, en
un bodegdn o un bar de barrio, porgue lujo no es sinénimo de
calidad. De hecho, si nos preguntamos cual es la comida que mas
nos gusta, posiblemente respondamos que es la que nos prepara
nuestra madre. No hay ningun restaurante del mundo que la iguale,
éverdad?

La comida emociona



La comida tiene una gran carga emocional, genera sentimientos y
recuerdos. Es una manera de “viajar” hacia el pasado cercano o
hacia nuestra infancia. Mas de una persona, cuando prueba unos
ravioles de verdura en su casa, en lo de un amigo o en un
restaurante, se conecta con los que hacia su abuela los domingos al
mediodia. En algunos casos, la asociacién es instantanea.
Automaticamente aparece la comparacion. Pero, siempre ganan los
ravioles de la abuela, porque estaban hechos con mucho amor, un
sentimiento clave para lograr el mejor plato.

Massimo Bottura, chef italiano, lo explica en la primera temporada
del documental Chef’s table, de David Gelb, de Netflix: “En mis
diversas creaciones, veran que intento llevarlos a ese momento, en
el que uno era nino”,

La cocina marca tendencia

En la actualidad, la gente comparte su vida privada en las redes
sociales. Las fotografias de los platos de comidas y de restaurantes
son muy populares en Twitter, Facebook e Instagram, y esto se debe
a que la comida tiene una conexiéon automatica con el placer.

La demostracion del impacto que tienen las imagenes
gastrondmicas es la cantidad de publicaciones etiquetadas con
diferentes hashtag (palabra clave para identificar un tema) en
Instagram. Realicé una busqueda en esta red social y encontré
191.669.953 de fotografias publicadas con la palabra #food
(“comida” en inglés), 87.587.801 con #foodporn (la traduccidn seria
“comida pornografica”) y 2.778.888 publicaciones con la etiqueta
#comida.

La gastronomia es lo que marca la tendencia. Esta de moda, es
cool, esta bien visto comer bien. Antes, eran la ropa y los
disefadores como Coco Chanel, Ralph Lauren, Carolina Herrera los
que imponian la moda. Pero ahora los cocineros son verdaderos rock
stars, como los argentinos Mauro Colagreco, Francis Mallmann y



Fernando Trocca; el italiano Massimo Botura o el peruano Virgilio
Martinez Véliz.

Ademas de cocinar de una manera extraordinaria, estos cocineros
reconocidos entre los mejores del mundo son investigadores, porque
analizan la calidad y diversidad de los productos para conseguir la
combinacién quimica exacta y encontrar el sabor perfecto. También
son artistas, por las presentaciones que logran en sus platos. Para
que un plato sea apetitoso, la apariencia también es importante,
porque todo entra primero a nuestro cuerpo a través de los ojos.

Los 0sos panda son “golosos”. ¢Y vos?

Un grupo de investigadores descubrié que a los 0sos pandas
gigantes les encanta el azUcar. Estudiaron este tipo de mamiferos en
China durante 6 meses y descubrieron que, aunque su comida de
base es la cafa de bambu, tienen una debilidad por el azlcar. Este
gusto esta determinado por los genes. Al estudiar su ADN,
demostraron que tienen variantes funcionales iguales a las de los
seres humanos en los genes TAS1RZ, los responsables de detectar el
azUucar gue consumimos.

En realidad, la mayoria de los seres humanos desde los inicios de
nuestra evolucidén tenemos una preferencia por lo dulce. Un alimento
o bebida dulce es la mejor fuente de energia para nuestro cuerpo,
ya que tiene mayor cantidad de hidratos de carbono (azucar).

Aungue no seamos conscientes de eso, en esta conducta también
hay una informacién genética. El sabor dulce resulta mas seguro,
pues desde la época de los origenes del hombre moderno la
deteccion de un sabor amargo en una planta o vegetal estaba
asociada con la posibilidad de una toxina o veneno y, por lo general,
se dejaba de lado hasta que se comprobara su seguridad
alimentaria. Tarea dificil en esos tiempos, ya que aquel a quien le
tocaba hacerlo debia poner en riesgo la vida.

Si lo que preferimos es comer tortas, chocolates, caramelos y
helados, y tenemos esta variante genética, vamos a correr mayor



riesgo de desarrollar caries dentales y obesidad. Por eso, aunque
todos sepamos que los dulces son una debilidad, y ahora ademas
hayamos descubierto que nuestra tendencia es una conducta
milenaria por la supervivencia, intentemos comerlos con moderacion.

¢Te gusta mas el sabor amargo? Tus genes
definen tu gusto preferido

Si tenemos que decidir entre comer una torta o un sandwich,
seguramente en un milisegundo podremos elegir. Y, si alguien nos
pregunta si preferimos dulce o salado, también responderemos
instantaneamente. Es que, aunque no lo creas, nuestros genes
participan en la identificacion de nuestros gustos.

Hay un gen llamado TAS2R38 que determina cdmo una persona
percibe el sabor amargo. Cuando la comida entra a la boca, se
estimula la papila gustativa en la lengua, los nervios transmiten la
informacion al cerebro y este interpreta el nivel de amargor. Segun
su variante genética, cuando una persona come o toma algo amargo
define lo que siente como mucho, un poco o0 hada amargo.

La manera de comprobar la preferencia por este sabor es utilizar
el compuesto quimico artificial llamado feniltiocarbamida (PTC).
Sustancias similares al PTC estan presentes en alimentos como el
brocoli, los esparragos, el repollo, la lechuga, las endivias, los
alcauciles, entre tantos otros; y en bebidas como el café, el whisky
escoces, la cerveza negra y algunos vinos.

La capacidad de la PTC para identificar un sabor como amargo
varia entre diferentes poblaciones, pero en promedio esta presente
en el 75% de los individuos, mientras que un 25% no lo detecta.
Estas variaciones no deberian llamarnos tanto la atencion, ya que asi
como hay daltdnicos (no pueden detectar ciertos colores), también
hay quienes no pueden percibir ciertos sabores.

En el mundo animal, las especies herbivoras, como los caballos,
las vacas y los ciervos, tienen menor cantidad de genes que
detectan el sabor amargo. De esta manera tienen mayor posibilidad



de alimentarse: si tuvieran una gran sensibilidad para detectar y
rechazar este sabor, tendrian menor cantidad de alimentos
disponibles.

La intensidad con la cual se detecta el sabor amargo depende,
entonces, de nuestra composicidon genética, y, como vimos,
determina que algunas personas no puedan tomar el café sin azlcar
o edulcorante porque les resulta muy fuerte, mientras que otras lo
prefieren amargo.

Quienes tienen una gran sensibilidad para detectar el sabor
amargo comen un 25% menos de vegetales; asi, la genética
determina una modificacién de su dieta. Pero, por otro lado, estas
personas se ven beneficiadas en su salud, pues corren menor riesgo
de fumar, ya que no soportan el sabor del tabaco.

Umami, el quinto sabor

“Umami’ es una palabra japonesa que significa “sabroso”, y es
considerado el sabor perfecto. Es el quinto sabor junto con los otros
cuatro clasicos: dulce, amargo, salado y acido.

El gusto es la barrera que tiene que superar el alimento para
poder entrar al cuerpo. La lengua identifica el tipo de sabor, y es la
encargada de enviar las senales al cerebro, el cual decide si ese
bocado se ingiere o se deja en el plato.

Una manera de detectar este nuevo sabor es probando un hongo
tipo champifidn crudo y uno que haya sido cocinado en un horno
microondas durante 30 segundos.

El chef italiano Massimo Botura, en el documental de Netflix que
mencionamos antes, lo describe asi: “El sabor del queso parmesano
(parmigiano-reggiano) es el umami perfecto, el equilibrio perfecto
entre dulce, salado, acido y amargo. No sientes nada, pero todo esta
alli”,

Las variantes en los genes TASIR1y TAS1R3 son los responsables
de las diferencias en la deteccidon del sabor umami. Es decir que hay
variantes genéticas que hacen que algunas personas tengan mayor



facilidad y sensibilidad para detectarlo. éSeran estas las personas
con paladar mas delicado?

La sustancia responsable de generar esta sensacion es el
glutamato monosddico o glutamato de sodio, uno de los
aminoacidos mas frecuentes en la naturaleza. Los aminoacidos son
las moléculas que se combinan en el organismo para producir las
proteinas. Por lo tanto, los alimentos mas deliciosos para los seres
humanos son los que contienen niveles altos de glutamato
monosodico, por ejemplo, la carne, la leche y los mariscos.

La busqueda del umami es lo que nuestra mama o abuela
lograban cuando cocinaban la pasta del domingo o nuestro papa o
abuelo hacian el asado. Era mas que un plato de comida, no solo por
los alimentos, sino por la forma de elaborarlos y el placer de
disfrutar ese momento en familia.

El gen anticerdo

Después de comer los chorizos y las achuras, el parrillero
pregunta qué prefieren los comensales. Muchas personas prefieren
el matambrito de cerdo, por ejemplo, porque consideran que es lo
mas sabroso. Pero algunas no pueden comer carne de cerdo porque
le sienten un olor muy fuerte y no aguantan siquiera probar un
bocado. Quienes odian este tipo de carne deberian culpar a sus
genes, mas especificamente a la variante del gen OR7D4. Este es el
encargado de reconocer la sustancia androstenona, un tipo de
feromona presente en el cerdo. Esta hormona es una de las
sustancias naturales que conforman el olor sexual en estos animales.
Por lo tanto, las personas que tienen una variante de este gen
perciben de manera mas intensa la androstenona y prefieren no
consumir este tipo de carne.

Tanto es asi que, para evitar perder un gran nimero
consumidores (los que tienen el gen OR7D4, por o menos), se
comercializa la carne porcina femenina o de machos castrados, que



contienen 30 veces menos esta hormona en comparacién con los
machos no castrados.

¢Sabias que...

los pinguinos no disfrutan lo que comen porque no sienten los
sabores? Se alimentan para darle energia a su cuerpo y, de esa
manera, vivir adecuadamente en las tierras y mares de la
Antartida. A partir de su evolucidn, estos pajaros elegantes han
perdido la capacidad de reconocer tres de los cinco gustos:
dulce, acido y umami, lo que significa que no tienen los genes
que mencionamos antes. Aparentemente, la falta de estos
genes termosensibles se debe a que se fueron perdiendo por la
baja temperatura que prevalece en su habitat. Es decir, cuando
comen un pescado, no sienten lo sabroso de su carne, solo su
parte salada. Tampoco saborean su menu de krill o calamares,
parte de la dieta habitual de estas aves que habitan las zonas
mas frias del planeta. Ademas, la lengua de los pingtiinos tiene
una conformacion peculiar para sostener un pescado y tragarlo
entero. Pero esta forma de comer también les dificulta
saborear su comida. Solo tienen la facilidad de reconocer los
sabores amargo y salado. Una verdadera lastima porque,
aunque vestidos de gala, cuando llega el momento del
banquete no lo disfrutan.

La carencia en el reconocimiento del sabor dulce no es
exclusiva de los pingtiinos, ya que los pollos y loros del
Amazonas también comparten esta caracteristica.

Conclusiones

e Tenemos nuestro plato favorito, y también seguramente una
preferencia marcada entre lo dulce o lo salado. En todas nuestras
elecciones gastrondmicas, aunque parezca mentira, los genes son



fundamentales para disfrutar el sabor perfecto. Para Bottura, el
queso parmesano es el umami, ¢y para vos?

e Cuando una persona conoce realmente la gastronomia, y elige
sus sabores favoritos y sus platos preferidos, empieza a disfrutar
de un mundo fascinante.

e Determinar los tipos de comida que mas te gustan es una
manera de encontrarte a vos mismo. Identificar tus placeres, es
una manera de conocerte mas.

e Cuando empezamos a valorar lo que significa elaborar un plato
de comida y luego degustarlo, lo disfrutamos con mayor placer.
Tal como sucede con el vino: para lograr un gran producto final se
requiere del esfuerzo y la pasidon de muchas personas.

Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> ¢Cual es tu plato favorito? éQuién lo cocina?

> Si no lo hacés vos, éte animarias a prepararlo?

> ¢Te gusta mas lo dulce o lo salado?

> ¢Disfrutas de acompanar un gran plato de comida con un
gran vino?



Capitulo 16
Sushi: un plato que se
“comio” al mundo

El sushi es arroz con pescado o mariscos crudos. A simple vista
pareceria un plato muy simple pero, en realidad, es bastante
complejo. Originariamente se vendia en la calles de Japon en
carritos ambulantes, algo similar a lo que podemos ver en la
Costanera de la Ciudad de Buenos Aires, solo que aqui predomina el
sandwich de churrasco y los choripanes.

Actualmente, el sushi es una de las comidas que mas se venden
por delivery en la Argentina y globalmente. Los restaurantes de pizza
y empanadas todavia no pueden entender como se posiciono esta
comida, que les hacen una competencia fuerte, en especial los fines
de semana, cuando mas gente pide comida a domicilio.

¢Sabias que...

el “California roll” nacié en 1983 (aunque con otro nombre) en
ese estado de Estados Unidos, uno de los primeros lugares a
donde inmigré el sushi? Luego se expandié a América Latina y
Europa.

¢Comer sushi hace bien para tu salud?



Si, el sushi es un plato saludable y estd demostrado que el salmdn
genéticamente modificado (GM) que a veces se utiliza para su
elaboracidn no causa riesgos para la salud, asi que podés quedarte
tranquilo. Ademas, se estima que 10 piezas con arroz, pescado y
vegetales contienen alrededor de 500 calorias. Como si fuera poco,
contiene acidos grasos omega 3, que tienen un efecto protector para
el corazon.

Los tipos de pescados mas utilizados en su elaboracién son el
salmon y el atln, ricos en acidos grasos omega 3, vitaminas A y D.

Los omega 3 se encuentran principalmente en los pescados, pero
también en vegetales, como las nueces, semillas de chia y de lino,
por mencionar algunas. Ayuda a proteger los vasos sanguineos y el
corazon, a disminuir la inflamacidn y para tratar la depresion.

Los esquimales que habitan las zonas articas de América,
conocidos con el nombre de “inuit” fueron los primeros en consumir
grandes cantidades de omega 3 por necesidad. Ellos solo tienen la
posibilidad de comer lo que cazan, y los alimentos que predominan
en su dieta son pescados, focas y ballenas. En un ambiente tan
hostil, no tienen la posibilidad de ingerir frutas, verduras o alimentos
procesados con harinas. Estas poblaciones tienen variantes
genéticas que adaptan el cuerpo para recibir el tipo de alimentacién
de la que pueden proveerse.

Este caso es un ejemplo de la forma en que la genética permite la
adaptacioén y supervivencia del hombre en el lugar que habita. Estas
personas poseen variantes genéticas que tienen efectos directos en
su cuerpo, confiriéndoles una menor estatura y peso (unos 2
centimetros y 4 kilogramos menos, respectivamente) en
comparacién con el promedio de la poblacidon general mundial, asi
como un impacto positivo en los niveles de colesterol y triglicéridos
gracias a que estas variantes heredadas de sus ancestros les
permiten metabolizar las grasas de una manera mas eficiente. De
esta manera, evitan el efecto negativo que tiene para el corazon el
contenido graso de su alimentacion basada en animales marinos. Es
decir, su composicién genética permite que su organismo procese las
grasas y que, a su vez, tengan un efecto protector cardiaco.



En la década de 1970, investigadores daneses comenzaron a
analizar estas poblaciones esquimales y descubrieron los beneficios
saludables que adquirian con su alimentacién. Gracias a esto,
sabemos que los omega 3 son beneficiosos para nuestra salud si los
incorporamos a nuestra dieta occidental.

Expertos de la Universidad de California-Berkeley (Estados
Unidos) descubrieron recientemente que estas variantes genéticas
(mutaciones) presentes en los esquimales son muy bajas en otras
poblaciones: 2% en personas de origen europeo y 15% de origen
chino Han. Por lo tanto, instalaron la duda sobre si realmente los
omega 3 son favorables para la salud de una manera universal. Asi
se puso en duda un concepto establecido como una verdad absoluta
por afos. Y eso esta muy bien, ya que los debates generan
evolucién y progreso. Deberiamos dejar atras el habito de tratar de
aplicar universalmente un descubrimiento puntual, por ejemplo, que
para ciertas poblaciones, como la esquimales el omega 3 es
benéfico, porque los seres humanos somos diferentes y no a todos
les hace bien consumir lo mismo.

Sin embargo, el analisis de la dieta asiatica nos permite
considerarla una de las mas saludables: Japdn tiene la mayor
expectativa de vida en el mundo, con un promedio de 84 ainos, y su
alimentacion esta basada en arroz, vegetales, y pescado, por lo que
consumen una gran cantidad de omega 3.

El debate esta instalado; ahora hay que esperar que nuevas
investigaciones cientificas sigan aportando datos y resultados, no
solo para definir quién tiene razon, sino —lo que es mas importante—
para aportar las mejores recomendaciones alimenticias para la
gente.

Los insectos, una fuente de omega 3

Algunos habitantes de China, Japon, Tailandia, Gana, Brasil,
Colombia, México y Australia practican la entomofagia, es decir,
comen insectos, un habito culinario bastante peculiar. Es probable



que para nosotros lo mas cercano a esta practica sea haber visto
algun programa de television en el que un cocinero muestra y
prueba las cosas mas raras y desagradables del mundo.
Seguramente conoceras al cheff estadounidense Anthony Bourdain,
quien viaja alrededor del mundo para “insertarse” por unos dias en
la cultura de pueblos y ciudades porque una manera de conocer con
profundidad un lugar es compartir su comida. Por su experiencia,
para él comer insectos no es nada del otro mundo.

Ahora bien, voy a decirlo: los insectos son fuente de proteinas y
de acidos grasos omega 3. ¢Los comerias?

El aceite obtenido de cucarachas, gusanos de seda, grillos,
moscas, larvas de escarabajos, saltamontes y gusanos de la harina
es rico en este acido graso, cuya fuente principal es el pescado.

Dentro del debate respecto del incremento cada vez mas
significativo de la poblacién mundial, y con un futuro en que los
alimentos y el agua seran escasos, se incorpora la posibilidad de
criar insectos para tener otra fuente de produccidon de aceite
comestible. El aceite obtenido de gusanos de seda podria ser una de
las primeras opciones. Esta demostrado que su consumo no produce
toxicidad y que su contenido de acido linoleico disminuye
significativamente los niveles de colesterol *malo” LDL y de
triglicéridos, y a su vez aumenta las proteinas HDL de colesterol
“bueno” en sangre. Este nuevo aceite es seguro y, desde el punto de
vista nutricional, equivalente a los aceites vegetales comestibles, lo
que podria llevar a que se convierta en una variante atractiva para la
industria de los alimentos.

De Japon al mundo

Segun los expertos, el mejor sushi del mundo es el elaborado por
Jiro Ono, de 85 afos, y su equipo en Tokio (Japon), en el
restaurante Sukiyabashi Jiro.

Este es el Unico restaurante que ostenta tres estrellas Michelin (la
maxima puntuacion de esta clasificacion); es de solo diez cubiertos,



pero tan famoso —a pesar de estar en un subsuelo y de que el baho
se encuentre fuera del local- que diferentes personalidades
mundialmente conocidas lo han visitado; por ejemplo, Barack
Obama junto al primer ministro japonés Shinzo Abe, en 2014. El
precio por comida ronda los 30.000 yenes (270 ddlares) tanto en el
almuerzo como en la cena, y hay que reservar el lugar como minimo
un mes antes.

Lo Unico que se elabora y se sirve alli es sushi, que no se lo
presenta frio: la temperatura ideal del arroz es la corporal. La
particularidad es que, aunque cada persona come 20 piezas, en su
mayoria nigiris ("bola” de arroz cubierta por pescado o marisco), el
armado se hace con las manos y en el momento. El comensal no
recibe una bandeja con la totalidad de las piezas, sino que las va
comiendo de a una. Es un menu por pasos que Jiro y su equipo
arman ese dia de acuerdo a los productos mas frescos que hayan
conseguido en el mercado.

La gastronomia es tan dindmica y ha tenido Ultimamente tal
evolucidn que este plato forma parte de las nuevas fusiones,
especialmente con la comida peruana. Per( se ha convertido en un
uno de los paises mas importantes del mundo en el area
gastrondmica por su variedad y calidad y Lima, en una de las
capitales emblematicas en la materia.

Un plato minimalista

Como en todas las comidas que preparamos en casa 0 que
comemos en un restaurante, la calidad del producto es fundamental.
Que sea natural, fresco, y que tenga sabor son cualidades que
buscamos en cada bocado.

Esta de moda comer sushi y es muy probable que, tanto si lo
preparamos en casa, como si lo consumimos en un restaurante o lo
pedimos por delivery, sea fresco y no nos intoxiquemos. Pero, por
comodidad, es cada vez mas frecuente que la gente compre el sushi
en el supermercado y, en este caso, si hay que tomar ciertas



precauciones. En Noruega, por ejemplo, analizaron 58 bandejas de
esta comida provenientes de tres productores diferentes y que
habian tenido de 2 a 3 dias de exposicidon en las géndolas. Asi,
constataron que el 50% contenia niveles de contaminacion
bacteriana inaceptables para el consumo humano.

Esto demuestra la importancia y necesidad de consumir productos
frescos y, en lo posible, comerlos en el momento; de no ser posible,
el control de la cadena de frio y de la temperatura son de suma
importancia para garantizar la seguridad alimentaria.

Salmon: un ingrediente basico ayudado por la
genética

El salmén es el pescado mas utilizado para hacer sushi. Contiene
altos niveles de proteinas y acidos grasos omega 3, elementos con
multiples propiedades nutricionales. Su origen natural son las aguas
de los océanos Atlantico y Pacifico, aunque algunas comunidades
fueron introducidas por el hombre en la Patagonia argentina y
chilena. Nacen en aguas dulces de rios y arroyos, migran al océano,
y luego vuelven a las aguas dulces para reproducirse. La mayor
parte del salmdén que se consume no es natural, proviene del
cautiverio en granjas acuaticas.

Durante mucho tiempo se debatio si el pez GM, conocido como
“salmon AquAdvantage”, era sano para la salud. El debate se
termind. Después de un analisis minucioso, la FDA (Food and Drug
Administration), el ente estatal estadounidense que regula en control
de alimentos y medicamentos, determiné en noviembre de 2015 que
el salmon GM es igual de sano que la variante natural originaria del
Atlantico.

Gracias a la tecnologia genética se logro activar de manera
continua el gen de la hormona de crecimiento, haciendo que el
salmon GM crezca el doble de rapido comparado con los que se
crian en las granjas acuaticas. El 70% de la produccién mundial del
salmon no modificado genéticamente se realiza en estas granjas, la



mayoria de las cuales estan localizadas en Canada, Chile, Escocia y
Noruega.

El salmon AquAdvantage mantiene todas las caracteristicas
estructurales, y llega a su tamafno maximo a los 18 meses,
comparado con los 3 anos de la especie natural, que solo crece
durante la primavera y el verano.

No nos sorprendamos si en unos afios consumimos salmon GM.
De hecho, es probable que ni siquiera lo sepamos. Tampoco seria la
primera vez que comiéramos un OGM. Los ejemplos mas conocidos
son la soja, el maiz, los tomates y algunas frutas. Se estima que el
70% de los alimentos procesados contienen OGM.

Aunqgue la llegada del salmén GM a las géndolas de los
supermercados y a los platos de los restaurantes pareceria
inminente, no lo es. La realidad demuestra que estamos lejos de
esta percepcidon. La compafiia que los cria, localizada en Panam3,
tendria actualmente la capacidad de producir 100 toneladas al afo,
el 0,05% del total que importa Estados Unidos anualmente, unas
200.000 toneladas, sin tener en cuenta el mercado mundial, cuya
produccion total en 2014 fue de 2.700.000 toneladas.

Estamos viviendo en la era de las comunicaciones y la tecnologia.
La gente quiere tener informacion de lo que sea, y mucho mas de lo
que come. Hay una mayor conciencia de la importancia de los
alimentos en la manera en que nos sentimos. Cuanto mejor es la
calidad del “combustible” que consumimos, mejor funciona la
maquina perfecta que es el cuerpo humano. Por este motivo, antes
de comer cualquier alimento muchas personas quieren tener la mas
informacion, por ejemplo, saber si es organico o GM. Por lo tanto, el
mayor interés pasa hoy por las etiquetas de los productos.

¢Sabias que...

esta prohibido el sushi durante el embarazo? Segun las
recomendaciones de la Clinica Mayo (una de las instituciones
médicas mas prestigiosas del mundo ubicada en Minnesota,
Estados Unidos) las embarazadas no deberian comer pescado




crudo ni mariscos para evitar infecciones por virus o bacterias.
Se incluyen el sushi y el sashimi, otro plato japonés que
consiste en pescados o mariscos crudos cortados finamente.

Conclusiones

® El sushi es sano, liviano, sabroso, no engorda y tiene efectos
beneficios para nuestro cuerpo. Pero, si estas embarazada, te
recomiendo que no lo consumas.

e Quedate tranquilo, porque el salmén GM no es peligroso.

e Estudios genéticos recientemente publicados ponen en duda si
los omega 3 son beneficiosos para la salud de una manera
universal, lo que demuestra que los alimentos pueden ser
adecuados para algunas personas segun su origen étnico, es
decir, de acuerdo a su composicion genética.

Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> Cuando querés tener sexo con una persona, éla invitas a
cenar sushi?

> ¢Cual es tu pieza favorita?

> ¢Te gusta realmente el sushi o exageras tu gusto porque
esta de moda?



a—— Capitulo 17
A Futbol: la pasion y los

Ve fo
Ny colores se llevan en el
ADN

Es muy comun que la mayoria de los integrantes de una familia
sean fanaticos del mismo equipo. Podriamos decir que ser de un
determinado cuadro se encuentra en el ADN familiar: ser hincha de
River, de Boca, de Independiente, Racing, San Lorenzo, Huracan,
Estudiantes o Gimnasia se hereda y es de por vida. También hay
excepciones, por ejemplo, cuando los padres no son muy futboleros
y entonces los hijos adoptan los colores de tios, abuelos o primos.

El futbol es el deporte mas popular del mundo, pero va mucho
mas alla de la cuestion deportiva porque, como dice el personaje de
Guillermo Francella en la pelicula El secreto de sus ojos: “Uno puede
cambiar de pareja, de lugar donde vive, mudarse de pais, cambiar
de profesion, pero nunca su pasion por su club de futbol”.

Segun la definicion del Diccionario de la Real Academia Espanola,
“fanatismo” significa “apasionamiento y tenacidad desmedida en la
defensa de creencias u opiniones, especialmente religiosas o
politicas”. Claramente, se olvidaron de incluir entre esas posibilidades
el deporte y, particularmente, el futbol, que mueve multitudes
alrededor del mundo con pasiones y reacciones desmedidas.

Alrededor de los 8 afos los nifnos tienen el nivel madurativo
adecuado para desarrollar una conexion emocional que perdure en
el tiempo, como ser hincha de un club de futbol. Por eso, si, por
ejemplo, uno es de River y su pareja de Boca, y ambos deciden que
su hijo elegira por si mismo con qué club simpatizara, esa es la edad



adecuada para comenzar a influenciarlo comprandole la remera y
llevandolo a la cancha.

Fuatbol, salud y genética

Como sabemos, no todas las personas tienen el mismo nivel de
fanatismo; algunos van a ver todos los partidos vy, si por algun
inconveniente no pueden asistir, lo siguen por television. Para ellos,
el futbol es una religién. Mientras que otros, aunque se consideren
fanaticos, pueden perderse un partido sin sufrirlo tanto.

Daniel Wann, un psicdlogo experto en esta tematica, inventd una
clasificacion del fanatismo deportivo en la que incluye ocho motivos
por los cuales una persona se hace fanatica:

. entretenimiento,

. eustrés (estrés positivo),
. pertenencia a un grupo,
. autoestima,

. @scapismo,

. estética,

temas econdmicos y

. necesidades familiares.

ONOUTDAWNHH

Es complejo determinar el nivel de fanatismo, porque se trata de
una valoracién totalmente subjetiva. Pero este psicologo
estadounidense de la Universidad Estatal Murray propone esta
clasificacion para estudiar de manera cientifica el comportamiento
humano. En verdad, cuando asistimos a un evento deportivo,
expresamos ciertas actitudes o acciones que no suelen estan
presentes en nuestra vida cotidiana.

¢Sabias que...



ademas de ser el deporte mas popular del planeta, el futbol es
un gran negocio, valuado entre 480.000 y 620.000 millones de
doélares?

El partido mas visto en la historia del fatbol fue la final de la
Copa Mundial 2014 en Brasil, entre Argentina y Alemania.
Durante esos 90 minutos, 1000 millones de personas alrededor
del mundo lo siguid por television. La audiencia crecié un 12%
comparado con la final anterior en 2010. Segln las estadisticas
de la FIFA, todo el mundial 2014 fue visto por 3200 millones de
personas. Se estima que 280 millones de personas siguieron
los partidos desde su celular o a través de Internet, lo que
demuestra que la gente utiliza cada dia mas métodos
alternativos a la television.

El fanatismo pone en peligro el corazon

Los escritores de los hordscopos en los diarios podrian incluir
como parte de su prediccion, antes de cada partido de futbol
importante, algo asi como: “Este jueves, su corazon estara en
riesgo; procure no estresarse demasiado cuando mire la final de la
Copa Libertadores”.

Los argentinos tenemos una gran pasion por este deporte,
sentimiento que compartimos con Brasil, Italia, Francia, Alemania y
con algunas naciones asiaticas, aunque estas no tengan los mejores
equipos. En esos paises, cada fin de semana miles de millones de
personas se sientan delante del televisor para ver a su equipo
favorito y, desde los momentos previos hasta que termina el partido,
pueden permanecer “hipnotizados” por 2 0 3 horas.

Pero, cuando llega el Mundial, hay una sensacién distinta.
Mientras miramos futbol disfrutamos si va todo bien, pero también
sufrimos. Aunque hablar de sufrimiento en este caso pueda parecer
una exageracion, a veces el padecimiento es literalmente organico.
Situaciones que hoy nos hacen reir, como la del Tano Pasman



gritandole al televisor en un ataque de furia cuando River descendid
a la categoria B, a veces terminan mal: a menudo la vivencia del
evento traspasa la pantalla y nos sentimos adrenalinicos o con
palpitaciones.

De hecho, se demostrd que asistir a partidos de fatbol es un
factor de riesgo para las enfermedades cardiacas, tales como la
angina de pecho o el preinfarto —en la cual hay una disminucién de
la oxigenacion del corazon por la obstruccién de una arteria
coronaria—, las arritmias y los infartos.

En 2008, en la revista New England Journal of Medicine se
publicaron las conclusiones de un estudio realizado en Alemania
durante la Copa Mundial de 2006. Se analizaron 4279 personas de la
region de Baviera, incluyendo la ciudad de Munich, el conurbano y
zonas rurales. Segun este trabajo, el mayor nimero de eventos
cardiacos ocurrio en los partidos mas dificiles para Alemania: el
quinto, contra Argentina, que termind con una dramatica definicion
por penales —y dejo fuera de competencia a nuestro equipo—y el
sexto, cuando los alemanes perdieron la semifinal contra Italia, que
luego consiguid su cuarto campeonato mundial.

La conclusién es clara: mirar un partido de fatbol angustiante
aumenta al doble el riesgo de desarrollar un evento cardiaco, como
un infarto, debido al estrés que las personas sienten durante esos 90
minutos.

Por supuesto que influyen otros factores y antecedentes. Algunos
motivos de riesgo para desarrollar una enfermedad cardiaca son ser
hombre, la edad —tener mas de 45 afios para los hombres y de 55
para las mujeres—, sufrir estrés, tener presion arterial o colesterol
alto, la obesidad, la diabetes mellitus, el tabaquismo y los
antecedentes genéticos familiares. Se han identificado algunas
variantes en genes que aumentan el riesgo de infarto cardiaco, como
WDR12, PRR4y MIA3, entre otras, aunque todavia no se ha definido
el mecanismo que les confiere dicho riesgo.

Si una persona presenta alguno de esos factores de riesgo, es
recomendable que consulte a su médico para que le controle la
presion y el colesterol y, eventualmente, le haga un
electrocardiograma. Estos son algunos consejos necesarios para



disfrutar del futbol poniendo la pasion y el corazén que nos
caracteriza a los argentinos, pero sin esforzarlo al maximo solo por
un partido.

Lio, Diego y el gen de la velocidad

Desde que Lionel Messi comenzo a destacarse, se desato el
debate sobre si era tan grande como Maradona. En la Argentina nos
gusta comparar y competir. El triunfalismo es tan grande que a veces
no podemos aceptar que tenemos a los dos futbolistas mas grandes
de la historia. A menudo nos cuesta entender que son diferentes,
que vivieron momentos distintos en los que la dindmica del juego no
es la misma.

Diego tiene una personalidad mas fuerte y explosiva, mientras
que Lio es mas tranquilo y lidera a la seleccidon desde sus jugadas y
goles. Diego salié campedn del mundo en 1986, mientras que Lio
gand cuatro torneos Champions League y cinco veces el Balon de
Oro como mejor jugador del mundo, aunque ninguna copa con el
seleccionado nacional. Nadie mejor que él sabe que tiene pendiente
ese titulo. Para muchos, es un pecado mortal que no le van a
perdonar y lo critican injustamente, sobre todo después de que hizo
publica su renuncia a la seleccion, que por suerte solo durd unas
semanas: ya anuncié que va a volver a intentar ganar la proxima
Copa Mundial de 2018 en Rusia. Diego es idolo en Napoles (Italia),
mientras que Lio lo es en Barcelona (Espana).

Messi corre con gran velocidad e intensidad. Pero lo que
sorprende a todos es su capacidad de dominar por completo la
pelota al mismo tiempo que se desplaza tan rapidamente: el mejor
jugador del mundo podria tener la variante del “gen de la velocidad”
ACTN3. Este gen se expresa en las fibras musculares asociadas a
poderosas contracciones rapidas, lo que le posibilitaria tener esos
momentos explosivos en que Lio consigue la pelota y corre varios
metros para llegar al arco y hacer el gol. Su estilo consiste en
momentos de gran actividad alternados con periodos pasivos. Se



especula que Usain Bolt, el velocista mas rapido del mundo, también
tiene esta variante del gen, pero, por supuesto, con una expresion
mayor.

En la Argentina somos afortunados al tener a los mejores
jugadores de la historia del fatbol, gracias a la combinacion de la
genética —ya que el talento se hereda-y a la influencia de factores
externos, como la pasion cultural por este deporte, la estimulacion
por parte de los padres, la calidad de los entrenadores y el esfuerzo
en los entrenamientos para mejorar la técnica y el rendimiento fisico.
Algunos ejemplos a nivel deportivo son Rosario y Buenos Aires, que
son “cunas” de futbolistas; Tandil de tenistas y Bahia Blanca de
basquetbolistas. Una explicacion similar de la accién conjunta de la
genética y el medio ambiente se aplica a la tesis de que las mujeres
argentinas son las mas lindas del mundo. Este es otro ejemplo que
tiene en cuenta la intervencién de diferentes comunidades étnicas —
italiana, espafola, alemana, inglesa, galesa, francesa, arabe, entre
tantas otras que poblaron nuestro pais—. La mezcla de estas etnias,
es decir, la mezcla del ADN de integrantes de estas poblaciones,
combinada con factores externos, como un estilo cultural mas
europeo en el que la imagen y la elegancia son importantes,
favorece la belleza de las mujeres de nuestro pais.

¢Por qué los hombres disfrutan al mirar
deportes por television?

Es una incdgnita, especialmente para las mujeres, por qué los
hombres disfrutan tanto viendo deportes, aunque no es un dilema
de nuestra época: en la antigua Roma se producian planteos
similares a los actuales cuando los hombres asistian al Coliseo para
presenciar la lucha entre los gladiadores.

Segun los expertos, este habito esta influenciado por la acciéon de
las hormonas masculinas, como la testosterona, la cual participa de
comportamientos mas agresivos. La masculinidad esta presente en
la competencia y en el hecho de tomar riesgos. También nos



asombra la habilidad de los jugadores —una combinacién de talento
innato, coordinacidn, preparacion fisica y técnica— y la intensidad del
juego. Esto podria entenderse como una manera de descargar
tensiones, al gritar los goles o insultar al arbitro cuando se equivoca;
una forma de relajarse, especialmente los domingos a la tarde,
aungue mas que relajarnos, muchas veces —como ya comentamos—
corremos el riesgo de sufrir un infarto.

Y vuelvo al inicio: esta aficidén sigue siendo una incdgnita; hasta
hay investigadores que afirman que los hombres que llevan una vida
mas tranquila se inclinan mayormente por los deportes mas
agresivos. éSera asi?

El gol, maxima expresion del placer

El fUtbol esta cargado de emociones y generalmente permite que
las personas se expresen mas libremente. Puede que los motivos
sean que no existe prejuicio para gritar un gol desaforadamente y
socialmente se acepta insultar al juez de linea si se equivoca en la
sancién de una jugada.

Gritar un gol puede ser una fuente de felicidad total y el momento
que mas se disfruta en la semana. En cambio, ver perder a tu
equipo en una final o contra su rival histérico puede generar una
tristeza capaz de prolongarse por dias. Incluso durante el transcurso
de un solo partido el humor de una persona puede ser tan fluctuante
que, si este comportamiento perdurara en el tiempo, seria
considerado patoldgico.

Las emociones movilizan las hormonas. En el plano molecular, la
testosterona se eleva en la sangre cuando nuestro equipo gana y
disminuye sus niveles cuando pierde. Por este motivo, ganar hace
que nos sintamos “mas machos”, estimula la masculinidad y la
autoestima.

Genética de las emociones



Mirar un partido de fitbol es una buena situacion para descubrir
en profundidad la genética de las emociones, es decir, cémo
nuestros genes influyen en nuestro comportamiento emocional. Por
ejemplo, el gen COMT participa en una mayor expresion de la
emocionalidad y el SLC6A4 interviene en los sentimientos de
felicidad y de ansiedad. El gen NPY se activa con una situacion de
estrés; el FKBP5 se asocia a la recurrencia de episodios depresivos,
participa de la respuesta a los medicamentos antidepresivos y, en
algunas personas, es un factor de riesgo para suicidarse, mientras
que el PACAP juega un rol en las respuestas anormales al estrés.

En realidad, hay cientos de genes que participan de las
emociones y forman parte del complejo circuito cerebral
constantemente activo en la expresion de diferentes sentimientos y
en el estado de humor. Estos cinco genes (COMT, SLC6A4, NFPY,
FKBP5'y PACAP) y sus variantes son, hasta el momento, las mas
importantes en los circuitos emocionales y la respuesta al estrés.

Conclusiones

e Es un placer mirar un partido de futbol y es evidente que se
siente mas intensamente en la cancha. A veces lo vivimos de una
manera pasional, pero medida. Otras, las reacciones son
exageradas.

e Es el deporte mas lindo y popular del mundo, pero hay que
tomarlo con calma, ser consciente, y tener cuidado, para que la
pasion no nos rompa el corazoén.



Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> ¢Elegiste tu equipo por iniciativa propia o alguien de tu
familia influyd en tu decision?

> ¢Qué sentirias si sos de River y tu hijo se hace fanatico de
Boca?

> ¢Y para vos quién es mejor, Maradona o Messi?



s & Capitulo 18
mﬁg— Viajes: la curiosidad
por descubrir el mundo

se hereda

Viajar es uno de los maximos placeres que podemos disfrutar los
seres humanos. Me refiero a viajar cuando una persona tiene unos
dias libres o se toma vacaciones, no a la cantidad de minutos u
horas que pasamos dentro de un colectivo, tren, subte o auto todos
los dias para ir a trabajar. Esos trayectos son desgastantes y
estresantes, por lo que se aconseja que una persona viva lo mas
cerca posible de su trabajo para tener una mejor calidad de vida.
Tampoco considero como viaje de placer el trasladarnos dos dias a
un lugar por cuestiones laborales, cuando apenas disponemos de
cuatro horas para recorrerlo. Aunque el viaje sea al exterior y nos
hayamos trasladado en la comodidad de un avidn, no se disfruta de
la misma manera que cuando es 100% de placer. Este concepto se
encuentra definido con claridad en una de las preguntas de las
tarjetas de migraciones de los aeropuertos: écual es el motivo del
viaje: placer o negocios?

Es probable que la mayoria de nosotros estemos esperando que
lleguen nuestras vacaciones y que muchos pensemos cual sera
nuestro proximo destino; pero los motivos que inducen a viajar
varian segun la persona: para descansar, para conocerse a si
mismos, para descubrir lugares, para aprender un idioma, acceder a
culturas diferentes o, incluso, para saborear nuevos tipos de comida
son algunas de las razones que nos llevan a hacerlo.

Por otro lado, estan quienes prefieren quedarse en su casa
porque disfrutan de permanecer en un mismo lugar y se estresan



con solo pensar en moverse, o0 no les gusta dormir en otro lado y
prefieren la comodidad de su hogar, evitar los aeropuertos y las
aglomeraciones. En este caso, quedarse en casa les dara mas placer
que ir a Europa.

Segun estadisticas publicadas en enero de 2015 por la
Organizacién Mundial del Turismo (OMT), 1100 millones de personas
viajaron al exterior en 2014. La mayoria eligié Europa, mientras que
América fue la regién que tuvo el mayor incremento de nuevos
turistas. Mas alla del destino que se escoja, algo es seguro: cada
ano habra mas turistas. Se estima que su nimero aumentara el
3,3% desde 2010 a 2030, para llegar a 1800 millones al final de
dicho periodo.

Wanderlust

El ser humano lleva en su ADN, desde los primeros momentos de
su existencia, la necesidad de viajar, de migrar y de reconocer los
territorios. Algunos tuvieron la curiosidad de explorar nuevos
horizontes, y asi Coldn llegd a América en 1492, gracias a su espiritu
aventurero y también a su gran coraje para cruzar el Atlantico con
tres barcos tan pequefios. Una vez que el hombre conocid la
totalidad del planeta, se puso como objetivo volar al espacio. Asi, el
estadounidense Neil Armstrong fue el primer ser humano en pisar la
Luna en el ano 1969.

Nuestra pasion por viajar y el hecho de que constituya uno de
nuestros placeres preferidos esta en nuestro ADN. El gen
wanderlust, una variante del DRD4, es el responsable. “ Wanderlust”
es una palabra alemana que significa “pasion por viajar”. Esta
demostrado que hay individuos que nacieron para disfrutar este
placer, es decir, llevan esa caracteristica que heredaron de su familia
en sus genes.

Por supuesto, como en todas las situaciones, la predisposicion
genética tiene que estar acompanada de factores ambientales. Un
chico que hereda en su ADN esta caracteristica y nace en una familia



a la que le gusta viajar va a tener mas posibilidades de ser un adulto
que considere placentera esta actividad.

La prevalencia de esta variante, llamada DRD4-7R, difiere en
distintas poblaciones en el mundo. Por ejemplo, se estima que, entre
los estadounidenses, cerca de la mitad la tienen.

El eterno viajero

Si tomamos en cuenta el origen del ser humano y consideramos
que se origind en Africa, como esta documentado en varias
investigaciones arqueoldgicas y cientificas, podriamos decir que
somos todos africanos. Hace setenta mil afios el hombre dejo el
continente africano y viajé hacia Asia, América y Europa.

En efecto, el mencionado gen DRD4-7R prevalece en el 20% de la
humanidad. Es el mismo gen relacionado con personalidades que
toman riesgos, son curiosas e inquietas. A su vez, esta presente con
mayor frecuencia en los pastores de la tribu Ariaal, de ndmades que
viven en el norte de Kenia.

También se ha descubierto otra asociacion en el mismo gen, la
variante 2R, que es mas frecuente en comunidades que migran y
podria ser una forma de seleccidn natural de este tipo de personas y
poblaciones. Es mas, tienen mayor presencia en individuos cuyos
ancestros lejanos se trasladaron desde distancias mas grandes al
salir de Africa.

Es poco probable que solo un gen sea responsable de nuestro
comportamiento explorador y, como en otras circunstancias, la
exposicion a estimulos del ambiente y las experiencias durante la
infancia juegan un rol clave en el placer de viajar.

¢Sabias que...

algunos peces también tienen su “gen turista”? Los peces
espinosos habitan tanto aguas de mar como de rio. Se




originaron en océanos, pero hace 15.000 afos empezaron a
poblar aguas dulces de rios, arroyos y lagos. Algunos de estos
peces, que pueden medir de tres a diez centimetros, poseen
una variante del gen Eda, que provoca que su esqueleto lateral
no crezca. Estos huesos laterales, que tienen una finalidad de
proteccidn, estan presentes en todos los peces que habitan
aguas dulces, pero solo en el 1% de los que se encuentran en
mares y océanos. A su vez, la misma variante genética
determinaria que este tipo de pez busque nuevas aguas para
habitar, en lugar de adaptarse a sus alrededores. Los cientificos
de la Universidad de Columbia Britanica (Canada) descubrieron
que los peces con dicha variante genética no prefieren el agua
dulce o agua con bajo contenido de sal; llegaron a la
conclusion de que, por el contrario, gustan de aguas con
diferentes tipos de concentracidn salina. Esta diferencia fisica,
combinada con su comportamiento aventurero —nadar para
encontrar aguas con diferentes caracteristicas— ha llevado a los
cientificos a clasificar esta variante genética como el gen
wanderlust.

Los viajes estan cargados de emociones

Generalmente los viajes estan mas cargados de emociones que
nuestra vida cotidiana. Desde luego, el dia a dia tiene momentos con
sentimientos y emociones fuertes que hacen cambiar nuestro estado
de animo, pero los viajes se caracterizan por elevar el nivel
emocional.

Una variante del gen ADRA2B, que colabora en la liberacion de
neurotransmisores (sustancias quimicas responsables de la
comunicacion cerebral) participa del mecanismo de la memoria
emocional. Eventos emocionales son recordados con mas detalles y
mayor claridad que los recuerdos que carecen de emociones fuertes.
Por este motivo, y gracias a esta variante genética, recordamos



como una vivencia mas intensa y con mayor exactitud algunos
momentos de nuestros viajes, incluso de los que realizamos hace
mucho tiempo.

El médico psiquiatra suizo Carl Jung, uno de los mas destacados
médicos y pensadores de la historia, realizd una clasificacion de los
tipos de personalidades. Asi, identificé individuos mas sensibles, que
estima que corresponden al 20% de la poblacion general. Estas
personas tienen mayor conciencia cuando se enfrentan a estimulos
sutiles, procesan con mayor profundidad la informacién y muestran
una percepcion mas vivida de los estimulos positivos y negativos.
Tendrian la variante genética ADRA2B'y, por este motivo, poseerian
una memoria emocional mayor.

Viajar da felicidad

Hasta hace unos anos, muchos consideraban que la manera de
conseguir la felicidad era adquirir objetos materiales. La ciencia ha
demostrado que el camino hacia a la felicidad mas duradera se logra
viviendo experiencias, por ejemplo, las implicadas en los viajes.

Segun Thomas Gilovich, profesor de psicologia en la Universidad
de Cornell (Estados Unidos), “uno de los enemigos de la felicidad es
la adaptacion. Compramos cosas para sentirnos felices y lo
logramos, pero solo por un tiempo. Al principio, las cosas nuevas son
muy interesantes, pero luego nos adaptamos”. Lo que expresa este
profesor es que la mejor manera de invertir nuestros ahorros es vivir
nuevas experiencias, de las que llevaremos por siempre en la
memoria; y la mejor manera de experimentar esas sensaciones es
viajar.

Viajar es una forma de compartir momentos y de conocer
personas que genera una conexion emocional: una diferencia clara
con lo que provoca adquirir cosas materiales.

Conclusiones



e Viajar es algo natural para el ser humano. Algunos lo hacen
para descansar y otros para explorar nuevos horizontes.

e Un viaje genera felicidad, el sentimiento mas deseado por el ser
humano.

e Muchos dicen que el dinero mejor invertido es el que se usa en
los viajes, porque es una forma de vivir experiencias y generar
emociones que perduraran en nuestra memoria.

Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> ¢Qué motivos te llevan a viajar?
> ¢Qué preferis, la playa o la montafa?
> ¢Ya elegiste el destino de tu préximo viaje?



Capitulo 19
Juego: controlar las
emociones para ganar

Una de las actividades que mas disfrutamos los seres humanos es
jugar. Lo hacemos desde que somos bebés y durante toda la vida. Es
un entretenimiento, una distraccion y una manera de relajarse.
Cuando jugamos, se activa la competitividad, la inteligencia, la
sociabilidad, el respeto por las reglas, el tomar riesgos o decisiones
rapidas, y hasta la mentira o engafio necesarios para ganar.

El juego es una ocupacion que nos lleva constantemente a tomar
decisiones y, como en la vida, cada una de ellas tiene un efecto
instantaneo y acumulativo: lo que hacemos ahora determinara el
acto subsiguiente y depende de nosotros evaluar si esa eleccion
resultd beneficiosa o negativa. En el truco y en el poker, por
ejemplo, la suerte es importante, pero también son fundamentales la
observacion y el analisis del contrincante: hay que saber jugar tanto
con cartas buenas como con malas. En el ajedrez, un juego de
estrategia, como la guerra, para ganar primero hay que saber
defenderse bien; es fundamental proteger al rey y a la reina. Es la
misma técnica que implementan algunos entrenadores exitosos de
varios deportes, como en el futbol Carlos Bilardo o Diego Simeone;
en el basquetbol Gregg Popovich o Rafael Nadal en el tenis.

La genética participa del juego en diferentes aspectos: en la
actitud ganadora, en la mentira e, incluso, en el mecanismo de toma
de decisiones. Aunque los factores externos, como la experiencia de
vida, la educacion y el entorno también tienen un rol importante,
hoy conocemos los genes que forman parte de estos circuitos
cerebrales tan complejos.



Naciste para ser un ganador

Algunos nacieron para triunfar; es asi, nacieron ganadores. Pero —
siempre hay un “pero”—, para que esa caracteristica que heredaron
en su ADN se exprese al maximo tienen que trabajar. No hay logros
sin esfuerzo.

Caracteristicas de la personalidad, como la determinacion, el
control emocional y la sociabilidad, son atributos necesarios para ser
un ganador. Las personas que tienen mas desarrolladas estas
cualidades deben dar las gracias a su ADN. Esto fue comprobado por
un estudio de la Universidad de Edimburgo (Escocia) que analizé a
837 gemelos.

En ciertas personas los genes cumplen un rol clave en la
expresion de estas cualidades, en especial en relacion con el control
emocional, un aspecto central para cualquier juego o deporte.
Investigadores de la Universidad Estatal de Florida (Estados Unidos)
cuantificaron que el factor genético es responsable en mas de un
50% de esta condicidn. En algunos casos, el porcentaje asciende
hasta por encima del 90%.

Esta claro que manejar las emociones resulta fundamental no solo
en el ambito de lo Iudico sino también en la vida misma. Lo
heredado de nuestros antepasados, ademas, establece nuestra
capacidad de determinacién. Cuando una persona es persistente, se
diferencia del resto porque no esta dispuesta a abandonar un
proyecto o un objetivo al encontrar dificultades durante el camino.

Diversos genes y circuitos cerebrales participan en la composicion
del comportamiento y estamos muy cerca de identificar los que son
clave en la activacidon de diferentes areas, especialmente del
mecanismo cognitivo-afectivo. Un ejemplo de este tipo de
descubrimiento es una variante del gen que regula los
neurotransmisores dopamina, adrenalina y noradrenalina, llamado
COMT. Este define la diferencia entre personalidades “guerreras o
luchadoras” y personas que se “preocupan o angustian” de manera
frecuente. Solo el 50% de los individuos tiene la expresion de las
dos variantes del gen.



Las personas a las que podemos considerar “luchadoras” poseen
menores niveles de dopamina en el cerebro, son mas distraidas y
prestan menos atencion. Pero cuando se enfrentan a una situacion
de estrés (aumento de los niveles de dopamina), sus fibras nerviosas
funcionan mas rapido, con lo que obtienen una mejor
neurotransmision y desarrollan una mejor performance en ese tipo
de circunstancias. Son quienes dan lo mejor cuando se encuentran
bajo presién, ya que procesan mentalmente de una manera mas
eficiente los estimulos adversos; tienen la variante Va/158 del gen
COMT que, a su vez, los protegeria contra la ansiedad vy la
susceptibilidad al dolor.

Las personas que se “angustian o preocupan” tienen mayores
niveles de dopamina en el cerebro. Ante una situacion de estrés, su
neurotransmision es menos eficiente y, por ende, muestran peor
desempeno. Poseen la variante Met158 del gen COMT y, como
resultado, tienen mejor memoria y mayor facilidad para prestar
atencion.

El gen de la mentira

Hay dos juegos de cartas que se caracterizan por emplear la
mentira como una herramienta central de la estrategia: el truco y el
poker.

El truco, juego de cartas espafiolas muy popular en Sudamérica —
principalmente en la Argentina, Uruguay, Paraguay, Chile y Brasil—,
tiene sus origenes en Valencia (Espafia); en realidad, en el mundo
arabe, que conquistd gran parte del territorio de la peninsula ibérica.

De acuerdo al reglamento del truco, “el origen del Juego del Truc”
es “arabe o musulman, por lo que se deberia escribir TRUK, que es
como lo escriben los moros, de quienes lo heredamos. Los
castellanos han adaptado la palabra truco para referirse a encubrir el
engafo, la sorpresa o la picardia, etc. Es una cosa que nos
sorprende de momento, inesperada, pero cuando se sabe el secreto
no tiene nada de particular”.



Algunas personas solo mienten en el juego, , mientras que otros
realizan acciones deshonestas en la vida cotidiana, como dar y
aceptar coimas, no pagar el transporte publico, evadir impuestos o
tomarse dias de “enfermedad” estando perfectamente saludables.
En alglun momento de nuestras vidas, todos hemos mentido.
Algunos lo hemos hecho mas, otros menos, pero todos lo hacemos y
probablemente lo haremos nuevamente. Claro que algunos enganos
son menos importantes, porque sus consecuencias no son graves,
pero otros son realmente serios y pueden poner en riesgo la vida de
una persona.

¢Sabias que...

luego de estudiar a dos mil gemelos, cientificos de la
Universidad de Toronto (Canada) demostraron que los
comportamientos deshonestos tienen un componente genético
importante? Los genes son responsables de que un 26% evada
impuestos y de que un 42% de las personas se tome dias de
enfermedad innecesarios.

El cerebro del mentiroso es diferente. A nivel anatémico, se
hallaron alteraciones estructurales en la parte frontal, es decir, en la
seccion anterior del cerebro. Las conexiones nerviosas son distintas,
ya que se demostrd que, cuando una persona miente, se activa esa
region. Estas personas tienen un aumento de al menos 16% de la
zona blanca del cerebro y una reduccion de la relacién de 36 a 42%
de las areas gris y blanca. En la zona blanca del cerebro estan los
nervios o extensiones de las neuronas y la zona gris es donde se
hallan los cuerpos de las neuronas.

El tamafo del cerebro de los mentirosos muestra una variabilidad
de la zona frontal de un 28,2%. La hipdtesis de los investigadores de
la Universidad del Sur de California (Estados Unidos), que analizaron
estos cerebros con resonancia magnética nuclear (RMN), es que el




aumento del tamafio de la sustancia blanca en la regién frontal
aporta la capacidad de mentir.

Se estima que entre los 10 y los 12 anos el cerebro humano llega
a su tamafo de adulto y que en ese momento se expresaria €l
aumento del volumen de la zona blanca frontal, por lo que los ninos
comienzan a tener la capacidad de mentir.

La compulsion por el juego se lleva en los
genes

Cuando se propone una recompensa 0 prenda —incluso en una
apuesta que solo implique que el perdedor luzca la camiseta del rival
de futbol por un dia—, el momento Ildico se vive con mayor
intensidad. Es algo natural, y el hecho de que apostemos no significa
que estemos enfermos. Jugar por dinero produce adrenalina y
diversion. Sin embargo, para algunas personas en verdad constituye
un problema patoldgico. Hay que saber encontrar el limite y
reconocer la diferencia.

La adiccidn al juego es mas frecuente en hombres y se define
como un fracaso crdnico y progresivo en el intento de resistir los
impulsos de jugar, acompanado de una conducta de juego que
compromete y causa dafos personales, familiares y/o profesionales.

Esta demostrado que este problema se hereda en el ADN y esta
presente en los antepasados familiares y en parientes cercanos. El
8% de las personas que tiene esta condicidon arrastra una historia
familiar positiva respecto de esta afeccidon. Se han descubierto varios
genes, como DPPA2P4, NUP93, SMARCAZ, VLDLRy ATXN1, que le
confieren a una persona mayor riesgo de desarrollar esta
enfermedad que no solamente destruye a quien la padece, sino, en
muchos casos, a toda la familia.

Como se toman las decisiones



Aunqgue tomar decisiones en el juego puede ser dificil, mucho mas
lo es en la vida cotidiana. Nuestros genes participan de este
mecanismo tan complejo cuando debemos optar entre si 0 no,
derecha o izquierda, blanco o negro, compro o no compro y vendo o
no vendo. La toma de decisiones es un area de estudio en la que
confluyen la genética, las neurociencias, la psicologia y la economia.

Existe cierta parcialidad en el mecanismo de toma de decisiones.
Un ejemplo es el llamado “efecto framing”’ (traducido del inglés
como “encuadre”), segun el cual las personas toman decisiones de
acuerdo a como esté presentada la informacion. El efecto framing se
produce cuando palabras o frases diferentes pero equivalentes —es
decir, con el mismo significado— hacen que las personas alteren sus
decisiones. Esta demostrado en el ambito comercial que se logra una
mayor cantidad de ventas cuando se publica el precio de un
producto como 99,99 pesos en lugar de 100. El ojo humano percibe
de manera positiva que 99 pesos, aun con los 99 centavos, es menor
que 100.

Otro ejemplo son las publicidades de supermercados que
promocionan los yogures “99% libre de grasa”, en lugar de decir
“1% de grasa”. Las dos posibilidades de anuncios tienen el mismo
contenido, pero expresado de una manera diferente. En las
promociones de los carteles de los supermercados, en la television o
en el diario, se publica con el estilo de la primera opcidn, es decir, de
una manera mas positiva. Son técnicas de marketing y ventas
basadas en la ciencia, en el conocimiento del comportamiento
humano.

Las decisiones humanas estan sesgadas por el contexto y el
riesgo. Cientificos de la University College de Londres (UCL,
Inglaterra) demostraron que el gen SLC6A4, un transportador del
neurotransmisor serotonina, participa en el mecanismo de toma de
decisiones. De acuerdo con la teoria del efecto framing, cuando la
presentacion es positiva, las personas tienden a no arriesgar, pero
cuando la informacién es planteada de manera negativa,
generalmente se toma un riesgo.

Los investigadores mencionados analizaron este comportamiento,
dando dinero y opciones para apostarlo de una manera positiva o



negativa a los voluntarios del estudio. De este modo confirmaron
que la mayoria de los participantes optaba por la propuesta mas
segura.

Ademas, plantearon este analisis en el campo de la salud, con el
mismo contenido pero de manera diferente, con lo que lograron
reacciones y decisiones distintas. Por ejemplo, si se le pregunta a
una persona si se operaria en caso de que tuviera 80% de
posibilidades de sobrevivir, no decidira lo mismo que si se le
presenta la cuestion a la inversa, comunicandole que existe un 20%
de riesgo de muerte. Se puede observar esta diferencia si se habla
de un 85% de empleo o de un 15% de desempleo. En el ambito
politico, es muy distinto publicar en la tapa de un diario que un
candidato lidera las encuestas con un 30% de intencién de voto que
titular que el 70% de la gente prefiere a otros.

Por lo tanto, la forma de presentar la informacion también tiene
un efecto en la opinidn publica. Las preguntas de las encuestas
politicas, por ejemplo, estan cuidadosamente disefiadas teniendo en
cuenta este efecto, en el que intervienen las emociones al momento
de decidir. Existe cierta manipulacién por parte del encuestador para
lograr que el encuestado responda de una u otra manera; por ese
motivo en varios paises, incluido el nuestro, se sancioné una ley que
no permite revelar encuestas en los diarios pocos dias antes de las
elecciones. Este tipo de publicaciones en las tapas de los diarios
influye en el electorado y beneficia generalmente a quien lidera la
encuesta, ya que a la mayoria de la gente le gusta votar al que
encabeza, para sentirse también un ganador.

La variante llamada “ss” del gen SLC6A4 es la que determina que
las personas tomen decisiones basadas en el efecto framing. Este
gen participa en el mecanismo del humor, especialmente en el
sentimiento de felicidad, lo que demuestra que la asociacidn positiva
tiene mayor aceptacion en la decision final. Algunas mas, otras
menos, pero todas las decisiones llevan una carga emocional. Por lo
tanto, es esperable que variantes del este tipo de gen participen en
este mecanismo complejo que esta activado constantemente. La
accion de variantes del gen SLC6A4 son responsables solo del 10%
de la variabilidad del comportamiento; el 90% restante es



desconocido, pero se supone que seria una combinacién de otros
genes y de las experiencias de una persona a lo largo de su vida.

Recientemente, en 2015, el mismo grupo de investigadores
comprobd que los distintos niveles del neurotransmisor dopamina
también participan en el mecanismo de toma de decisiones. Esta
sustancia quimica tiene un rol fundamental en las emociones, ya que
interviene en la felicidad, en el amor, en el placer y en la sensacion
de euforia. En efecto, altos niveles de dopamina hacen que las
personas tomen decisiones riesgosas en una situacion
potencialmente ganadora, pero no en condiciones potencialmente
perdedoras. Este efecto se explica mejor con el modelo de Ivan
Pavlov, llamado “condicionamiento clasico o aprendizaje por
asociacion” (estimulo-respuesta), que también forma parte del
mecanismo cerebral de la toma de decisiones. Asimismo, altos
niveles de dopamina provocan felicidad, lo que genera una sensacion
de placer-recompensa.

Por lo tanto, teniendo en cuenta toda esta informacién, debemos
prestar mucha atencion y elegir las palabras adecuadas si deseamos
devoluciones positivas a nuestras propuestas, ya que la manera en
que formulemos una pregunta o presentemos una situacion tiene un
gran impacto en la respuesta que anhelamos consequir.

Conclusiones

® Es fascinante observar que a menudo la manera en que juega
una persona es un reflejo de cdmo actua en su vida cotidiana. La
actitud de ganar, los momentos y la forma de mentir hablan
mucho de su composicion interna.



Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> ¢Mentis bien o generalmente se dan cuenta de que no decis
la verdad u ocultas algo?

> ¢S0s un jugador en la vida?

> ¢Creés que las encuestas politicas manipulan al encuestado
para obtener un resultado determinado?



Capitulo 20
Shopping: 1a genética
va de compras

A la mayoria de las mujeres les gusta ir de compras. Y algunas
disfrutan muchisimo cuando entran a un shopping a comprar un
vestido nuevo para una fiesta, un par de zapatos o una cartera.
Algunos hombres también frecuentan los locales comerciales y
adquieren todo tipo de productos, pero suelen preferir los
tecnoldgicos.

Como en otros tipos de placeres, al generar una recompensa en
el cerebro, ir de compras es potencialmente adictivo. Y también aqui
intervienen variantes genéticas.

Los diez productos mas vendidos en el mundo

En la historia, los productos mas vendidos incluyen videojuegos,
medicamentos, autos, peliculas y otros objetos de entretenimiento y
diversion. Sin duda, todos ellos tienen por detras las marcas mas
conocidas. Pero, ademas de ser muy buenos productos, su éxito
comercial se debe en gran medida a la publicidad que los sostiene.
El ranking de los diez primeros es:

1. PlayStation: es una consola de videojuegos fabricada por Sony;
se vendieron trescientos cuarenta y cuatro millones desde 1995:
el peso total de esta cantidad de consolas es equivalente al doble
del célebre Golden Bridge de San Francisco (Estados Unidos).



2. Lipitor: es un medicamento para bajar el colesterol del grupo
de las estatinas; el nombre genérico de la droga es atorvastatina.
El remedio es producido por el laboratorio Pfizer, que lleva
vendidos 141.000 millones de ddlares.

3. Corolla: desde 1996 se vendieron 4700 millones de estos autos
producidos por la empresa japonesa Toyota.

4. Star Wars (La guerra de las galaxias): esta pelicula ha
generado una ganancia de 4600 millones de ddlares.

5. iPad: se han vendido 211 millones de estas tabletas producidas
por Apple desde su lanzamiento en 2010. Si colocaramos todos
los iPad vendidos, uno al lado del otro, darian la vuelta al mundo.
6. Mario Bros.: desde su introduccion en 1981 se han
comercializado 272 millones de copias de este juego electrénico
de los hermanos italianos plomeros producido por Nintendo.

7. Thriller, de Michael Jackson: desde 1982 circularon por el
mercado 70 millones de copias de este album de musica.

8. Harry Potter: las novelas escritas por J. K. Rowling y traducidas
a 73 idiomas son las mas vendidas de la historia mundial, con 450
millones de libros, lo que equivale al 90% del total de los
vendidos en el mundo en 2013.

9. iPhone: Apple lleva comercializados 516 millones de celulares
desde 2007, lo que representa una cifra mayor que la de los
habitantes de la Unidn Europea.

10. Cubo Rubik (cubo magico): se han vendido 350 millones de
este juguete desde 1980, lo que representa 35 veces la poblacién
de Hungria, su pais de origen.

¢Sabias que...

otros productos con un impacto masivo a nivel mundial son la
Coca-Cola y el juego Angry Birds? Se estima que
aproximadamente dos de cada diez personas en el mundo
todos los dias toman la bebida, lo que equivale a 1800 millones
de vasos por dia (26% de la poblacion mundial). Por su parte,
el juego digital se ha descargado 2000 millones de veces en




celulares, lo que equivale al casi 30% de la poblacién mundial.
Impresionante, ¢éno?

El gen sale off

Comprar ese reloj que tanto te gusta o realizar un viaje te genera
placer, pero mas aun si lo pagas con descuento. Lo que provoca una
sensacidn positiva no es solo el hecho de ahorrar dinero, sino algo
mas profundo, que es la sensacidon de haber ganado. De algun
modo, se experimenta el logro de capitalizar una oportunidad
personal, un sentimiento similar al de una conquista amorosa que
estimula el ego. En este tipo de situaciones se movilizan emociones,
y ese es el motivo por el cual son efectivas las liquidaciones, ofertas,
saldos o promociones como estrategias de venta.

¢Estoy ahorrando o gastando dinero cuando veo una etiqueta con
un descuento del 75%? A veces, es valido detenerse un minuto a
reflexionar si esa cartera o traje que estamos evaluando comprar,
aun con una rebaja en el precio, representa en verdad un ahorro o
un gasto. Si en ese momento llegamos a hacernos esta pregunta, es
muy probable que no necesitemos el producto. La decision se toma
en un segundo y es la que define agarrarlo y llevarlo a la caja para
pagarlo o dejarlo en el estante donde lo encontramos. Existe un
truco mental que ayuda a evitar la compulsién de comprar, algo asi
como un mecanismo de proteccion. Cuando consideres una compra,
tomate un “mini-recreo de 10 segundos”, es decir, conta hasta diez
antes de llevar el producto, para asegurarte de que realmente lo
precisas.

En los paises en que en ciertos momentos del afio hay grandes
liguidaciones, generalmente después de las fiestas de Navidad y Ano
Nuevo, es fundamental para las empresas realizar todo tipo de
acciones de marketing a fin de llegar a la mayor cantidad de
consumidores, ya que las ventas de ese periodo pueden representar
entre el 25 y el 40% del total anual. Una vez mas podemos



preguntarnos: si los comercios ganan tanto dinero durante las
liguidaciones con los precios rebajados, écual es el valor verdadero
de los productos?

En esos casos se produce un efecto psicoldgico marcado, que
estimula a la gente a comprar, sobre todo cuando el periodo de
saldo es corto, ya que se genera la sensacion de escasez. Otro
estimulante para el consumo es sumar ciertos regalos con la
compra, como incluir algun papel envoltorio o un producto accesorio.
Este tipo de precios bajos, acompafiados de una ambientacion
especial del local hacen que nos sintamos mas cémodos, y que
también pensemos que estamos gastando menos dinero que si
pagaramos el precio original.

Segun el libro Bargain fever: how to shop in a discounted world,
de Mark Ellwood, variantes del gen COMT participarian del
mecanismo por el cual una persona compra productos en
liqguidacidn. Su prevalencia seria del 25% de la poblacién general, o
sea, aproximadamente una de cada cuatro personas de origen
caucasico. También cumple una funcién clave el neurotransmisor
dopamina. A las personas que expresan estas variantes genéticas les
cuesta mas bajar los niveles de la dopamina en el cerebro y, por
tanto, este estimulo quimico seria el responsable de tal
comportamiento. Un ejemplo seria: vamos caminando por un
shopping y, cuando descubrimos un jean con una etiqueta que dice
“85% off", se dispararia una “inundacion” de dopamina en el cerebro
que nos hace entrar al local, buscar nuestro talle, probarnos el jean
y dirigirnos a la caja a pagarlo, orgullosos de haber logrado
aprovechar esa oportunidad.

Este tipo de comportamiento, como en otros casos, no es 100%
genético, pues los factores ambientales como la educacién y las
experiencias vividas son igualmente importantes. En efecto, en
2014, cientificos de la Universidad Rutgers (Estados Unidos)
demostraron que la tendencia a comprar productos en liquidacion se
hereda, pero también se copia. Estudiaron el comportamiento de
familias y comprobaron que, aunque los padres no les ensefien a sus
hijos que hay que buscar el mejor precio —aun cuando tengan el
habito de comprar asi—, los hijos actian de la misma forma en su



adultez. Uno de los autores de este estudio, Robert M. Schindler,
sostiene que estas personas, ademas de buscar descuentos en los
comercios, aprovechan concursos, sorteos, cupones con descuentos
y promociones como “compra uno y lleva el sequndo gratis”.

Algunas variantes del gen COMT estan asociadas a personalidades
ansiosas y también estan presentes en las personas con adiccién al
shopping.

La adiccion al shopping no es una exageracion
y afecta a mucha gente

Muchas personas sienten algo realmente especial, como una
adrenalina, cuando van de compras. Hasta aqui no hay ningun
problema vy el resto de los mortales no deberiamos enojarnos; pero
ocurre que en algunos casos excepcionales se desarrolla una
adiccién a las compras. Y estoy hablando de una enfermedad seria,
no de “reventar” la tarjeta de vez en cuando. Se estima que este
tipo de adiccidn tiene una prevalencia de entre el 1,85 y el 5,8% en
la poblacidn y se describid originalmente en la literatura psiquiatrica
hace mas de un siglo, mas precisamente en 1915.

Hasta no hace mucho estabamos obligados a comprar en un
negocio o en un shopping, en un local fisico, con la intermediacion
de un vendedor, etc.; pero en la actualidad, gracias a la tecnologia,
podemos hacerlo no solamente desde la PC, sino también con solo
un clic desde el celular. Lo que es una gran ventaja para unos, para
otros se convierte en un grave problema, especialmente para
quienes tienen una tendencia compulsiva a comprar o estan en
mayor riesgo de desarrollar una adiccion.

Varios grupos de cientificos estan estudiando la asociacion con
genes y el mayor riesgo para el desarrollo de esta enfermedad.
Aunque, como en otros mecanismos, es evidente que los genes
participan, todavia no es contundente dicha asociacién con una
variante en particular, como ocurre con otras adicciones, aunque si



sabemos que participa el mecanismo de placer-recompensa y, por
ende, el gen DRD2.

Un grupo de investigadores de la Universidad de Bergen
(Noruega), desarrollé una escala para diagnosticar la adiccion al
shopping. Esta herramienta es similar a la que se emplea para
identificar la adiccién o la dependencia a otro tipo de elementos, por
ejemplo, sustancias como el alcohol, el tabaco, la marihuana, la
cocaina y los medicamentos, entre tantas otras.

¢Soy adicto a las compras?

Para saber si sos adicto, te propongo responder el test que sigue,
conocido como Escala Bergen de adiccion a las compras:

1. éPensas todo el tiempo en comprar o ir de compras?

2. ¢Compras para cambiar tu estado de animo?

3. {Comprar afecta negativamente tus obligaciones diarias (por
ejemplo, las personales o laborales)?

4. éSentis que tenés que comprar mas cantidad de cosas para
obtener la misma sensacion de satisfaccién que experimentabas
un tiempo atras?

5. ¢Decidiste comprar menos, pero no pudiste lograr ese cambio?
6. ¢Te sentis mal si por algin motivo no podés comprar algo o ir
de shopping?

7. éCompras tanta cantidad de cosas que se deteriora tu
bienestar?

Cada una de estas 7 preguntas pueden responderse con la
siguiente escala: 0: estoy en total desacuerdo; 1: estoy en
desacuerdo; 2: ni en desacuerdo ni acuerdo; 3: de acuerdo; 4:
totalmente de acuerdo.

Cuando una persona tiene respuestas “de acuerdo” o “totalmente
de acuerdo” en al menos 4 de las 7 preguntas, muy probablemente
esté enfrentando una adiccion a las compras.



De acuerdo a un estudio realizado por la Universidad Ariel
(Israel), este tipo de adiccidon es mas frecuente en mujeres
adolescentes y en adultos jévenes, y su prevalencia disminuye con la
edad. Sin embargo, el dato curioso es que, en el caso de las
compras por Internet, no habria una diferencia significativa en
cuanto al sexo y el desarrollo de esta patologia. Si bien el estudio
requiere mayor profundidad de andlisis para llegar a una conclusion
definitiva, podria significar que los hombres, independientemente de
que compren 0 ho de manera compulsiva, prefieren hacerlo en
forma digital por conveniencia y practicidad.

La adiccidon a las compras también esta relacionada con sintomas
de depresién, baja autoestima y ansiedad. Por lo tanto, hacer
compras seria un mecanismo de defensa, una manera de reemplazar
un sentimiento de vacio o tristeza; como se dice cominmente, un
escapismo.

Una caracteristica de la personalidad que predomina en la
adiccién al shopping es la extraversion, asi como ocurre en otro tipo
de adicciones. En general, estas personas tienden a comprar algunos
objetos particulares, por ejemplo, relojes, carteras o autos lujosos,
Como una manera de pertenecer a determinados grupos
socioecondmicos, de mejorar su imagen o de estimular su
sentimiento de individualidad.

¢Por qué las mujeres prefieren el color rosa?

A pesar de que intentamos salir de los estereotipos del tipo rosa
para las nenas y celeste para los nenes, seguimos insistiendo cada
tanto en pintar de azul el cuarto si el bebé que va a nacer es nifio y
de rosado si es nena. éPor qué ocurre esto?

Es que los colores tienen una simbologia importante. Pueden
asociarse con un estado de animo, una nacion, un partido politico o
hasta con ciertas caracteristicas del comportamiento humano.
Algunos ejemplos son la asociacion del color verde con la esperanza,



el violeta con la transmutacién y el rojo con la pasion, entre muchos
mas.

Aunque lo vinculamos con lo masculino, el azul es el color favorito
de la mayoria de las personas, de acuerdo a varios estudios
cientificos y encuestas realizadas en diferentes paises. Pero, ademas,
las mujeres tienden a elegir tonos rojos, purpura rojizos e incluso el
color rosa antes que el azul. Esta diferenciacién por género en el eje
rojo-verde de la vision humana del color fue demostrada en 2007
por investigadores de la Universidad de Newcastle (Reino Unido).

Los autores de este estudio especulan que esta inclinacion
diferenciada por los colores tiene que ver con las distintas tareas que
hombres y mujeres realizaban, ya que en la época del Homo
sapiens, ellos cazaban y ellas recolectaban frutas, por lo que
reconocer con facilidad tonalidades rojas era beneficioso para
identificar este tipo de alimento. Podriamos decir que hay una
preferencia que se transmite en el ADN, es decir, que es innata.

Cientificos de la Universidad Rutgers (Estados Unidos) también
comprobaron la preferencia del color rosa por parte de las mujeres a
partir de los 2 afios. A esa edad, las ninas comienzan a elegir mas
objetos rosados que los nifos. A partir de los 2 ahos y medio, en
promedio, las nifnas tienen una preferencia mas marcada por este
color, mientras que los nifios evitan su eleccion. Si bien la eleccion
de los colores es en parte bioldgica, como siempre remarcamos,
ademas de lo genético también participan factores psicoldgicos y
sociales, como las estrategias de marketing y ventas.

Conclusiones

e La compra es una actividad necesaria para la supervivencia del
ser humano, es parte de la cultura. Aunque en este capitulo nos
referimos a comprar productos mas que a los alimentos, es
interesante ver otro ejemplo en el cual un determinado placer
tiene la potencialidad de convertirse en una adiccion.

e La adiccidon o dependencia es una manera de llenar o
reemplazar una situacidon que genera angustia o tristeza; el



elemento al que se es adicto puede cambiar pero, la mayoria de
las veces, el problema de base es similar.

® En el caso que presentamos en este capitulo, la dopamina
vuelve a tener un rol fundamental como parte del mecanismo de
placer-recompensa en el gen DRDZ2, pero también en el
comportamiento de comprar productos en liquidacion, y una
mayor asociacion con personalidades ansiosas con la asociacion
del gen COMT. Los genes nos siguen mostrando, por una parte, el
camino para entender algunos problemas psiquiatricos y, por otra,
la posibilidad de desarrollar, en el futuro, terapéuticas
personalizadas.

e Los estudios de marketing y las agencias de publicidad tendran
mas en cuenta este tipo de avances cientificos para lograr vender
cada vez mas productos al cliente indicado, otro ejemplo de
servicio personalizado.

Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> ¢Disfrutas mas comprar para vos o para tu pareja, hijos o
nietos?

> ¢Cuantos de los 10 productos mas vendidos de la historia
compraste o tenés en tu casa?

> ¢Qué descubriste después de responder las 7 preguntas de
la escala Bergen de adiccion a las compras?



Capitulo 21
Pizza: uno de los platos
mas adictivos

Tanto en nuestro pais como en todo el mundo, la pizza es un
plato clasico y muy popular. Por algin motivo parece gustarnos a
todos sin distincion. ¢éCon qué tendra que ver esta tendencia, este
placer que sentimos cada vez que nos sentamos a degustar una de
las tantas variedades posibles? Porque las hay para todos los gustos,
tanto por sus ingredientes como por su grosor. En verdad, de
acuerdo al lugar del mundo, la pizza tiene un grosor de masa y estilo
diferentes. En la Argentina, puede ser fina (a la piedra) o muy
gruesa (de molde), lo que muy probablemente tenga que ver con el
origen del menu del restaurante: si proviene del norte de Italia, la
pizza sera mas fina y, si es del sur, va a ser mas gruesa.

Para algunos puristas, especialmente los italianos, la clasica es la
de mozzarella o pizza margarita, originaria de Napoles, que consiste
en una base de masa con ese tipo de queso, salsa de tomate y
albahaca fresca. Algunos consideran que la margarita se convirtié en
un simbolo nacional italiano, porque sus ingredientes representan los
colores de la bandera: el verde de la albahaca, el blanco de la
mozzarellay el rojo de la salsa de tomate. En realidad, hay ciertas
dudas sobre el origen de su denominacién, pero nos quedaremos
con la historia que cuenta que en 1889 el rey Humberto I de Saboya
visitd Napoles junto a su mujer, la reina Margarita (Margherita en
italiano) Teresa. Cansada de la gastronomia de estilo francés, la
reina solicitd que fuera a cocinar al palacio el pizzero mas famoso. El
elegido, Raffaele Esposito, le cocind tres variedades: “Napoli”, de
anchoas, “Marinana”, de ajo, y una tercera que fue la que eligid la



reina, que contenia salsa de tomate, mozzarella y unas hojas de
albahaca. Asi, Esposito bautizé a esa creacién como “Margherita” en
honor a la reina.

Independientemente de que esta historia es veridica, no hay
ninguna duda de que este plato ha estado muy presente como parte
de la dieta de los occidentales durante siglos. En la actualidad es tan
popular en todo el planeta que todos los anos se realiza un
campeonato mundial para elegir al mejor pizzero. Pablo Gil, un
cordobés de 34 afos, fue campedn mundial en 2015 con su especial
de rldcula. En el afio 2016, compitié nuevamente en Parma (Italia)
para intentar convertirse en bicampedn con una variedad con
mollejas, pero la competencia quedd en manos de un francés que
presentd una muy creativa pizza bouillabaisse (en espafiol,
“bullabesa”) basada en la famosa sopa de pescado originaria de
Marsella (Francia).

Adictos a la pizza

Recientemente, la ciencia ha demostrado que existe la adiccion a
la comida. La adiccidn al queso, por ejemplo, es similar a la de una
droga como la metanfetamina. No, no es una exageracion: en
ambos casos participan los mismos circuitos cerebrales y genes. Por
ende, si comemos mucha cantidad y no podemos parar de hacerlo,
es probable que seamos adictos a la napolitana.

En el plano cientifico, investigadores de la Universidad de
Michigan (Estados Unidos) analizaron a 504 estudiantes
universitarios para demostrar lo que ya sospechabamos: la pizza es
la comida mas adictiva. Otros alimentos procesados que le siguen de
cerca son el chocolate, las papas fritas y las tortas. Las comidas
procesadas actiian a nivel del cerebro de la misma forma que
cualquier otra sustancia adictiva, como la marihuana, la cocaina, el
éxtasis (MDMA), el alcohol, el tabaco y los medicamentos. Como el
resto de los alimentos, la pizza genera sefnales internas que activan y



estimulan el mecanismo de placer-recompensa en el cerebro, donde
participa el neurotransmisor dopamina y el gen DRDZ2.

En su estado natural, los alimentos no son adictivos; solo
lo son los procesados, que tienen mayor contenido graso.
Los naturales, por ejemplo, no contienen azlcar y grasa a la vez: la
fruta tiene azlcar y las nueces contienen grasa. La combinacién de
estos dos elementos en un mismo alimento se hace artificialmente y
estan mayoritariamente presentes en los alimentos procesados
como, justamente, la pizza, las tortas y el chocolate.

Los investigadores de este importante estudio expresaron este
concepto clave: “Las sustancias adictivas raramente estan en su
estado natural, pero cuando se alteran o procesan aumentan su
potencial de abuso. Por ejemplo, las uvas se procesan para elaborar
vino y con las amapolas se crea el opio”.

Ademas de ser un alimento procesado, otro motivo por el cual la
pizza seria adictiva es el queso. Como mencioné antes, algunos
comparan al queso con la droga conocida como crack, que se realiza
a partir de la pasta base de la cocaina, similar al “paco”. El queso
contiene una proteina llamada “caseina”, que luego de pasar por el
tracto digestivo se transforma en casomorfina, de efecto adictivo en
el cerebro similar al de la morfina por activar los receptores de
dopamina.

El sabor de los quesos

La sensacidn de placer que genera en la boca el queso rallado
parmesano que acompafna un plato de pasta es dificil de superar.
Aunque el tipo de queso clasico en la pizza es la mozzarella, el
parmesano también se utiliza con bastante frecuencia. Su nombre
“parmigiano-reggiano” proviene de sus ciudades de origen, Parma y
Reggio-Emilia, en la regidn de la Emilia-Romafa en el norte de Italia.

Quimicos de la Universidad Técnica de Munich (Alemania)
identificaron 31 compuestos que le dan a este queso una
combinacién caracteristica de sabor amargo y salado. Sus notas de



degustacioén lo describen como un producto que “quema la boca” y
como kokumi, una sensacion recientemente caracterizada que se
relaciona con la “cordialidad”. La “radiografia” de la composicién del
parmesano muestra que los altos niveles de sodio, cloro y potasio le
confieren el sabor salado; 3 aminas biogénicas (histamina,
cadaverina y putrescina) le aportan la “quemazén”, mientras que
varios péptidos gamma-glutamil son responsables de la sensacion
kokumi. Este descubrimiento va a posibilitar en el futuro el desarrollo
de mejores y mas sabrosos quesos de esta variedad. En efecto, la
industria alimentaria necesita cada dia mas de la ciencia para
mejorar la calidad de los productos. Por ejemplo, la “comida o
gastronomia molecular” implica la investigacion y analisis de los
alimentos para lograr el sabor ideal.

Otros quesos clasicos que también tienen sabores peculiares y se
utilizan en diferentes platos, incluso en la pizza, son el camembert y
el roquefort, ambos elaborados con hongos de la familia Penicillium,
el mismo que se utiliza para sintetizar el antibiético penicilina.

Los hongos Penicillium roquefortiy Penicillium camembertii son
los responsables de darle ese color verde azulado y la consistencia
blanda a los quesos roquefort y camembert, respectivamente. El
analisis del genoma, es decir, la totalidad de genes de ambos
hongos, demostrd que comparten 250 genes idénticos. De esta
manera, se comprobd que hay transferencia de genes entre estos
microorganismos que se habrian originado hace miles de afios en el
Penicillium roguefortiy habrian “saltado” hacia otras especies
utilizadas para fermentar quesos, como el Penicillium camembertii,

¢Sabias que...

la pizzeria estadounidense Domino’s, pionera del servicio de
delivery en la Argentina y la segunda empresa mas grande
después de Pizza Hut en Estados Unidos, también esta
liderando actualmente la nueva forma de entregar pizzas a
domicilio? Mientras Google y Amazon trabajan para la entrega
de productos a domicilio con drones, en marzo de 2016




Domino’s lanzd el primer servicio de delivery del mundo con
robots. En Australia, el primer lugar donde se esta probando
esta nueva tecnologia, las bicicletas, motos y autos seran
reemplazados por robots de 190 kilogramos, que tienen una
autonomia de 20 kildmetros con su bateria recargable, con la
capacidad de transportar gran cantidad de pizzas y gaseosas.
El robot, llamado DRU, llegara a la puerta de una casa o
edificio y los consumidores podran acceder a su pedido
ingresando un codigo que abrira la caja para poder tomarlo. La
empresa comunicé que estima que el robot estara en las calles
del mundo en 2018.

Un delivery peligroso

En enero de 2016 la FDA prohibid tres sustancias quimicas que se
encuentran en las cajas de cartdn de las pizzas —sales de
dietanolamina, acido pentanoico y perfluoroalquilo (compuestos
perfluorados: PFC)— que, al ser resistentes al agua, hacen que la
grasa del queso no se filtre al cartdon y que la pizza se mantenga
caliente y adecuadamente presentada, lo que facilita su transporte
en las entregas a domicilio.

Después de varios afos de investigacion, se ha demostrado que
los PFC pasan desde la sangre de la madre a la placenta causando
malformaciones congénitas en los bebés. También esta demostrado
que provocan alteraciones del ciclo menstrual, infertilidad femenina y
cancer de higado.

Estos compuestos quimicos se utilizan en miles de productos en
multiples rubros, como calzado, carpas, bolsas de dormir y
electronica. Para la empresa estadounidense Du Pont, representa
una fraccion significativa de sus casi 35.000 millones de dolares al
ano de ganancias.



¢Sabias que...

el tamano de la mesa en la que comemos influye en la
cantidad de comida que ingerimos? Un grupo de investigadores
de la Universidad Cornell (Estados Unidos) realizé un
experimento con doscientos diecinueve estudiantes
universitarios para demostrar si esta hipotesis era verdadera.
Dividieron cuatro pizzas grandes en porciones: dos de ellas se
cortaron en ocho v las otras dos, en dieciséis. Luego, ubicaron
las dos primeras en mesas apenas mas grandes que el tamafo
del plato donde estaban las pizzas y pusieron las otras dos en
mesas mucho mas grandes que el tamafio de las pizzas.

El tamafio mayor de las mesas confundio a las personas y les hizo
creer que las porciones pequenas eran del mismo tamaho que las
estandar. Como resultado, quienes se servian de las mesas grandes
las porciones mas pequenas, llevaban la misma cantidad de
porciones que los que se servian las estandar. Y, por ende, comieron
menos cantidad.

En conclusion, si queremos comer menos, el secreto es servir la
comida en porciones pequenas y en mesas grandes.

Conclusiones

® La pizza es una de las comidas preferidas a nivel mundial.
Millones de personas cada dia sienten placer al disfrutar de este
plato tan sencillo, pero a la vez tan sabroso.

e Si comemos mucha pizza, probablemente tengamos una
adiccién. Bueno, no es tan grave: se trata de una adiccidon a un
plato tan rico que no deberiamos preocuparnos.



Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> ¢Cuantas porciones de pizza solés comer?
> ¢Sos adicto al queso?, ¢y a la pizza?
> ¢Preferis la masa fina o la gruesa?



-& Capitulo 22
- ek La primera dieta

genética: el chocolate y
el vino nos ayudan a
perder peso

Nuestra intencion en este libro es hablar de la relacion entre
genética y placer, asi que entenderé si se estan preguntando por qué
vamos a hablar de una dieta ahora. Ya lo sabemos, las dietas nada
tienen que ver con el placer. A nadie le gusta que lo limiten en la
comida, aunque la propuesta sea balanceada, rica y nutritiva. Pero,
hace bastante poco —a principios de 2016—, el mundo entero
comenzo a hablar de una nueva manera de perder peso y
mantenerse sano: la llamada dieta genética o SIRT, que no solo no
impondria privaciones sino que estaria basada en dos de los
productos que generan mayor placer: el chocolate y el vino. Si, leiste
bien: el chocolate y el vino constituyen una parte central de la
primera dieta genética de la historia.

El nombre de la dieta, proviene de que esta basada en el
consumo de alimentos que aumentan la expresion de una familia de
siete genes, llamada SIRT (SIRT1- SIRT7). El mas conocido es
SIRT1, que se caracteriza por tener un impacto positivo en la
expectativa de vida, por lo que se lo denomina “el gen de la
longevidad”. Experimentos en ratones demostraron que su
estimulacion provoca un aumento del 15,8% en la expectativa de
vida. Este incremento equivaldria en humanos a vivir 11,2 anos mas,
es decir que el promedio global actual de 71 pasaria a ser de 82
anos.



Pareceria contradictorio que ciertos alimentos como el chocolate y
una bebida como el vino —los cuales se asocian casi en forma
automatica con el aumento de peso— sean parte esencial de esta
nueva dieta que ayuda a bajar de peso; sin embargo, se ha
demostrado cientificamente que la dieta es efectiva.

éCuales son los alimentos SIRT?

La mayoria de los alimentos SIRT son ampliamente conocidos y
los encontramos en la mayoria de los supermercados o verdulerias
(los mas raros son el kale y la circuma), lo que implica una gran
ventaja, ya que no tenemos que ir a un comercio especifico ni gastar
muchisimo dinero para adquirirlos. Estos son los alimentos SIRT:

1. chocolate negro (85% de 4. pomelo

cacao)

2. vino tinto 5. arandano

3. naranja 6. kale (col rizada)

7. manzana 12. té verde

8. perejil 13. apio

9. circuma 14. cebolla roja

10. alcaparra 15. aceite de oliva extravirgen
11. nuez 16. café

Estos alimentos ya son utilizados de manera cotidiana en dietas
mediterraneas como las de Italia, Espafa, Grecia, y Turquia, y
también en algunas asiaticas, como las mas adoptadas en Japdn. No



es casual que sean estos los paises con mayor expectativa de vida
en el mundo, con una baja incidencia de enfermedades
cardiovasculares y los niveles mas bajos de obesidad. Algunos han
bautizado a esta nueva combinacion de vegetales y frutas de ambas
regiones como la “dieta MeditarrAsia”; sin embargo, en realidad
también requiere cierto ayuno, un concepto que no forma parte de
ninguna de estas dietas de manera individual.

Por ende, no seria una mala idea incorporar productos de dietas
exitosas en otras partes del planeta, mas aun si tenemos un aval
cientifico genético que comprueba su efectividad.

Estos alimentos tendrian un efecto molecular similar al de una
dieta restrictiva (tipo ayuno) que, asociada al ejercicio, producirian la
pérdida de peso. Algunos expertos consideran que los llamados
“alimentos SIRT” son una forma mas elegante de definirlos, ya que
se trata simplemente de polifenoles.

En la dieta SIRT, las calorias ingeridas son casi la mitad de las de
una dieta nutritiva y balanceada (2000 a 2500 kilocalorias por dia).
Tiene dos fases; la primera dura una semana y consiste en la
restriccion a 1000 kilocalorias por tres dias, que comprenden tres
jugos verdes de alimentos SIRT y una comida al dia rica en ese tipo
de alimentos. Desde el cuarto al séptimo dia, se incrementa la
ingesta a 1500 kilocalorias: se ingieren dos jugos verdes y dos
comidas al dia de iguales caracteristicas que los anteriores. La
segunda fase dura dos semanas; aqui se recomienda consumir tres
comidas ricas en alimentos SIRT al dia junto con un jugo verde.

¢Sabias que...

los polifenoles son compuestos naturales que se encuentran
principalmente en este tipo de alimentos que forman parte de
la dieta mediterranea? Tienen efectos antioxidantes,
antiinflamatorios y anticancerigenos. Esta demostrado que una
dieta rica en estas sustancias (mas de 650 miligramos por dia)
disminuye la mortalidad en un 30%.




ZComo actuan los genes SIRT en nuestro
cuerpo?

Estos alimentos aumentan la expresion de la familia de genes
SIRT, que tiene la informacién para producir las proteinas llamadas
“sirtuinas”; estas participan en mecanismos celulares de inflamacion,
metabolismo, dano/muerte celular y envejecimiento.

Esta demostrado que la restriccidon caldrica, es decir, la ingesta de
menos alimentos aumenta la expectativa de vida del ser humano y
de diferentes especies, incluso de las levaduras (hongos). La dieta
restrictiva activa la expresion del gen SIRT1 Yy, si esta accidn se
mantiene en el tiempo, la vida de una persona se prolonga.

El gen SIRTI1 regula la expresion de genes de los “relojes
internos”: participa en el funcionamiento del ritmo circadiano, los
procesos de envejecimiento y, por lo tanto, en la expectativa de vida
o mortalidad. Se ha comprobado en experiencias de laboratorio que
los ratones que tienen un mal funcionamiento de este gen
desarrollan un envejecimiento acelerado.

Cuando una persona realiza ayuno durante 24 horas, aumenta la
expresion de este gen en el corazon, el cerebro, los rifiones, los
musculos y el tejido adiposo (grasa). Cuando hay restriccion caldrica
y no hay ingesta de comida, se activa el gen SIRT1 que le ordena al
cuerpo que, en lugar de consumir glucosa (azucar) como fuente
principal de energia, utilice la grasa. De hecho, la actividad de este
gen aumenta en las células de grasa (tejido adiposo corporal), lo
que hace que estas células pasen al torrente sanguineo para lograr
la conversion a energia en otros tejidos. A su vez, aumenta el
metabolismo, es decir, la velocidad en el procesamiento del alimento,
y se convierte en energia para que las células y drganos funcionen
de manera eficiente.

La restriccion caldrica causa pérdida de peso, pero también tiene
un efecto beneficioso en el corazon, ya que disminuye la presion
arterial y los niveles de grasas en sangre, como el colesterol y los
triglicéridos. La estimulacion de este gen también se logra por el
resveratrol presente en los alimentos SIRT, que genera el mismo



efecto positivo en el corazdn y disminuye los altos niveles de
inflamacidn que participan en el desarrollo de enfermedades
cardiacas, como el infarto. También modula la actividad de las
hormonas leptina y adiponectina, cuyas funciones son esenciales en
la regulacién del apetito y la saciedad en el cerebro; asi, el
resveratrol, al estimular la sensacién de saciedad y la disminucion
del apetito, ademas de producir pérdida de peso nos quita las ganas
de comer.

A propdsito de las propiedades de los alimentos de esta dieta, el
café y la circuma, por ejemplo, mejoran la memoria de largo plazo y
tienen un efecto protector de las funciones cognitivas.

En general, cada vez que aparece un nuevo tipo de dieta se
genera una competencia muy fuerte entre fanaticos, es decir, entre
quienes comienzan a implementarla y se sienten satisfechos con los
resultados, y quienes la consideran solo una moda y predicen que
sera una mas de las que terminan en el olvido. Si bien la eficacia de
la dieta genética esta comprobada y una persona podria bajar entre
3y 7 kilogramos en dias, cada persona obtendra resultados
diferentes y estos pueden llegar a ser no tan contundentes como se
espera. Ademas, como con cualquier dieta, debemos ir a un médico
y a un especialista en nutricidn para decidir si este nuevo enfoque es
el indicado para nosotros. Ninguna dieta es magica y, aunque sea
novedosa, siempre tenemos que consultar a un profesional que nos
ayude a mantenerla en el tiempo para evitar el “efecto rebote” en el
peso.

Conclusiones

e Esta no es una dieta mas sino que se trata de la primera dieta
genética de la historia. Habitualmente ya consumimos en nuestras
comidas cotidianas varios de los alimentos base de esta dieta. Por
lo tanto, no seria un gran inconveniente adoptarla.

e En Europa y Estados Unidos hace furor, y es probable que en
breve ocurra lo mismo en América Latina.



e Hacer cualquier dieta es dificil y requiere disciplina. Pero esta
podria ser la excepcidn a la regla, ya que comer cosas ricas y
bajar de peso es un suefio que esta muy cerca de convertirse en
realidad.

Preguntas para conocernos mejor y conectarnos con nuestros
placeres

> ¢Alguna vez hiciste dieta en tu vida?

> ¢Por qué motivo harias una dieta?

> ¢Te gustaria hacer una que implique comer cosas ricas para
bajar de peso?
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