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Flexibilidad 
fenotípica como un 
factor clave en la 
nutrición humana y 
su relación con la 
salud. 

Fenotipo: 
Conjunto de 
caracteres visibles 
que un individuo 
presenta como 
resultado de la 
interacción entre su 
genotipo y el medio. 



http://www.scielo.org.ve/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0798-02642008000100009 

ROJAS, Joselyn et al. Origen étnico y enfermedad cardiovascular. AVFT [online]. 2008, vol.27, n.1 [citado  2017-09-23], pp. 40-57 . Disponible 
en: <http://www.scielo.org.ve/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0798-02642008000100009&lng=es&nrm=iso>. ISSN 0798-0264. 

La evolución de la especie 
humana ha implicado la 
interacción entre el 
ambiente y la genética 

Enfermedades crónicas 
degenerativas 



Ommen, B.V., Greef, J.V.D., Ordovas, J.M. ans Hannelore, D. (2014). Phenotypic flexibility as key factor in the human 
nutrition and health relationship.  Genes Nutr, 9;423 
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HABILIDAD PARA 
ADAPTARSE A LOS 
CAMBIOS DEL 
AMBIENTE 



Fetal and placental size and risk of hypertension in adult life. (1990). BMJ, 301(6751), 551-
552. 

Godfrey, K., Barker, D., Peace, J., Cloke, J., & Osmond, C. (1993). Relation of fingerprints and shape of the palm to fetal growth and 
adult blood pressure. BMJ, 307(6901), 405-409.  



Tasas de mortalidad para enfermedad coronaria en hombres y mujeres 
nacidos en Hertfordshire 

Asociación del bajo peso de la placenta, bajo peso al nacer y bajo peso al año de 
edad con aumento de muerte por enfermedad coronaria y cardiovascular. 

 David Barker (1938-2013)   BMJ, volumen 301. 17 de noviembre de 1990 
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Reloj interno de funciones biológicas 

periódicas que responden a los 

estímulos de la luz del día y de 
ausencia de luz en la noche. 

Hsuchou, H., et al. (2013). Diminished leptin signaling can alter circadian rhythm of metabolic activity and 
feeding. Journal Of Applied Physiology, 115(7), 995-1003.  



http://www.elhombresuperior.com/ritmo-circadiano-mejorar-salud-desempeno-siguiendo-reloj-biologico/ 

FACTORES QUE INFLUYEN EN EL CICLO CIRCADIANO 

CICLO CIRCADIANO 

La fisiología circadiana humana 
evolucionó para promover 
ciertos comportamientos y 
actividades durante el día o la 
noche  

En los mamíferos este ciclo 
circadiano corresponde al ciclo 
de 24 horas luz-oscuridad, 
señales luminosas que alcanzan 
un reloj maestro situado dentro 
del hipotálamo. 

Con la amplia disponibilidad de 
iluminación eléctrica, los seres humanos 
tienen la capacidad de auto-seleccionar 
sus ciclos de luz y oscuridad y extender 
las actividades de vigilia hasta noche.    

Martinez, D., Lenz, M., & Menna-Barreto, L. (2008). Diagnóstico dos transtornos do sono relacionados ao ritmo circadiano. Jornal Brasileiro De 
Pneumologia, 34(3), 173-180.  



https://powerexplosive.com/wp-content/uploads/2015/02/metonina2.png 

http://www.elhombresuperior.com/ritmo-circadiano-mejorar-salud-desempeno-siguiendo-reloj-biologico/ 

El tipo de luz 

principalmente 

emitido por el sol es 

azul  y señaliza el día 

Estimula la 

producción de 

CORTISOL 

 

  ACTIVIDAD 

 

La oscuridad 

(luz roja) 

estimula la 

producción de 

MELATONINA 

 

     SUEÑO 

 

Otros tipos de luz azul son: 

 Televisores  

 Teléfonos celulares 

Computadoras  

 Bombillos led 

 Lámparas fluorecentes. 

La cafeína  

potencia la acción 

del CORTISOL 

El estrés aumenta 

las concentraciones 

de CORTISOL 

CICLO CIRCADIANO 

De Giorgi, et al.,  et al. (2012). Increased severity of dyspeptic symptoms related to mental stress is associated with sympathetic hyperactivity and 
enhanced  endocrine response in patients with postprandial distress syndrome. Neurogastroenterology & Motility, 25(1), 31-e3.  

HORMONA CORTISOL HORMONA MELATONINA 



CICLO CIRCADIANO  - PRODUCCIÓN DE CORTISOL CON Y SIN 
INGESTA DE ALIMENTOS 

La producción de cortisol es mayor en la mañana y va 

reduciendo durante el día. La ingesta de alimentos estimula 

la producción de cortisol 

http://www.xeviverdaguer.com/fem-un-cafe/ 

Stárka, L., Rácz, B., Šrámková, M., Hill, M., & Dušková, M. (2015). Daily Profiles of Dehydroepiandrosterone and Its Hydroxylated 
Metabolites with Respect to Food Intake. Prague Medical Report, 116(1), 40-48.  



McHill, A., Phillips, A., Czeisler, C., Keating, L., Yee, K., Barger, L., Garaulet, M., Scheer, F. and Klerman, E. (2017). Later 

circadian timing of food intake is associated with increased body fat. The American Journal of Clinical Nutrition, 
p.ajcn161588. 

La ingesta de alimentos posterior de la sincronización 

circadiana se asocia con aumento de la grasa corporal 



McHill, A., Phillips, A., Czeisler, C., Keating, L., Yee, K., Barger, L., Garaulet, M., Scheer, F. and Klerman, E. (2017). Later 

circadian timing of food intake is associated with increased body fat. The American Journal of Clinical Nutrition, 
p.ajcn161588. 

La ingesta de alimentos posterior de la sincronización circadiana se asocia con 

aumento de la grasa corporal 

El momento del consumo calórico relativo 
al inicio de la producción de melatonina se 
asocia con un aumento del porcentaje de 
grasa corporal  

Los individuos con mayor grasa corporal 
consumieron la mayor parte de sus calorías  
una hora más cerca de la aparición de 
melatonina, que anuncia el comienzo de la 
noche biológica 



LA ALTERACIÓN DEL SISTEMA 
CIRCADIANO ALTERA EL 
METABOLISMO Y FAVORECE EL 
SOBREPESO Y LA OBESIDAD 

Krieger, Endocrininology. 95: 1195. 1974  



El cortisol es una hormona estimulante que 
mantiene la actividad metabólica , junto con 
la serotonina y la hormona del crecimiento, 
regulan los patrones de hambre y saciedad. 
 



combined with feeding uncouples metabolic functions 

from the biological clock which remains fixed to the LD 

cycle. The present data suggest that in the night worker 

the combination of work and eating during working 

hours may be the cause of internal desynchronization. 

(C) 2008 IBRO. Published by Elsevier Ltd. All rights 
reserved. 

http://www.instimed.es/blog/micronutricion-o-ritmonutricion-un-paso-mas-
en-la-nutricion-medica/ 

…. “Los presentes datos sugieren  que la combinación 
entre trabajar de noche y comer en las horas de la noche 
es la posible causa de la desincronización interna.”………. 



White, R. (2017). Circadian Variation of Breast Milk Components and Implications for 
Care. Breastfeeding Medicine. http://dx.doi.org/10.1089/bfm.2017.0070 

Micronutrientes y 
hormonas tienen una 
variación diurna en la 

leche materna, 
incluyendo algunas 
vitaminas, hierro, 

nucleótidos, micro-
ARN,  cortisol,  y 

melatonina.  



El ciclo circadiano del triptofano en la leche materna afecta el ritmo de la 
β sulfatoxymelatonina y el sueño del recién nacido 

Neuro Endocrinol Lett. 2005. Dec 26(6):657-61 
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Obesidad, genes y hábitos de sueño 



La duración del sueño se relaciona 
con la predisposición genética  a 

desarrollar obesidad 

Menos de 7 
horas de 

sueño 

Mas de 9 
horas de 

sueño 

Predisposición 
genética de 

obesidad 

OBESIDAD 

https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcSdNT51F0XPAX0DJd8y6nyeHsU2nN4SJnY1_bVK1JfybGelQZbu 
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MICROBIOTA 



Kaczmarek, J., Musaad, S., & Holscher, H. (2017). Timing of Eating Behaviors is Associated with the 
Gastrointestinal Microbiota. Journal Of The Academy Of Nutrition And Dietetics, 117(9), A37.  

El momento del día  y el comportamiento alimentario se 
asocian con la composición de la microbiota intestinal 
humana 

La composición y la 
función de la 
microbiota 
gastrointestinal 
humana varía a lo 
largo del día  lo cual 
puede estar 
relacionado con el 
ciclo circadiano del 
cuerpo humano, la 
comunidad microbial 
propia del individuo y 
el comportamiento 
alimentario. 
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EVALUAR EL 
SEDENTARISMO 

https://www.bing.com/images/search?q=SEDENTARISMO&view=detailv2&&id=D31EF1301DDD56F875766DECF96C88AD82B0199C&selectedIndex=6&ccid=Hu4ccKP

r&simid=608002177202521002&thid=OIP.M1eee1c70a3ebc98578cdd8c700a742a1o0&ajaxhist=0  

ACTIVO 
SEDENTARIO 



https://www.bing.com/images/search?q=imc+normal+alta+grasa&view=detailv2&&id=7F

428E618267EA5503D6E6F655BF28B4AF20A073&selectedIndex=9&ccid=Mpuo85hK&simid

=608054498492286529&thid=OIP.M329ba8f3984a8b2e5e699430022fa9e2o0&ajaxhist=0  
https://www.bing.com/images/search?q=imc+normal+alta+grasa&view=detailv2&&id=7F428E618267EA5503D6E6F655BF28B4AF20A073&selectedIndex=9&ccid=Mpuo85hK&simid=608054498492286

529&thid=OIP.M329ba8f3984a8b2e5e699430022fa9e2o0&ajaxhist=0 

NORMAL OBESOGÉNICO 

“Personas con peso corporal normal 
de acuerdo al IMC y con porcentaje de 
grasa alto, presentan alteraciones en la 
regulación del metabolismo”………….“ 
mayor riesgo a desarrollar Síndrome 
Metabólico,  disfunción 
cardiometabólica y mayor  
mortalidad…”. 



https://encrypted-
tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcRq7QXumpUyGgWxp-GaVsre-
jDECtcRsPf86ahBZgf-VtUyKSuF 

https://encrypted-
tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcRZEKDx_HbZWhtYrz3qtbUSAsV864f9WKIVAzJgPemqk3Lj66_WRA 

La pérdida de masa muscular con incremento de la 
masa grasa se denomina “OBESIDAD 
SARCOPÉNICA”.   
 
Esta clasificación es independiente del   IMC  



30 



http://www.vitonica.com/enfermedades/no-hacer-nada-
disminuye-la-masa-muscular 



Volaklis, K., Halle, M., & Meisinger, C. (2015). Muscular strength as a strong predictor of mortality: A narrative review. European Journal Of Internal Medicine, 26(5), 303-
310. http://dx.doi.org/10.1016/j.ejim.2015.04.013 

FUERZA 
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http://www.austincc.edu/apreview/NursingPics/DigestivePics/Picture19.jpg 
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LA VERDADERA 
COMUNICACIÓN EN 
NUTRICIÓN DE 
NUESTRO 
ORGANISMO  CON EL 
MEDIO AMBIENTE SE 
PRODUCE A TRAVÉS 
DEL INTESTINO 
HUMANO 

EN CUANTO A LA ALIMENTACIÓN ….. 



Nutrientes: Sustancias contenidas en los alimentos que posibilitan el 
funcionamiento de nuestros órganos y tejidos y nuestro normal desarrollo. 
Alimentos son aquellos que contienen nutrientes 
Alimentación: es el hecho de consumir alimentos 
Nutrición: Es el aprovechamiento de esos alimentos 
 
  

http://www.um.es/lafem/Nutricion/Contenido/Libro_completo.pdf 

”Destacar los efectos protectores de la alimentación que dependen de la estructura 
intacta de los alimentos y de interacciones entre nutrientes. 
La suplementación farmacológica de nutrientes no reproduce los beneficios de la 
alimentación  
Necesidad de implementar un nuevo enfoque para formular las directrices 
alimentarias, que priorice los alimentos intactos o mínimamente procesados y 
desincentive el consumo de productos ultraprocesados. “ 

WILLETT, W. C.; SKERRET, P. j. Eat, Drink, and Be Healthy: The Harvard Medical School Guide to Healthy Eating. New York: Free Press, 
2005. 

MINISTERIO DE SALUD DE BRASIL SECRETARÍA DE ATENCIÓN A LA SALUD DEPARTAMENTO DE ATENCIÓN PRIMARIA. GUÍA ALIMENTARIA 
PARA LA POBLACIÓN BRASILEÑA. BRASÍLIA — DF 2015 



http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentaria_poblacion_brasilena.pdf 

Ministerio de Salud de Brasil. 
Secretaría de Atención a la Salud. 
Departamento de Atención Primaria 
Guía alimentaria para la población 
brasileña / Ministerio de Salud de 
Brasil, Secretaría de Atención a la 
Salud, Departamento de Atención 
Primaria; traducido por Carlos 
Augusto Monteiro con Organización 
Pan-Americana de la Salud. – Brasília: 
Ministerio de Salud de Brasil, 2015. 

Guías Alimentaria para la población brasilera. Ministerio de Salud de Brasil. 2015.  



Guías Alimentaria para la población brasilera. Ministerio de Salud de Brasil. 2015.  



DIEZ PASOS PARA UNA ALIMENTACIÓN SALUDABLE 
 
1. HACER DE LOS ALIMENTOS NATURALES O MÍNIMAMENTE PROCESADOS LA BASE DE LA 
ALIMENTACIÓN 

Guías Alimentaria para la población brasilera. Ministerio de Salud de Brasil. 2015.  

http://www.bogota.gov.co/sites/default/files/styles/large/public/field/image/plaza-de-mercado.jpg?itok=DFbbOToV 

Los alimentos 
naturales se 
obtienen 
directamente de 
plantas o de 
animales, y son 
adquiridos para su 
consumo sin que 
hayan sufrido ningún 
tipo de alteración 
tras extraerlos de la 
naturaleza.  



Las ingesta de frutas y verduras se asociaron con un menor riesgo de 
enfermedad cardiovascular, cáncer y mortalidad por todas las causas.  



2. UTILIZAR ACEITES, GRASAS, SAL Y AZÚCAR EN PEQUEÑAS CANTIDADES AL CONDIMENTAR Y 
COCINAR LOS ALIMENTOS Y CREAR PREPARACIONES CULINARIAS 
 
Utilizados con moderación en preparaciones culinarias con base en alimentos naturales o 
mínimamente procesados, los aceites, las grasas, la sal y el azúcar contribuyen a diversificar y 
hacer más sabrosa a la alimentación sin volverla nutricionalmente desequilibrada.  

http://extension.illinois.edu/foodforthought_sp/0303.html 

Guías Alimentaria para la población brasilera. Ministerio de Salud de Brasil. 2015.  

https://accessmedicina.mhmedical.com/data/books/2163/foxfis14_c19_fig-19-004.png 

CONTROL DE LA INGESTA 



CONTROL DE LA INGESTA A CORTO PLAZO 

https://encrypted-
tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTvCuDKrO1vnq_Wzm0ZdZ1yF9dTBMsINRd2_1Rsh6TgyNUMPjZMrg 



CONTROL DE LA INGESTA A LARGO  PLAZO 

https://encrypted-
tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTvCuDKrO1vnq_Wzm0ZdZ1yF9dTBMsINRd2_1Rsh6TgyNUMPjZMrg 

https://biomedvinetas.files.wordpress.com/2014/07/05-adipocito.jpg 



http://1.bp.blogspot.com/-Hqp6_6nOv_M/Uw02vraM2BI/AAAAAAAABEQ/_pdquEPFcv4/s1600/evolucion+del+hombre.jpg 



https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcShgGKjQK8G-leCjWOxEXjMHg0Aq6fLjLDg6ScgAN4CL-i-rpGJ 



http://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1665-11462008000300007 

Rivera, J., Muñoz-Hernández, O., Rosas-Peralta, M., Aguilar-Salinas, C., Popkin, B., & Willett, W. (2008). Consumo de bebidas para una vida 
saludable: recomendaciones para la población mexicana. Salud Pública De México, 50(2), 173-195. http://dx.doi.org/10.1590/s0036-
36342008000200011 



Consumo de bebidas para una vida saludable: recomendaciones para la población mexicana 
  

RECOMENDACIONES DE 
CONSUMO DE LÍQUIDOS 
 

 Agua 
 Te sin azúcar 
 Café sin azúcar 
 Infusiones sin azúcar 
 Leche 
 ¼ de vaso de jugo de 

fruta natural 
 
 



Cambios en la calidad de la dieta en respuesta a una intervención 
en reducción de bebidas azucaradas  

< Calorías vacías 
< Calorías totales 
< Gasas trans  
> Frutas y hortalizas 

Hedrick, V., Davy, B., You, W., Porter, K., Estabrooks, P., & Zoellner, J. (2017). Dietary quality changes in response to a sugar-sweetened beverage–
reduction intervention: results from the Talking Health randomized controlled clinical trial. The American Journal Of Clinical Nutrition, 105(4), 
824-833.  



3, LIMITAR EL CONSUMO  DE ALIMENTOS PROCESADOS 
 
 Pueden consumirse como ingredientes de preparaciones culinarias o parte de comidas 

basadas en alimentos naturales  
 Alteran de modo desfavorable la composición nutricional de los alimentos de los que 

se derivan. o mínimamente procesados.  
 

Guías Alimentaria para la población brasilera. Ministerio de Salud de Brasil. 2015.  

http://www.baserritik.com/urolakosta/510-thickbox_default/queso-izarraitz-entero-12-kg.jpg 



4. EVITAR EL CONSUMO DE ALIMENTOS  ULTRAPROCESADOS 
 
 Son nutricionalmente desequilibrados.  
 Tienden a consumirse en exceso 
 Sustituye alimentos naturales o mínimamente procesados. 
 Afectan el medio ambiente 

Guías Alimentaria para la población brasilera. Ministerio de Salud de Brasil. 2015.  

http://23.253.41.33/wp-content/uploads/10.208.149.45/uploads/2014/01/processed-foods.jpeg 





Los comestibles ultra-procesados tienen una 
menor calidad nutricional y bajos niveles de 
Omega 3, Vitaminas A, B12, C y E, así como 
Calcio y Zinc.   

Cornwell, B., Villamor, E., Mora-Plazas, M., Marin, C., Monteiro, C. and Baylin, A. (2017). 
Processed and ultra-processed foods are associated with lower-quality nutrient profiles 
in children from Colombia. Public Health Nutrition, pp.1-6. 



La población infantil con el consumo más alto de 
comestibles empaquetados y bebidas azucaradas, 
presentó un Índice de Masa Corporal más alto, el cual 
se incrementaba anualmente el en un punto con 
respecto a los que tenían un consumo más bajo. 

Shroff, M., Perng, W., Baylin, A., Mora-Plazas, M., Marin, C. and Villamor, E. (2013). Adherence 
to a snacking dietary pattern and soda intake are related to the development of adiposity: a 
prospective study in school-age children. Public Health Nutrition, 17(07), pp.1507-1513. 



5. COMER CON REGULARIDAD Y ATENCIÓN, EN AMBIENTES APROPIADOS Y, SIEMPRE QUE 
SEA  POSIBLE, ACOMPAÑADO  
 
 Procure hacer sus comidas en horarios semejantes todos los días  
 Evite “picar” en los intervalos entre las comidas.  
 Coma siempre despacio y disfrute de lo que está comiendo, sin hacer ninguna otra 

actividad al mismo tiempo.  
 Procure comer en lugares limpios, cómodos y tranquilos y donde no haya estímulos para 

consumir cantidades ilimitadas de alimentos.  
 Siempre que sea posible, coma en compañía, y disfrute de la alimentación.  
 Comparta también las actividades domésticas que anteceden y siguen a las comidas.  

Guías Alimentaria para la población brasilera. Ministerio de Salud de Brasil. 2015.  



6. HACER COMPRAS EN LUGARES QUE OFREZCAN VARIEDADES DE ALIMENTOS NATURALES 
O MÍNIMAMENTE PROCESADOS 
 
Procure comprar sus alimentos en supermercados, mercados al aire libre y mercados de 
productores y otros lugares que comercialicen variedades de alimentos naturales o 
mínimamente procesados. Dé preferencia a las legumbres, verduras y frutas de la estación y 
cultivadas localmente. Siempre que sea posible, compre alimentos orgánicos y de base 
agroecológica, de preferencia directamente de los productores.  

7. DESARROLLAR, EJERCITAR Y  COMPARTIR HABILIDADES CULINARIAS 
 
Si usted tiene habilidades culinarias, procure desarrollarlas y compartirlas, principalmente 
con niños y jóvenes, sin distinción de género. Si no tiene habilidades culinarias —y eso vale 
tanto para hombres como para mujeres— procure adquirirlas. Para ello charle con quienes 
saben cocinar, pida recetadas a familiares, amigos y colegas, lea libros, consulte la internet, 
haga cursos y... ¡comience a cocinar!  

Guías Alimentaria para la población brasilera. Ministerio de Salud de Brasil. 2015.  



8. PLANEAR EL USO DEL TIEMPO PARA DAR A LA ALIMENTACIÓN EL ESPACIO QUE 
MERECE 

 
Planee las compras de alimentos, organice la despensa doméstica y defina con 
anterioridad el menú de la semana. Divida con los miembros de su familia la 
responsabilidad de todas las actividades domésticas relacionadas con la preparación de las 
comidas. Haga de esa preparación y del acto de comer momentos privilegiados de 
convivencia y placer. Reevalúe la manera en que usa su tiempo y determine qué 
actividades podrían ceder espacio a la alimentación.  
 

9. AL COMER FUERA DE CASA, PREFERIR LUGARES QUE SIRVAN COMIDAS HECHAS EN EL 
MOMENTO 
En el día a día, procure lugares que sirvan comidas hechas en el momento y a un precio 
justo. Los restaurantes de “comida por kilo” pueden ser buenas opciones, al igual que las 
cantinas que sirvan “comida casera” en escuelas o en el lugar de trabajo. Evite las redes de 
comida rápida.  

SIN EMBARGO ES PREFERIBLE LLEVAR PARA FUERA DE CASA COMIDA 
PREPARADA A CASO QUE COMPRAR PRODUCTOS NO SALUBLES PARA COMER 
FUERA DE CASA 



10. SER CRÍTICO RESPECTO A LA INFORMACIÓN, ORIENTACIONES Y MENSAJES SOBRE LA  
ALIMENTACIÓN DIFUNDIDAS EN LA PUBLICIDAD  
 
Recuerde que la función esencial de la publicidad es aumentar las ventas de productos y 
no informar ni, menos aún, educar. Evalúe de manera crítica lo que lee, ve y oye sobre 
alimentación en los anuncios y estimule a otras personas, en particular a los niños y 
jóvenes, a hacer lo propio.  

https://www.chileatiende.gob.cl/fichas/ver/40557 

Ley chilena de etiquetado de alimentos 

https://www.google.com.co/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwj0rsP5u8rWAhWD7yYKHUoEB_sQjhwIBQ&url=http%3A%2F%2Fwww.agroinformacion.com%2F28-000-empresas-espanolas-de-alimentacion-deben-cambiar-sus-etiquetados-antes-de-diciembre%2F&psig=AFQjCNGE1e9Zg0Hn7iUi9Kdy2s-BFdCMIQ&ust=1506776811691786 
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CON AMOR  
 


