Epigenética: Como tus habitos pueden
modificar la expresion de tus genes

Introduccion

Durante muchos afios se creyo que nuestro destino estaba escrito en los genes.

Si una persona heredaba tendencia a la ansiedad, la depresion, la obesidad, las
enfermedades cardiovasculares o la diabetes, se asumia que poco podia hacerse para
cambiar ese resultado.

Sin embargo, la ciencia moderna ha demostrado que esa vision era incompleta.

Hoy sabemos que los genes no son un destino inevitable.

La genética carga el arma, pero el ambiente aprieta el gatillo.

La disciplina cientifica que estudia coémo nuestros habitos y nuestro entorno modifican la
actividad de los genes se llama epigenética.

Y su descubrimiento representa una de las revoluciones mas importantes de la biologia
moderna.

.Qué es la epigenética?
La palabra epigenética significa literalmente "por encima de los genes".

Se refiere al conjunto de mecanismos biolodgicos que regulan qué genes se activan y cudles
permanecen inactivos.

Podemos imaginar el ADN como la biblioteca completa de instrucciones para construir y
mantener nuestro organismo.

Sin embargo, no todos los libros de esa biblioteca permanecen abiertos al mismo tiempo.

La epigenética funciona como el bibliotecario que decide qué informacion sera utilizada y
cudl permanecera archivada.



Lo mas sorprendente es que muchas de esas decisiones dependen directamente de nuestros
hébitos diarios.

Los genes no determinan completamente tu destino

Dos personas pueden poseer una predisposicion genética similar y desarrollar resultados
completamente diferentes.

Una puede mantenerse saludable durante toda su vida mientras la otra desarrolla multiples
enfermedades.

La diferencia muchas veces no estd en los genes, sino en la forma en que esos genes son
activados o desactivados.

La alimentacion, la actividad fisica, el suefo, el estrés, las relaciones sociales, las
emociones y los pensamientos pueden influir sobre estos mecanismos reguladores.

Por esta razon, la pregunta mas importante ya no es:
,Qué genes heredaste?
La pregunta correcta es:

,Qué estilo de vida estas utilizando para expresar esos genes?

El estrés y la expresion genética
Uno de los factores mas estudiados en epigenética es el estrés cronico.

Cuando vivimos en un estado permanente de preocupacion, ansiedad o desesperanza,
aumentan los niveles de cortisol y otras hormonas asociadas con la respuesta de
supervivencia.

Numerosas investigaciones han demostrado que el estrés prolongado puede modificar
patrones epigenéticos relacionados con:

e Inflamacion.

e Sistema inmunoldgico.

e Salud cardiovascular.

e Regulacion emocional.

e Procesos de envejecimiento.



En otras palabras, el estrés no solamente afecta como nos sentimos.

También puede influir sobre la forma en que nuestros genes funcionan.

Los habitos que mejoran la expresion genética

La buena noticia es que los mismos mecanismos funcionan en sentido positivo.
Muchos hébitos saludables estan asociados con cambios epigenéticos favorables.
Actividad fisica

El ejercicio regular mejora la regulacion metabolica, reduce la inflamacién y favorece la
expresion de genes relacionados con la salud cardiovascular y cerebral.

Suefio reparador

Dormir adecuadamente permite la recuperacion celular y regula multiples procesos
genéticos vinculados con el metabolismo, la memoria y la funcién inmunolégica.

Alimentacion saludable

Una dieta rica en vegetales, frutas, fibra y nutrientes esenciales proporciona moléculas que
participan directamente en mecanismos epigenéticos.

Relaciones sociales positivas

La conexion humana, el apoyo emocional y las relaciones saludables contribuyen a
disminuir los niveles de estrés y favorecen una mejor regulacion biologica.

Regulacion emocional
Practicas como la respiracion consciente, la meditacion, la gratitud y el optimismo ayudan a

reducir la activacion cronica del sistema nervioso simpatico y favorecen estados
fisiologicos mas saludables.



Neuroplasticidad y epigenética
La neuroplasticidad nos ensefia que el cerebro puede modificar sus conexiones neuronales.

La epigenética nos ensefia que el organismo puede modificar la forma en que utiliza la
informacion genética.

Ambos procesos trabajan juntos.
Cuando repetimos un pensamiento, fortalecemos determinadas redes neuronales.

Cuando repetimos un hébito, también enviamos sefales biologicas capaces de modificar la
expresion de multiples genes.

Por eso los pequefios cambios diarios terminan generando grandes transformaciones a largo
plazo.

El verdadero poder de los habitos

Muchas personas subestiman el impacto de las acciones cotidianas porque los resultados no
aparecen de inmediato.

Sin embargo, cada habito funciona como un voto bioldgico.

Cada caminata.

Cada noche de buen suefio.

Cada sesion de ejercicio.

Cada practica de gratitud.

Cada respiracion consciente.

Cada pensamiento optimista.

Cada decision saludable.

Es una senal que envias a tu cerebro y a tu organismo acerca de como quieres Vvivir.

Los habitos repetidos durante meses y afos terminan construyendo una nueva version de ti
mismo.



La responsabilidad biologica

La epigenética no significa que podamos controlar absolutamente todo.

Existen factores genéticos, ambientales y sociales que estan fuera de nuestro alcance.
Pero si significa que tenemos mucho mas poder del que imaginamos.

No podemos elegir los genes que heredamos.

Pero si podemos elegir los habitos que influyen sobre ellos.

Cada dia tomamos decisiones que favorecen la salud o la enfermedad, el bienestar o el
sufrimiento, el crecimiento o el deterioro.

La ciencia moderna nos muestra que esas decisiones dejan huellas biologicas reales.

Conclusion
La epigenética ha transformado nuestra comprension de la salud humana.
Hoy sabemos que los genes no son una sentencia inmodificable.

Nuestros habitos, pensamientos, emociones y comportamientos interactian continuamente
con nuestra biologia.

Por eso, construir nuevos habitos no consiste tinicamente en cambiar lo que hacemos.
Consiste en transformar progresivamente la manera en que nuestro organismo funciona.
La genética nos entrega un punto de partida.

Nuestros héabitos ayudan a escribir el resto de la historia.

Porque no heredamos nuestro destino.

Lo construimos cada dia con nuestras decisiones.



