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AVANCE EDITORIAL

0s requerimientos nutri-
cionales de los seres hu-
manos que poblamos ac-
tualmente ¢l planeta son el

resultado final en ¢l que culminan
las interacciones nutricionales en-
tre las especies que nos precedie-
ron v los ambientes en los que les
toco vivir, Pero, sobre todo, al-
bergamos los patrones nutricio-
nales de los primates en general v
de nuestros parientes mas cerca-
nos, los monos antropomorfos v,
mas aun, de nuestros primos her-
manos los chimpancés v bonobos,

Lo primero que tenemaos que ha-
cer es ajustar nuestra alimentacion
al diseno evolutivo de nuestro or-
ganismo. La extensa panoplia de
dietas v de planes de alimentacion
que se nos ofrecen hov se ajustan
en poco o en nada a la akmentacion
que nuestros antecesores consu-
mieron a lo largo de millones de
afios de evolucion.

Este interes por ajustarse a una
dieta mas cercana a nuestra evo-
lucion ha promovido la formulacion
de numerosos planes de alimenta-
cion, como la Caveran diet o la Pa-
leolithic diet (dietas del hombre de
las cavernas o dietas prehistéricas)

Somos lo que comemos, pero
nuestra alimentacion difiere
demasiado de la de nuestros
antepasados. Es la tesis

del libro El mono
obeso, que sale es-
tos dias a la venta
v del quie les ofre-
cemos un avance.

¢Por que

Yo les propongo un plan de ali-
mentacion que evidentemente se
ajusta en lo esencial a lo que hov
recomienda la ciencia médica.

Controlar el peso corporal
uestro organismo esta disena-
do para ingerir los nutrientes

que precisa v para acumular una
pequeia resenva de grasa que le per-
mita sobrevivir a los periodos de
hambruna. Ahora que vivimos en
una época de abundancia de ali-
mentos debemos limitar su consu-
mo. Hav que ajustar la ingestion de
alimentos a nuestras necesidades
energéticas para que tengamos el
peso gue nos corresponda,

En los diez millones de anos de
evolucion, tanto en el Ardipihects
ranidis —o en los Australopithecus-
como en todos los representantes
del género Homo v hasta en el Ho-
mo sapieits sapiens, la preocupa-
cion fue siempre ganar peso, inge-
rir los alimentos necesarios para
mantener un peso que les permi-
tiera sobrevivir en las dificiles con-
diciones de vida que sufricron. Hoy,
la preocupacion del ser humano es
perder peso, lo que constituye un
enorme contrasentido evolutivo,

—

T

r
Viaje a través de la evolucion
umerosos estudios han de- nes metabolicas que padecieron
lunmadolardadénm ¥ ) El autor
enfermedades metabolicas y conseguir que nuestros
cau- de la época prehistorica
”*mf!ﬁm gmmmm»’
desarrollados- y el bienestar
econdmico y social. ¢Por qué mdemmummr
hay tantos obesos y diabéticos? José Campillo, cate-
¢Qué le sucede al hombre mo- | dratico de Fisiologia de
? Facultad de Medicina de la
Para respon- Universidad de Extre-
“am El mono obwso % ha realizado
su investigadora
José a través de estudios
mm {Gm, Jout Farrsigenr Camnpalio tinwrrs i Ia I.I . .la
nada, 1948) ion humana
matﬂ £ g | Yeleerciciofisico.
traves de la b}
evolucion e
S .
cambios de ali-
mentacion y
las adaptacio-
El mono obeso, de José
Campillo (derecha),
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Un 50 por 100 de nuestra
alimentacion debe ser como
la del Ardipithecus ramidus

va vimos que la mavor parte de

nuestra evolucion transcurrio
en el bosque tropical. Por eso, la
mavor parte de nuestros sistemas
enzimdticos v metabolicos estan
adaptados a esc tipo de alimenta-
cién. El Ardipitheetis ramidus se ali-
mentaba fundamentalmente de fru-
tas, brotes tiernos, flores, semillas,
tallos tiernos, alzunas hojas. Esto

| quiere decir que casi toda nuestra |
alimentacion debe estar compues-
ta de frutas, de cualquier tipo
cuanto mas mejor, de verduras de
hoja como la lechuga, las espina-
cus, las coles, las acelgas o ['A es-
carola, que semejan las hojas tier-
nas de nuestro ancestro. Verduras
L1(‘ Vema s dk' truto como l‘] loma-
te, ¢l pimiento, la berenjena, la ca-
labaza, ¢l pepino. Infloraciones co-
mo la colitlor o el broculi. Tambien
podemos comer alimentos simila-
res a los que el Ardipithecus rami-
dus rebuscaba por el suelo del
bosque, como raices (las zana-
horias, la remolacha, el riba-
no, el nabo) o bulbos (los ajos,
la cebolla, los puerros).

Estos alimentos nos pro-
porcionan fibra, vitaminas,
minerales v antioxidantes. Pe-
ro también muchos alimentos
vegetales contienen poderosas
sustancias que confieren una

Hll}‘ obesos
La alimentacion
hipercalorica
del hombre de
hoy y la disminu-
cion de ejercicio
fisico potencian
el aumento de
la obesidad
en nuestra
sociedad.
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sarrollo de algunos tumores. No
significa esto que la ingestion de
un determinado alimento nos pro-
teja absolutamente de cualquiera
de estos problemas, pero hay da-
tos cientificos suticientes que ava-
lan que su consumo reduce el ries-
go de ['Iildt‘\.'t‘r' €SLO0S Procesos,
Nuestros antepasados del bos-
que comian siempre que sentian
hambre v varias veces al dia, tal v
como siguen haciendo hov los pri-
males hominoideos. Por eso, para
que nuestra alimentacion se pa-
rezca lo mas que se pueda a la de
nuestros antepasados primates, de-
bemos repartir nuestros alimentos
en, al menos, cinco comidas al dia,
v cada comida de poca cantidad.

Un 30 por 100 de
nuestra alimentacion
debe ser como la del

Ausiralopithecus afarensis

De tres a cuatro millones de

anos de nuestra evolucion
Iranscurrieron en un entorno en
el que comenzaban a escasear los
vegetales frescos, las frutas, las ho-
jas tiernas, Como representantes
de esos ancestros hemos conside-
rado a los Australopithecus afa-
rensis. Por eso, una parte de nues-
tra alimentacion debe ser pareci-
da a la de Lucy v sus companeros
de andadura. Estos ingerian todo
lo que comia su antecesor, el Ar-
dipithecus ramidus, pero la sequia
les obligaba también a rebuscar en
la tierra para encontrar diversos
tubérculos (nosotros disponemos
de la patata, la batata o ¢l bonia-
to) 0 a consumir algunas semillas
verdes (nosotros disponemos de
las habas, los guisantes o las judi-
as verdes). Por supuesto, Lucy v
sus amigos consumirian frutos se-

cos de los que hov contamos con ]

un abundante surtido.

Dada la escasez de alimentos ve-
getales, el Australopithecus afarensis
debio de potenciar su tendencia
oportunista v completar su dieta
con miel, pequenos animales, hue-
VOS, INSECLOS ¥ peces.

Un 10 por 100 de nuestra
alimentacion debe ser como
la del Homo ergaster
H ace dos millones de anos, nues-

tros antepasados se enfrenta-
ron a cambios climaticos adversos,
Los alimentos vegetales eran muy
escasos v para sobrevivir debieron
recurrir a los alimentos de origen
animal. Consumian care de cual-
quier animal que encontraran
muerto o que lograran atrapar; tam-
bién consumian huevos de aves o
de reptiles. Su cercania a los gran-
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des lagos del valle del Rift permi-
tio un gran consumo de alimentos
procedentes del agua como pes-
cados, moluscos v crustaceos.
Nosotros, para ser consecuen-
tes con estos millones de anos de
evolucion, debemos consumir al-
go de carne, de huevos v sobre 10-
do de pescado que, ademas, nos
proporciona los dcidos grasos po-
liinsaturados que son indispensa-
bles para el desarrollo v funcio-
namiento del cerebro. Una de-
ficiencia absoluta en la dieta del
omega-3 DHA (dcido docosahexa-
noico) se asocia con alteraciones
mentales, como algunas formas de
depresion. Los pescados son una
buena fuente de acidos grasos po-
liinsaturados v de DHA, sobre 1o-
do los pescados grasos (azules),
No debemos olvidar el otro nu-
triente importante; el agua. El Ho-
mo ergaster culminé el desarrollo
de su sistema de refrigeracion pa-
ra pndur trotar por las llanuras ar-
dientes mediante el sudor v por ello
debia de beber grandes cantidades
de agua para poder mantener su

temperatura corporal v permitir |

que el rifon funcionara de forma

!
¢

adecuada. Se debe beber mas de
un litro v medio de agua al dia.

Un 2 por 100 de nuestra
alimentacion debe incluir las
novedades aportadas por ¢l
Homo sapiens sapiens
Hau' unos cuantos miles de anos

el desarrollo de la agriculturay
la ganaderia v mas recientemente
el desarrollo de la artesania v la in-
dustria permitio el acceso a nuevos
alimentos. Estos alimentos nove-
dosos que casi nunca habiamos con-
sumido son los cereales, las legum-
bres, la leche v sus derivados (que-
so, leches fermentadas, mantequi-
lla), las bebidas fermentadas (vi-
no, cenveza o destilados), los dulces
v la bolleria, los aceites, la mante-
quilla, la margarina v la sal.

Estos alimentos han estado pre-
sentes en menos del 2 por 100 de
nuestra evolucion, asi que deben
FEPETCULIT €N ese MISmo porcen-
taje en nuestra alimentacion.

La leche no ha formado parte de
la alimentacion adulia del ser hu-
mano hasta hace 10,000 anos, Al-
gunas personas poseen la adapta-
cion genética que les ha permitido

Hay datos para afirmar que el

consumo de vegetales reduce

el riesgo de padecer tumores

Diabetes: mal de ahora
El aumento de personas diabeti-
cas es . La
mejora de la forma ﬁsiea
aumenta la sensibilidad
ala insulina y

combate la insulino-
rresistencia.

acceder a su consumo, pero otras
muchas no, Sin embargo, la leche
puede modificarse en su composi-
cion para adaptarla a nuestra evo-
lucion. Tal es el caso de suprimir la
grasa que contiene (leche desnata-
da). que es muy poco saludable a
causa de la gran cantidad de dcidos
grasos saturados. También se pue-
de suprimir la lactosa; de esta lor-
ma tendremos acceso a las protei-
nas de alta calidad v al calcio que
contiene la leche.

Algo similar ocurre con los cerca-
les v las legumbres, que tampoco
han estado presentes en nuestia evo-
lucion coma alimentos hasta el de-
sarrollo de la agricultura. Numero-
sos defensores a ultranza de las “pa-
leodietas” rechazan su consumo,
pero es una actitud poco logica. Co-
mo ocurria con la leche, el proce-
sado culinario de los cereales v las
legumbres ocasiona la adaptacion
de estos alimentos a nuestro dise-
fio evolutivo, v permite ¢l aprove-
chamiento de los nutmentes que con-
tienen (¢l almidon, las proteinas, la
celulosa, las pectinas, las vitaminas,
los minerales). Con respecto a los

cereales, siempre seri preferible con-
sumirlos en sus formas menos re-
finadas (integrales).

Cuidar la alimentacién de la
mujer duranie el embarazo
vy durante la lactancia
| extraordinario crecimiento
del cerebro humano durante
la época tetal v durante el primer
ano de vida exige el aporte de gran-
des cantidades de energia, funda-
mentalmente en forma de gluco-
sa. La madre debe tener una ali-
mentacion completa v suliciente
Los requerimientos de estos aci-

| dos grasos en la mujer embaraza-

da son de 1,5 g por dia.

El sedentarismo
ara los primates v para cualquier
mamilero v por supuesto para
nuestros antecesores, la obtencion

| de alimentos esta siempre unida al

gasto energetico. Realmente todos
seguimos una regla un poco absur-
da: "gastar energia (movimiento)
para conseguir energia (alimento)
v conseguir energia (alimento) pa-
ra gastar energia (movimiento)”. En
la especie humana en la actualidad
S rompe esa T'L'g|;l gzl.'llcl';!l va que
la tendencia del ser humano es a
que la obtencion de enerma en for-
ma de alimentos dependiera lo me-
nos posible del trabajo muscula
Aungue somos la misma especie
desde hace 100.000 anos, somaos hoy
bastante diferentes de nuestros an-

tepasados. Parece ser que la tran- =
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sicion morfologica desde el Homo
sapiens arcaico al Homo sapiens mo-
derno no fue debida a la utilizacion
de nuevos alimentos. Mds bien se
debio a la mejora en la tecnologia
para adquirir v procesar los ali-
mentos disponibles. Estas mejoras
redujeron la cantidad de trabajo fi-
sico necesario para conseguir el ali-
mento, se redujo la masa muscular
v permitic el desarrollo de un es-
queleto mas grécil. En general, los
humanos del paleolitico gastaban
de cuatro a cinco veces mds ener-
gia en su actividad diaria que la que
emplea un habitante de cualquier
ciudad occidental hoy.

Esta reduccion de la acrividad
fisica esta alcanzando tintes dra-
maticos en los nifos, Hov, cual-
quier nifio urbanita gasta a la se-
mana 40 horas viendo la television,
25 horas sentado en clase v otras
10 horas mas entre computadoras
v videojuegos. Este fenomeno que
afecta a los ninos de todo el mun-
do v que les impide una de las co-
sas mas saludables para su desa-
rrollo como es el ejercicio [isico
mediante el juego, se ha definido
recientemente como “Ninten-
donizacion” de la infancia.

El que se redujera nuestra masa
muscular v el que disminuvera
nuestra capacidad fisica agrava los
efectos de la alimentacion hi-
percaldrica rica en grasas satura-
das v azicares. La utilizacion de la
energia en el ser humano puede
ser expresada por una sencilla ecua-
cion: Energia ingerida = Energia
gastada + Energia almacenada

Si se reduce el gasto energéti-
co (sedentarismo) v se aumenta la
ingestion de energia (alimentacion
excesiva) el exceso de energia re-
sultante se almacena en torma de
grasa. Los requerimientos de in-
gestion de energia en el habitante
de una sociedad industrial estin
en torno a las 32 keal/kg de pe-
so/dia, mientras que en los cro-
manones v en los cazadores reco-
lectores actuales es de 50 keallkg
de peso/dia. En el hombre moder-
no el gasto por actividad fisica se
ha reducido sustancialmente; es-
to favorece que se incremente la
cantidad de energia almacenada
como grasa v se potencie la obe-
sidad. Ademas, hay que tener en
cuenta los cambios fenotipicos re-
sultantes del sedentarismo, como
son: disminucion del tamano v la
fuerza muscular (sarcopenia), ma-
vor resistencia a la insulina a ni-
vel muscular, menor capacidad de
respuesta cardiovascular v acele-
racion de la pérdida de masa 6sca
(osteoporosis). Y muchas mas.
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Correr o caminar durante una

hora compensa el tiempo sin
actividad fisica del resto del dia

El estrés
o tro de los elementos que nos
aparta del diseio evolutivo es
nuestro alejamiento del normal
funcionamiento del sistema de aler-
ta. Es lo que hov conocemos co-
mo el estrés v sus consccuencias.
Cuando nuestro cerebro advier-
te una situacion de emergencia, li-
bera unas hormonas que activan
una serie de mecanismos circula-
torios, respiratorios v metabélicos
con la misién de facilitar ¢l trabajo
de nuestros musculos v potenciar
la atencion de nuestro cerebro pa-
raresolver el conflicto a nuestro fa-
vor, Es decir, para salvarnos de la
amenaza mediante las dos tnicas
formas que la naturaleza conoce: o
huvendo o luchando (bueno, hay
una tercera que es hacerse el muer-
Lo, pero que solo se da en muy po-
cas especies). En cualquier caso,
sahvarnos implica movimiento mus-
cular intenso v en esc trabajo mus-
cular consumimos las energias li-
beradas por nuestro organismo.
Pero nuestra forma de vida nos
obliga a un continuo al¢jamiento
del diseno de este sistema detensi-
vo. Cada dia sufrimos diversas si-
tuaciones de emergencia que de-
sencadenan las respuestas meta-
bélica v cardiovascular caracteris-
ticas del estrés. Todas estas cir-
cunstancias son emergencias para
nosotros v ¢l organismo reacciona
de acuerdo al disenio v consideran-
do que para resolver la emergencia
la evolucion ha previsto que ha de
haber movimiento muscular.

Laactivacion del sistema simpa-
tico produce un aumento de la adre-
nalina v de la noradrenalina que ace-
lera el corazon v aumenta la pre-
sion arterial para permitir que cir-
cule mas sangre por los misculos y
asi poder salvar la vida, pero si no
nos movemos v esa descarea se rei-
tera dia a dia, mes a mes, acabara
produciéndose una hipertrofia car-
diaca v una hipertension arterial.

Las hormonas del estrés vacian
los depdsitos grasos para que cir-
culen por la sangre los dcidos gra-
$0s, que son un buen combusti-
ble para las células musculares v
cardiacas v permiten su contrac-
cidn. Pero nosotros no nos move-
mos en absoluto, nos quedamos
quietos, de pie, sentados, 0 a lo su-
mo gritamos v gesticulamos. To-
da la energia liberada, la glucosa
v los acidos grasos movilizados no
se consumen en los musculos; los
acidos grasos movilizados se con-
vierten en triglicéridos v en lipo-
proteinas que pueden irse acu-
mulando en las paredes de las ar-
terias v acelerando el proceso de
la arteriosclerosis,

Debemos movernos
como los cromanones
uestros cuerpos fueron disc-
fiados para obtener el alimento

mediante esfuerzo fisico. Ningiin
animal, incluidos los humanos,
puede conseguir alimento sin es-
fuerzo. Pero ahora las cosas han
cambiado drasticamente.
Vivimos en una sociedad que

| tiende al sedentarismo. Cualquier
| persona puede pasar su jornada
sin haber ejercitado sus musculos.
Casi nadic gasta energia para con-
seguir alimento porque incluso en
los trabajos que tradicionalmente
han requerido un gran esfuerzo
fisico, el desarrollo de maquinas
ingeniosas que realizan cualquier
tarca han reducido ¢l esfucrzo que
se debe desarrollar, Este seden-
tarismo es especialmente drama-
tico en los nifos. Las crias de cual-
quier animal, incluida la humana,
estan disenadas para estar en con-
tinuo movimiento. Si no pademos
salir a cazar nuestra comida o a
buscar el alimento recolectando
raices en el campo o si ante una
agresion, un disgusto o una pre-
ocupacion no podemos ni huir ni
luchar, tendremos que encontrar
la forma de ponernos en paz con
nuestro diseno en estos aspectos.
La solucion es la realizacion de
alguin ejercicio diario. Si corremos
o caminamos durante una hora,
moveremos masa muscular sufi-
ciente como para compensar la que
no hemos movido durante el dia.
Cualquier ejercicio o deporte vale,
todo es mejor que estarse quicto.
En este sentido merece destacar-
se la relacion que existe entre ejer-
cicio fisico ¢ insulinorresistencia.
Es bien conocido gue el aumento
de la forma fisica (el “fitness”)
aumenta la sensibilidad a la insuli-
na v, por lo tanto, combate la insu-
linorresistencia. Uno de los meca-
nismos implicados es que el ejer-
cicio realizado mediante una ade-
cuada programacion (entrena-
miento) produce un aumento de la
masa muscular que contrarresta la
resistencia que pueda existira la ac-
cion de la insulina sobre esas célu-
las musculares. =
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