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1. OBESIDAD 
1.1 Actualidad 
1.2 Causas

Contextualización y exposoma 
¿Cómo nos desarrollamos como ser humano? 
Hambre, nutrientes y sistema hedónico 
La pirámide alimentaria “saludable” 
Factores sociales y culturales

Disfunciones del metabolismo
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1.1  Actualidad

Acumulación excesiva de 
grasa que puede ser 
perjudicial para la salud

El número de casos de obesidad en España de 2011 a 2019 ha crecido desmesuradamente (3,4 MILLONES) 

16% población española (5-9 años) > padece obesidad (2017) 

1900 millones de adultos y más de 340 millones de niños y adolescentes con sobrepeso u obesidad (OMS, 2016)
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¿Y por qué la obesidad tiene que ocupar un lugar tan importante en el estudio de la salud? 

Enfermedades cardiovasculares, como son las cardiopatías y los accidentes 
cardiovasculares 
La diabetes 
El Alzheimer  
Alteraciones respiratorias 
Problemas reproductivos 
Enfermedades hepatobiliares 
Nefropatías 
Trastornos del aparato locomotor (ej: osteoartrosis) 
Algunos cánceres (endometrio, mama, próstata, hígado, vesícula biliar, riñones y 
colon)



www.ephedraformacion.com

OBESIDAD INFANTIL

Mayor probabilidad de muerte prematura y discapacidad en 
la edad adulta 

Dificultades respiratorias, mayor riesgo de fracturas, 
hipertensión, marcadores tempranos de enfermedad 
cardiovascular, resistencia a la insulina 

Efectos psicológicos

Sistema Nacional de Salud

8000 millones de euros (DIABETES) 

Aumento del gasto por complicaciones derivadas del mal control de la 
enfermedad >>> CONTROL CON EL ESTILO DE VIDA (= Diabetes Epo 2) 

 Si se conEnúa sin intervenir en la prevención >> COLAPSO (10 AÑOS)
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DEPENDE DEL LUGAR EN EL QUE VIVIMOS…



www.ephedraformacion.com

1.2  Causas

Contextualización y exposoma

“ UN GEN, UNA PROTEÍNA, UNA ENFERMEDAD”

SALUD
ENFERMEDAD

ENTORNO

Entender todas aquellas 
variables modificables 
que entran en juego en 
la pérdida de nuestra 
salud metabólica, para 
que así podamos 
entender cómo y cuál 
es la mejor manera de 
intervenir de forma 
integrativa con nuestros 
pacientes

Comportamiento 
y estilo de vida

Entorno en el 
que vivimos

Respuestas biológicas
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Contextualización evolutiva: entender de dónde venimos
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Australopithecus Homo habilis Homo erectus H. Neanderthalensis H. Sapiens sapiens

5-6 x 106 4 x 106 2,5 x 106 400.000 100.0001,5 x 106

Presión evolutiva

Alimentos de o.animal

DHA, AA 
Vitamina A, D 
Sol 
I, Zn, Se

Fuego de forma 
doméstica

Estrategias evolutivas 
que permitieron 

aportar más energía al 
cerebro

Hipótesis del tejido caro. Aiello LC
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McNamara RK, Carlson SE. Role of omega-3 fatty acids in brain development and function: potential implications for the pathogenesis and prevention of 
psychopathology. Prostaglandins Leukot Essent Fatty Acids. 2006 Oct-Nov;75(4-5):329-49. doi: 10.1016/j.plefa.2006.07.010. Epub 2006 Sep 1. PMID: 
16949263.

Necesitamos grasas para tener un cerebro sano

Human brain is a fishy organ

Hipótesis del tejido caro. Aiello LC
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Otras estrategias de evolución…

Bipedestación 
⇩ Tasa de reproducción 
⇩Músculo y ⇧ grasa 
Sociabilización 
Pérdida de vello y termorregulación

Hill T, Polk JD. BDNF, endurance activity, 
and mechanisms underlying the 
evolution of hominin brains. Am J Phys 
Anthropol. 2019 Jan;168 Suppl 
67:47-62. doi: 10.1002/ajpa.23762. 
Epub 2018 Dec 21. PMID: 30575024.
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Paleolitico Revolución Agrícola Revolución Industrial Actualidad

10 000

Cazador-recolector 
(Alimentos ricos en AG) 
Seminómada 
Actividad físiscca regular 
Sociable 
Infecciones, accidentes

Sedentarismo 
Alimentos no reconocidos

Cereales, lácteos, legumbres 
Gliadina 
Hibridación 
Amilopectina A 

Pérdida de la cultura altruista

S XVIII2,5 x 106

Hacinamiento 
Pérdida del contacto con la naturaleza 
Contaminación 
Productos ultraprocesados 
Alto contenido en azúcar 
Mayor sedentarismo 
Ganadería (hacinados y pienso) 
Agricultura sobre-explotada 
Falta de estresores agudos y estrés crónico 
Exceso de higiene (pérdida de la diversidad microbiana) 
Poca exposición solar 
Obesidad, enferemdades CV, autoinmunidad
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EXPOSOMA

La SALUD se basa en la relación entre mi genoma y mi 
contexto (a lo que me expongo: exposoma personal, 
externo o interno). Esta relación hará que se exprese o 
no la patología.  ABORDAJE teniendo en cuenta el 
exposoma

https://athleteproject.eu



www.ephedraformacion.com

Masai-Samburu

Kitava

Chukotka
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Hambre, nutrientes y sistema hedónico
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https://www.researchgate.net/profile/Catherine-Gibbons
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La pirámide alimentaria “saludable”
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ANCEL KEYS
CAMPESINOS BANQUEROS

Pasta, aceite de oliva, 
verduras, legumbres… Dieta rica en cerdo

⬇ COLESTEROL

Las grasas, sobre todo las 
saturadas, eran las causantes 

de las enfermedades 
cardiovasculares
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• No hay una relación clara entre la 
disminución del consumo de grasas y la 
prevención de riesgos cardiovasculares 

• Grasas saturadas (vegetal) y aceites 
sobrecalentados y modificados 
industrialmente >> ⬇SALUD

“CONSUMO DE CARBOHIDRATOS Y REDUCCIÓN AL 

MÁXIMO DEL CONSUMO DE GRASA”

• Estudio de las 7 naciones 
• Socioplíticas 
• Lobbies industria alimentaria
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LOUISE LIGHT

"Las guías dietéEcas han sido 
descaradamente manipuladas 
para beneficiar las ventas de 
los productos agrícolas"

AZÚCAR =10% de las calorías 
GRASAS = 30% de las calorías 
ACEITE DE OLIVA
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hyps://www.hsph.harvard.edu/nutriEonsource/
hyps://food-guide.canada.ca/en/
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https://www.objetivobienestar.com/alimentacion-saludable/por-piramide-alimentaria-conoces-esta-desfasada-como-deberia-ser-verdaderamente-saludable_52468_102.html
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Factores sociales y culturales

“BODY POSITIVE”

¿Es cuestión de VOLUNTAD?
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Gracias ;)


