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Experto del impacto fisiolégico que producen

determinados nutrientes en nuestra salud, Jesus Francisco Rodriguez Huertas es
presidente de la Sociedad Espafnola de Ciencias Fisiolégicas (SECF), catedrético de
Fisiologia y Coordinador del Master Universitario en Ciencias Gastronémicas de la
Universidad de Granada. También es investigador en el Instituto de Nutricién y
Tecnologia de los Alimentos (INYTA) y en el Centro de Investigacién Biomédica
(CIBM) de la Universidad de Granada.

Ademas de las nuevas vias de innovacién que han abierto sus investigaciones en el
mundo de la alimentacién, ha descubierto grandes hallazgos en el &mbito de la
actividad fisica, asegurando que “el musculo es el mayor érgano endocrino del
cuerpo”.

¢Crece la tendencia a consumir alimentos de baja densidad
nutricional, mas energéticos y elaborados industrialmente? ;Qué
esta pasando con nuestra adorada dieta mediterranea?
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Pues que, frente a la mediterranea, es mucho mas asequible una dieta inflada
caléricamente, muy palatable y con mucha grasa. Recientemente hemos descubierto
que hay receptores del gusto de la grasa en el intestino y esto supone un refuerzo
gue antes desconociamos. Son alimentos muy apetecibles que, con mucha facilidad,
incorporan a la dieta muchas calorias pero muy poca densidad de nutrientes.

Es un problema serio y hay que buscar el equilibrio. Aunque en nutricién no debemos
prohibir, nuestra obligacién es espaciar los alimentos que aportan pocos nutrientes.

Galardonado por su labor investigadora sobre el aceite de oliva,

¢qué destacaria de este “oro liquido?

El AOVE es zumo natural mientras que el aceite de oliva tiene un proceso quimico de
extraccién. Asi, es la Unica fuente grasa que mantiene todas las propiedades de
acidos grasos como el oléico y también de bioactivos como el hidroxitirosol, que es
un potente antioxidante y anticancerigeno, o la europeina, un potentisimo
antiinflamatorio.

Es una grasa excepcional porque mantiene una funcionalidad maxima de nuestras
membranas.

El estudio que dirigié sobre el consumo de azucar anadido
muestra la incorrecta alimentacion de los ninos. ¢El problema
estd en la baja calidad nutricional y la frecuencia de consumo de
ciertos alimentos?

El estudio observacional que hicimos revelé que los nifios espafoles consumen mas
del doble de los azucares afadidos recomendados y éstos son un factor

desencadenante de la obesidad. Por tanto, estamos induciendo a nuestros nifios a
una obesidad.

La glucosa es importante porque todo nuestro metabolismo gira en torno a ella, pero
el problema es la sobrecarga de azlcar refinado afladido.
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Hace tres afios elaboramos un indice nuevo para evaluar de forma conjunta no sololo
negativo de un alimento, de un procesado, sino el conjunto de lo negativo mas los
nutrientes que son importantes. Hay alimentos con mucho azucar afiadido pero que
nos aportan algunos nutrientes muy interesantes y no nutrientes bioactivos
beneficiosos para el organismo. Los derivados lacteos son un ejemplo. Por tanto, los
gue hay que reducir al maximo son aquellos que no aportan nada saludable. Los
ninos han de ser conscientes de que algunos alimentos son una excepcién, de algin
modo, un premio.

¢Qué consecuencias trae la obesidad para la salud infantil y como

abordarla con eficacia desde la familia?
Es una enfermedad muy compleja, preocupante y en crecimiento
continuo. Fisiolégicamente sigue muchos parametros.

Genera que se instauren, en cascada, otras enfermedades metabdlicas, la mayoria
de perfil inflamatorio: hipertensién, enfermedades cardiovasculares y, sobre todo,
diabetes.

La clave seria educar para reforzar la idea de que no necesitamos los alimentos con
azUcares anadidos. Porque ademas de aumentar el peso, estamos limitando mucho
el gusto. El dulzor es educable y los nifos se adaptan inmediatamente e incluso
comienzan a percibir otros sabores que antes pasaban desapercibidos por el dulzor
intenso.

Es muy importante el papel educativo de los padres: cocinar y comer juntos, hacer a
los niflos participes de la compra... Una gran asignatura pendiente es conseguir que
desayunen de forma adecuada: leche, pan y fruta.

Por ultimo, otro de sus principales ambitos de investigacion es el

de la actividad fisica. ¢(Diria que es el mejor antioxidante?

El ejercicio fisico es una situacién de estrés para el cuerpo humano a la que él
responde con mecanismos adaptativos, reforzando todo nuestro sistema. Es lo que
nosotros llamamos el fenotipo del rendimiento deportivo saludable. Pero debe ser
periédico y no siempre de la misma intensidad y duracién porque el cuerpo se
adapta. El musculo es el mayor érgano endocrino del cuerpo humano y cuando esta
en movimiento libera mioquinas beneficiosas: normaliza el apetito, nos hace mas
dependientes de la actividad fisica, tiene aspectos muy positivos en nuestra
capacidad de aprendizaje y en la de sentirnos felices... Amparo Luque.
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