


Epigenética Joël de Rosnay

1

Ín di ce

Por ta da

Si nop sis

Por ta di lla

In tro duc ción

1. En ten der las ba ses de la epi ge né ti ca
Cuan do las abe jas li ba do ras se con vier ten en no dri zas
La sin fo nía de lo que es tá vi vo
Del li bro de la vi da al li bro de re ce tas
ADN: tres le tras ma yús cu las pa ra un des cu bri mien to ca- 
pi tal
De la do ble hé li ce al Pro yec to Ge no ma Hu ma no
He bras de ADN que se pe gan co mo el vel cro
Las his to nas, o la lla ve del ca jón se cre to
El ma len ten di do del «ADN ba su ra»
El fin del «to do ge né ti co» o la gran re vo lu ción de la epi- 
ge né ti ca
Su pe rar la ge né ti ca clá si ca
Ge me los au ténti cos y epi ge né ti ca
Abe jas y ja lea real
Com por ta mien tos adap ta ti vos aná lo gos en abe jas y
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hor mi gas
La in te li gen cia de las plan tas
La epi ge né ti ca es la cla ve de la su per vi ven cia de los ve- 
ge ta les
Ges tio nar el cuer po me dian te la epi ge né ti ca

2. Có mo cam biar tu vi da: la epi ge né ti ca en la prác ti ca
¡Esa gen te me po ne en fer mo!
Re du cir las ca lo rías au men ta la es pe ran za de vi da
La re gla de oro: co mer en co lo res
Co me gra sa y li mi ta el con su mo de sal
Los efec tos be ne fi cio sos del acei te de oli va pa ra las ar- 
te rias
El azú car, un ve neno pa ra el cuer po
¡Vi va el cho co la te ne gro con 70 por cien to de ca cao!
Mis te rios y vir tu des de la com ple men ta ción pro tei ca
La com ple men ta ción, una re ce ta uni ver sal

3. Nues tros ami gos los mi cro bios
Hay que ha cer que nues tro mi cro bio ma sea fe liz
El mi cro bio ma se co mu ni ca con nues tro ce re bro
Te ne mos un se gun do ce re bro… ¡en el in tes tino!
¿Qué ha ce con cre ta men te el mi cro bio ma por no so tros?

4. De por te, pla cer, me di ta ción: las otras cla ves de la epi ge- 
né ti ca

Los efec tos epi ge né ti cos po si ti vos del de por te
El de por te, un anti de pre si vo na tu ral
El surf, un de por te ex tre mo con los efec tos más be ne fi- 
cio sos
Ges tión del es trés, me di ta ción, yo ga y epi ge né ti ca
¿Un puen te en tre Orien te y Oc ci den te?
La me di ta ción di ná mi ca con el tai chi chuan y el qi gong
Los efec tos epi ge né ti cos de las hor mo nas del pla cer
La ar mo nía de la red fa mi liar, pro fe sio nal y so cial
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Amor y epi ge né ti ca: la oxi to ci na y la bio quí mi ca del
amor
La con ta mi na ción, el gran de sa fío de la mo der ni dad
To xi ci dad y epi ge né ti ca: los pe li gros de las epi mu ta cio- 
nes
Los pe li gros epi ge né ti cos de los her bi ci das y los me ta- 
les pe sa dos
Los dis rup to res en do cri nos: un de sa fío mun dial a la
salud pú bli ca
Ta ba co y al cohol: to xi ci dad epi ge né ti ca ga ran ti za da

5. La mar ck y Da rwin, la re con ci lia ción
La eter na dis pu ta: La mar ck contra Da rwin
El ser hu ma no es re sul ta do de una lar ga evo lu ción en el
reino ani mal
In na to y ad qui ri do: un de ba te su pe ra do
Epi ge né ti ca y trans mi sión he re di ta ria de ca rac te res ad- 
qui ri dos
El des cu bri mien to del gen ego ís ta

6. Me me y me mé ti ca: una nue va vi sión de la so cie dad hu- 
ma na

El me me, equi va len te cul tu ral del gen
Una evo lu ción di gi tal
¿Los vi rus in for má ti cos es tán vi vos?
De la com pe ten cia in dus trial a la dis rup ción
De la ge né ti ca a la me mé ti ca
La ca pa ci dad de mo di fi car el ADN so cial
¿Dón de se es con de es te ADN so cial?
De la epi ge né ti ca a la epi me mé ti ca
La in fluen cia de los me mes de in ter net y de los tui ts dis- 
rup to res
Los con te ni dos vi ra les, un ar ma de dis rup ción ma si va
El de fec to de las neu ro nas es pe jo
Có mo lu char contra los me mes tóxi cos
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7. ¿Es po si ble un go bierno ciu da dano?
¿Ha cia un gol pe de Es ta do (ciu da dano) per ma nen te?
La cib ver sión, ¿una mu ra lla contra los gi gan tes de la
red?
¿Có mo mo di fi car el ADN so cial dis rum pien do la po lí ti- 
ca?
¿Por qué las opi nio nes ne ga ti vas pa re cen más in te li gen- 
tes?
El mie do, un me ca nis mo útil pa ra la su per vi ven cia de la
es pe cie
«El ce re bro fun cio na co mo el vel cro con lo ma lo y co mo
el te flón con lo bue no»
¡Atre vá mo nos a pen sar de ma ne ra po si ti va!

8. Mo di fi car co lec ti va men te la ex pre sión del ADN so cial
El mo de lo coope ra ti vo: ga ran tía de una so cie dad más
ar mo nio sa, res pon sa ble y éti ca
Fran cia, lí der de las co ope ra ti vas y las mu tuas
Un mo de lo hu ma nis ta
Un mun do me nos ba sa do en la com pe ten cia, as pi ra ción
de los mi llen nials

Cuan do la smart ci ty per mi te a sus ha bi tan tes mo di fi car
co lec ti va men te el ADN so cial de su ciu dad
La epi ge né ti ca y la epi me mé ti ca pa ra op ti mi zar las po lí- 
ti cas sani ta rias
No per da mos el tren de la salud 3.0
«Que tu ali men to sea tu me di ci na»
«Un cam bio en la con cien cia co lec ti va»

Con clu sión

De fi ni cio nes
ARN, EL MEN SA JE RO IN DIS PEN SA BLE

ACE TI LA CIÓN Y ME TI LA CIÓN

LOS IN TE RRUP TO RES QUÍ MICOS DE LA EPI GE NÉ TICA
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Agra de ci mien tos

No tas

Bi blio gra fía

Cré di tos
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Gra cias por ad qui rir es te eBook

Vi si ta Pla ne ta de li bros.com y
des cu bre una

nue va for ma de dis fru tar de la
lec tu ra

¡Re gís tra te y ac ce de a con te- 

ni dos ex clu si vos!
Pri me ros ca pí tu los

Frag men tos de pr óxi mas pu bli ca cio nes

Clubs de lec tu ra con los au to res

Con cur sos, sor teos y pro mo cio nes

Par ti ci pa en pre sen ta cio nes de li bros

 

Com par te tu opi nión en la fi cha del li bro

y en nues tras re des so cia les:
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Ex plo ra          Des cu bre          Com par te
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Si nop sis

La epi ge né ti ca es sin du da uno de los des cu bri mien tos más im- 

por tan tes de los úl ti mos años en el cam po de la bio lo gía. Es te li- 

bro de re fe ren cia, que re ve la el al can ce de es ta re vo lu ción cien tí fi- 

ca, es una ex tra or di na ria apro xi ma ción a la epi ge né ti ca co mo una

«prác ti ca co ti dia na» pa ra ob te ner un equi li brio fí si co y men tal

salu da ble.

Es ta obra ac tual, que nos ofre ce con se jos pa ra una bue na ali- 

men ta ción, la re duc ción del es trés, la bús que da del pla cer, el ejer- 

ci cio fí si co y la con vi ven cia, nos mues tra no so lo la re le van cia que

tie nen los cam bios epi ge né ti cos en nues tras vi das y la de nues tros

hi jos, sino en el con jun to so cial, en la me di da en que los prin ci- 

pios de la epi ge né ti ca se pue den apli car en el ADN de nues tras

so cie da des.
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In tro duc ción

La epi ge né ti ca em pe zó a apa sio nar me ha ce unos diez
años, des pués de leer un ar tícu lo de Jean-Clau de Amei sen,
bió lo go y pre si den te del Co mi té Éti co del Ins ti tu to Na cio- 
nal de Salud e In ves ti ga ción Mé di ca. Tu ve, ade más, la
opor tu ni dad de es tu diar con él en pro fun di dad el im pac to
de la epi ge né ti ca en nues tra salud y en la ra len ti za ción del
en ve je ci men to en el mar co de di ver sos gru pos de de ba te e
in ter ven cio nes pú bli cas a pro pó si to de las bio tec no lo gías y
del fu tu ro de la me di ci na. Nues tros in ter cam bios de opi- 
nión me in ci ta ron a es cri bir va rios ar tícu los so bre el te ma y
al gu nos ca pí tu los en mis úl ti mos li bros.

Asi mis mo, he pu bli ca do un ví deo en You Tu be en res- 
pues ta a la pre gun ta del pe rio dis ta Éric Jouan en la Uni ver- 
si té de la Te rre, en mar zo de 2013, en pre sen cia de Ja c ques
Atta li y Étien ne Klein: «Jo ël de Ros nay, ¿po dría us ted ex pli- 
car nos en tres mi nu tos qué es la epi ge né ti ca?».[1] Ese bre- 
ve ví deo ha si do com par ti do mi les de ve ces por los in ter- 
nau tas a tra vés de Fa ce book, Twi tter y nu me ro sos blogs, lo
cual in di ca que el pú bli co en ge ne ral ha per ci bi do to do el
in te rés de es ta nue va dis ci pli na de vi vir bien.

Co mo re sul ta do de mis in ves ti ga cio nes, mis lec tu ras y
mis reu nio nes, me he da do cuen ta, de ma ne ra gra dual, de
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que el al can ce de la epi ge né ti ca iba mu cho más allá de
nues tro cuer po. Si es po si ble ac tuar so bre un sis te ma tan
com ple jo co mo un or ga nis mo vi vo, ¿por qué no apli car la
epi ge né ti ca a otro sis te ma es pe cial men te com ple jo? Me
gus ta ría ha blar de la so cie dad en la que vi vi mos, tra ba ja- 
mos y ac tua mos.

El ob je ti vo de es te li bro no es úni ca men te ayu dar te a
organi zar me jor tu vi da y a dar le sen ti do, sino que as pi ra a
que pue das coor di nar te me jor con los de más pa ra in fluir en
la so ciedad. Efec ti va men te, in clu so en una de mo cra cia co- 
mo la nues tra, los sis te mas elec to ra les tra di cio na les no son
su fi cien tes pa ra tra du cir efi caz men te la vo lun tad y las as pi- 
ra cio nes po lí ti cas de los ciu da da nos. Mu chos de no so tros
de sea mos que la de mo cra cia re pre sen ta ti va ac tual evo lu- 
cio ne ha cia una de mo cra cia par ti ci pa ti va. En es te li bro ex- 
pli co por qué y de qué ma ne ra es po si ble apli car los prin ci- 
pios de la epi ge né ti ca pa ra ac tuar so bre el ADN de nues- 
tras so cie da des y, de ese mo do, mo di fi car su ex pre sión.

An tes de la apa ri ción de la epi ge né ti ca, la ma yo ría de
los bió lo gos es ta ban con ven ci dos de que los se res vi vos no
eran más que el re sul ta do de sus ge nes. Sin em bar go, des- 
de ha ce po co so mos cons cien tes de que dis po nen de un
ver da de ro po ten cial de ac ción en el ge no ma (el con jun to
de los ge nes del or ga nis mo). En efec to, nues tro ADN
puede ver se in flui do por nues tro en torno per so nal: nu tri- 
ción, ejer ci cio fí si co, vi da so cial y amo ro sa, fa mi lia, lu gar de
re si den cia, es trés…

Más allá de la ge né ti ca, la epi ge né ti ca es, in du da ble- 
men te, uno de los des cu bri mien tos más im por tan tes de los
úl ti mos vein te años en el cam po de la bio lo gía. In ves ti ga- 
cio nes re cien tes han de mos tra do que el pro gra ma del ADN
po dría ex pre sar se, inhi bir se o mo du lar se por el com por ta- 
mien to de los se res vi vos. Pa re ce, asi mis mo, que di ver sas
en fer me da des y tras tor nos men ta les po dían es tar re la cio na- 
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dos con cam bios epi ge né ti cos. Es tu diar el epi ge no ma y su
re gu la ción se re ve la, por tan to, co mo es en cial pa ra la com- 
prensión de lo que es la bue na salud.

Gra cias a la epi ge né ti ca, co no ce re mos de aho ra en ade- 
lan te las re glas cien tí fi cas de ba se que per mi ten ac tuar mu- 
cho más rá pi da men te so bre nues tro cuer po. Cien tos de la- 
bo ra torios de to do el mun do ana li zan ya el pa pel de la epi- 
ge né ti ca en el tra ta mien to del cán cer, la ra len ti za ción del
en ve je ci mien to, la me jo ra de la salud y el man te ni mien to
de una salud equi li bra da, lo que nos per mi te pro te ger nos
fren te a las en fer me da des mi cro bia nas, vi ra les e in clu so las
de ge ne ra ti vas vin cu la das a la edad. La epi ge né ti ca abre,
ade más, una nue va vía a la res pon sa bi li dad y la li ber tad de
los se res hu ma nos.

El re to, por tan to, es con se guir ges tio nar el cuer po me- 
dian te la epi ge né ti ca. Pa ra ac tuar so bre el cuer po y so bre
la vi da es ne ce sa rio en ten der las ins truc cio nes de uso. La
idea de es ta obra es, asi mis mo, ex pli car có mo po ner en
prác ti ca las re glas del bio no mio, es de cir, la eco no mía del
cuer po en to dos los ám bi tos de la vi da pa ra pre ve nir me jor
las en fer me da des, en ve je cer jó ve nes y con bue na salud,
más que sim ple men te vi vir más tiem po.

¿Y qué su ce de en el ám bi to so cial? El eco sis te ma de in- 
for ma ción en el cual se in te gra in ter net po see ría, igual que
los se res vi vos, una es pe cie de «ADN so cial» en el que la
infor ma ción se ha bría vuel to más com ple ja co mo re sul ta do
de las apor ta cio nes in di vi dua les y ma si vas de los in ter nau- 
tas. La co di fi ca ción per ma nen te por par te de los hu ma nos
po dría, por tan to, lle var al sur gi mien to de una for ma de
epi ge né ti ca de es te eco sis te ma. Di cho de otro mo do, la ex- 
pre sión del ADN de in ter net po dría mo di fi car se des de el
in te rior por los com por ta mien tos de los usua rios, co mo su- 
ce de con los se res vi vos.[2]

¿Y si los «usua rios-neu ro nas» que re pre sen tan los in ter- 
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nau tas os ten ta sen ese po der sin ser aún cons cien tes de
ello? ¿Y si sur gie sen mo di fi ca cio nes epi ge né ti cas del con- 
jun to de com por ta mien tos de los in ter nau tas? En tal ca so,
ten dría mos la ca pa ci dad de cam biar no lo que el bió lo go
bri tá ni co Ri chard Dawkins de no mi na ge nes so cia les, sino
los me mes y, ade más —¿por qué no?—, de mo di fi car el
ADN so cial. Pe ro ¿có mo ase gu rar nos de que los efec tos
com bi na dos de las ac cio nes de los in ter nau tas y de los me- 
mes den tro del or ga nis mo de in ter net sean po si ti vos pa ra
la de mo gra fía, las li ber ta des y el fu tu ro de la hu ma ni dad?

So bre el prin ci pio de la ana lo gía ge nes/me mes o ge né- 
ti ca/me mé ti ca, pro pon go es ta ble cer una re la ción en tre epi- 
ge né ti ca y epi me mé ti ca. Por epi me mé ti ca en tien do «el
con jun to de mo di fi ca cio nes de la ex pre sión de los me mes
del ADN so cial a tra vés del com por ta mien to de las per so- 
nas en una so cie dad, una em pre sa o cual quier for ma de or- 
ga ni za ción hu ma na». Es tas mo di fi ca cio nes se ex pan den
gra cias a las re des de co mu ni ca cio nes tra di cio na les, pe ro,
so bre to do, di gi ta les. Gra cias a las re des so cia les, el com- 
por ta mien to de los usua rios, los elec to res, los po lí ti cos, los
in dus tria les, los cien tí fi cos… pue de mo di fi car el ADN so cial
(de una em pre sa, de una aso cia ción…). Al uti li zar esas re- 
des co mo ver da de ros cen tros de po der y orien tar co lec ti va- 
men te nues tros com por ta mien tos ha cia un mis mo fin, co la- 
bo ra mos en una «re gu la ción par ti ci pa ti va ciu da da na con- 
jun ta». Una au tén ti ca opor tu ni dad pa ra que el ciu da dano
pue da eva luar las ac cio nes de las per so nas que re pre sen tan
a la so cie dad o que ac túan en su nom bre y que sean o no
ele gi das de mo crá ti ca men te.

Es tas son las pre gun tas fun da men ta les pa ra el fu tu ro de
la hu ma ni dad y que yo de seo abor dar aquí, es ta ble cien do
es te vín cu lo au daz en tre bio lo gía y so cie dad.


