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La credo única de la nutrición personalizada: "Tu cuerpo es
único, así como la comida que necesitas"

La nutrición personalizada (PN)  es un enfoque cada vez más popular que promete ofrecer
recomendaciones dietéticas específicas para cada individuo, en base a su  composición genética,
estilo de vida y otros factores. Una de las empresas líderes en este campo es Zoe, una compañía 
de ciencias de la salud con sede en el Reino Unido que ha suscrito a más de 130.000 personas
desde  su lanzamiento en abril de 2024.
Zoe utiliza una pequeña muestra de sangre, una muestra de heces y un monitor continuo  de
glucosa en la sangre (CGM) para analizar la respuesta individual a diferentes alimentos y ofrecer
recomendaciones personalizadas. Sin embargo,  este enfoque también ha generado críticas y
controversias, ya que la evidencia científica aún no es concluyente sobre su eficacia  y seguridad
a largo plazo.

La ciencia detrás de la nutrición personalizada

Zoe y otras empresas de PN afirman tener un sólido  respaldo científico, con asesores y
colaboradores de renombre en el campo de la nutrición y la salud. Por ejemplo, Zoe  cuenta con
el apoyo del científico Tim Spector, de la Universidad King's College de Londres, y de Robert
Lustig, un  destacado investigador en el campo de los efectos nocivos de los carbohidratos
refinados.
Sin embargo, la evidencia científica sobre la eficacia  y seguridad de la PN a largo plazo sigue
siendo limitada y controvertida. Un informe de la Agencia de Normas  Alimentarias del Reino
Unido publicado en 2024 concluyó que "la monitorización de glucosa y el análisis del microbioma
intestinal pueden  resultar más robustos y accionables en el futuro", pero agregó que "los
beneficios de la PN parecen marginales en comparación  con lo que ya se sabe sobre una dieta
saludable".

Críticas y controversias en torno a la nutrición personalizada



Una de las  críticas más comunes a la PN es que la personalización solo va hasta cierto punto, y
se basa en unos  pocos biomarcadores clave. Por ejemplo, el uso de monitores continuos de
glucosa en la sangre (CGM) permite a los usuarios  ver sus fluctuaciones de glucosa en tiempo
casi real y especialmente sus picos posprandiales. Sin embargo, muchos científicos siguen
siendo  escépticos sobre si los usuarios no diabéticos pueden obtener información útil sobre su
salud a partir de estos datos.
Otra crítica  es que la investigación en nutrición personalizada se basa en gran medida en el
análisis de grandes cantidades de datos  recopilados por los usuarios. Estos estudios pueden
encontrar asociaciones entre la dieta, los niveles de glucosa en sangre, el peso  y otros factores,
pero no pueden demostrar causalidad. Por lo tanto, la existencia de una asociación entre mayores
picos y  niveles de glucosa en sangre promedio, incluso en personas sanas, no nos dice nada
sobre la causalidad.
Además, en conjuntos de  datos muy grandes, los estudios transversales siempre generarán
falsos positivos: asociaciones estadísticamente significativas pero en efecto aleatorias, como
"comprar un  iPhone un martes está asociado con el riesgo de enfermedad de Crohn".

Glorial Records jogo canastra gratis Quebra jogo canastra
gratis Todo o Mundo: O Papel dos Aquecimentos Marinhos

O globe registrou recorde de calor jogo canastra gratis  todos os meses, com ondas de calor
marinhos jogo canastra gratis vastas áreas dos oceanos contribuindo.

El Niño e os Aquecimentos Marinhos

 El Niño, uma condição climática que aquece o Pacífico central e altera os padrões
meteorológicos globais.
"Mas a combinação  com os aquecimentos marinhos não naturais fez esses recorde tão
abismantes", disse a cientista do Woodwell Climate Research Center, Jennifer  Francis.

Perspectiva de El Niño

Com El Niño jogo canastra gratis declínio, a margem pelos quais as temperaturas globais
médias são superadas  mensalmente deve cair, diz Francis.

Cambio Climático Causado Pela Atividade Humana

O aquecimento global causado pelo cambio climático proveniente das  emissões de dióxido de
carbono e metano produzidas pela queima de carvão, petróleo e gás natural . 
"A trajetória não melhorará até que as concentrações de gases de efeito estufa na atmosfera
parem de subir", disse  Francis, "o que significa que devemos parar de queimar combustíveis
fósseis, parar a desflorestação e cultivar a comida de uma  forma mais sustentável tão rápido
quanto possível."

Espera-se Mais Recorde Quebrados

Ainda segundo Francis, espera-se que mais recorde sejam batidos  enquanto isso.

Acordo de Paris
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Em busca de cumprir os objetivo de limitação do aquecimento desejados sob o Acordo de  Paris,
visando manter a amplitude térmica jogo canastra gratis até 1,5 graus Celsius (2,7°F) jogo
canastra gratis relação aos níveis pré-industriais, concentrem-se nesses esforços. 
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