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CONCEPTO DE PROGRAMACION:

La nutricion y los factores ambientales pueden programar nuestra salud futura.

1000 dias para generar la reserva
organica no solo del cerebro pero
también de los pulmones, los

rinones, el corazon y los pulmones.
El numero de células es después
fijado para siempre




La epigenética sera de mayor peso que la genética.
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Existe un periodo de la vida donde somos mas vulnerables a los factores ambientales.

Muchos aspectos de la salud a largo plazo estan “programados” durante los 1.000
primeros dias (desde la fecundacion hasta los dos primeros afios de vida).

Al embarazo le corresponden 270 primeros dias.

La alimentacion y la exposicion al ambiente de la madre influye por tanto directamente
en la salud del bebé y futuro nino.

Esto va a influir sobre los sistemas:
- Endocrino y metabdlico
- Digestivo y excretor
- Inmune
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La alergia infantil aumento un 20%




La dematitis atopica se ha triplicado en los ultimos 30 anos en
Espana.

Internacional



Encontramos cada vez mas trastornos del desarrollo.
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La obesidad infantil aumento mas de un 10%




Los factores ambientales: nutricion, estrés, exposicion a toxicos y drogas, infecciones,
microbioma, ambiente sociocultural, y familiar, que durante la época de plasticidad
interactuan con el genotipo, pueden cambiar la capacidad de como el organismo
respondera en el futuro a todos esos factores ambientales si se mantienen en edades
posteriores.

Impacto de la programacion nutricional

precoz en la ventana de oportunidad

“La Npdtesls del origen fetal de ls enfermedad (DOMAD) postids que s
desnutnodn fetdl que ocurre 3 partie de b segunds mitad de la grstadion origra
un creciminnto fetal Inadecuado que programa para una enfermedad metabdlics
ahos mis tande”

Borker & Noles, 1992
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Toxicos ambientales: 1000 nuevo al afio EU,
no pruebas de seguridad, “inocencia”.

“Hogar sin toxicos” fundacion vivo sano. | HogarsS: icos

formaldehido —ropa,dioxinas en filtro de
cafe, BPA plasticos, Pathalatos en
ambientadores, PFOA en teflon sartenes....

Radiaciones , moviles..
RN en cordon mas de 200 toxicos.
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Ruta de la metilacion, quizas la ruta mas
Importante en la quimica humana.
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Factores ambientales
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El microbioma oral sera el mismo que el
microbioma de la placenta.




Se han relacionado en el embarazo:

-Déficit de Fe: neurogénesis, menor capacidad cognitiva
-Déficit de B12: adiposidad, y resistencia a la insulina
-Déficit de Magnesio, Zinc, Cromo, Calcio: resistencia a la insulina
-Déficit de Selenio: obesidad
-Déficit de omega 3: perfil lipidico alterado, inflamacion
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ECOGENETICA, ECOALELOS Y TRASTORNOS DL DESARROLLO

Ecogenética, ecoalelos y TEA

Estudios recientes sobre gemelos muestran que los factores ambientales son responsables de
aproximadamente el 60% (media = 58%; IC 95% = 30-80%) de los TEA. La contribucién colectiva de todos
los genes fue de aproximadamente el 40% (media = 37%; IC del 95%: 8-84%) ( Hallmayer et al., 2011 ), pero
ningun gen representa mas del 1-2% de todos los TEA

El término ecogenética describe la interaccion entre los genes y el medio ambiente. Muchos genes muestran
fuertes diferencias en su funcién dependiendo de la exposicion a diferentes factores ambientales. Estos
“ecoalelos” son variantes genéticas comunes (polimorfismos con frecuencias alélicas de alrededor del 2% al
50%) en enzimas, receptores, transportadores y factores de transcripcion que tienen diferentes actividades
segun los factores ambientales.

Algunos de estos factores ambientales incluyen fluctuaciones de temperatura estacionales y diurnas, o la
disponibilidad de calorias, grasas o carbohidratos, metales traza, redox, cofactores criticos como tiamina
(B1), niacina (B3), riboflavina (B2), acido félico (B9)., B12, acido lipoico, tetrahidrobiopterina (BH4), biotina,
acido pantoténico, vitamina D, C o piridoxina (B6), o exposicion a medicamentos, pesticidas o toxinas.
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Nutricidn para las necesidades en el embarazo:

Dieta de calidad nutricional, basada en micronutrientes:
Frutas y verduras

Huevos de calidad.

Pescados (preferiblemente pequenos)

Carne de ave de calidad, evitar neu-5Gc (animales estabulados)

-
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Seguir las recomendaciones de su médico y nutricionista.
Evitar:

-Pescados o mariscos crudos o semicocidos.
-Quesos y leche no pasteurizados

-Carnes y huevos crudos o poco cocinados
-Alcohol

-Exceso de cafeina

nnnnnnnnnnnn



« Recomendaciones

- Multivitaminico y multimineral (recomedado por su ginecologo)

- Vitaminas del grupo B, acido félico, vitamina D, Yodo, Selenio, Zinc,
Calcio, Magnesio, Fe,...

- Acidos grasos omega 3 (DHA, EPA), colina

- Triptofano- Melatonina (organogénesis)

- Colina

- Evitar los toxicos (tabaco, cadmio, toxico para cerebro)

- Cuidar mucho la boca (bacterias orales)
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