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1

La evolucion de la nutricion

No podemos negar ni olvidar nuestras raices.

1.1. ¢Por qué nutricion evolutiva?

Tras anos de estudiar y poner en practica las mejores alternativas
para la alimentacidn, la salud y el bienestar en general, mi conclu-
sion es que el estilo de vida cazador-recolector, adaptado a los
tiempos modernos, es la forma mas eficiente para vivir mejor.
Y en este libro te lo voy a demostrar.

Todo esto empez6 en mi dltimo afio como universitario. Estu-
diando Nutricién Humana y Dietética en la Universidad de Zara-
goza, tuve una asignatura que me intereso6 especialmente, Biolo-
gia Molecular y Nutricion Humana. El profesor de la asignatura,
en cuyas clases aprendimos muchisimo, consigui6 despertar en
mi una curiosidad entusiasta sobre todo lo relativo al ADN. Me
impact6 especialmente un tema en concreto: el genoma humano
actual esta fijado desde hace mas de 40.000 anos.? La primera
vez que escuché esta frase, senti una explosién en mi cabeza, que
empez06 a maquinar, igual que el mecanismo de un reloj antiguo.

Si tenemos una genética que fue fijada hace mas de 40.000
anos, eso quiere decir que, actualmente, nuestra composiciéon ge-
nética sigue siendo practicamente idéntica a la de los cazado-
res-recolectores, y nuestros habitos de vida deberian ser muy si-
milares a los que tenian los Homo sapiens de aquel entonces. Me
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puse a investigar y, efectivamente, los estudios cientificos relacio-
nados con el tema confirman que durante la mayor parte de la
existencia de nuestra especie, el género Homo, hemos sido caza-
dores-recolectores, con patrones alimentarios basados principal-
mente en la caza de animales salvajes y secundariamente en la re-
coleccion de plantas silvestres. Los requerimientos nutricionales
actuales del Homo sapiens, que se han forjado a lo largo de 3-4 mi-
llones de afios de evolucién del género Homo, realmente tienen
poco que ver con lo que se sugiere hoy en dia como la alimentacién
6ptima para el humano, basada en cereales, legumbres y otros ve-
getales. ¢No sera el estar tan lejos de nuestras raices lo que nos
estd haciendo animales mas fragiles y susceptibles a la enfer-
medad?

El cambio en nuestra alimentacién empezo6 a darse a partir de
la aparicion de la agricultura, pero debemos tener algo muy en
cuenta y es que las adaptaciones genéticas pueden tardar mas de
50.000 afios en producirse. La agricultura y sus consecuencias
sociales, unidas al abuso de los cereales y las legumbres, empie-
zan a establecerse hace aproximadamente 10.000 afios, lo que
corresponde a un 3,8 por ciento de los 315.000 afios atribuidos a
la existencia del Homo sapiens (sin tener en cuenta los anteriores
millones de afios de evolucién del ser humano). Por lo tanto,
nuestra fisiologia no ha cambiado con la llegada de la agricultura
y, aunque es cierto que gracias a ella hemos proliferado como es-
pecie, en la actualidad, fisiolégica y metabdlicamente, seguimos
siendo cazadores-recolectores més bien carnivoros y no agricul-
tores. Hemos evolucionado tan rapido, industrial y tecnolégica-
mente, que al organismo no le ha dado tiempo a adaptarse a to-
dos esos cambios. Tu cuerpo no sabe qué es un supermercado o
una nevera y mucho menos puede entender qué son las pautas
dietéticas.

¢Comer cinco veces al dia? ¢Con entre cinco y ocho raciones
de cereales repartidas en esas cinco comidas? ¢Azucar? ¢Los ali-
mentos de origen animal s6lo en el tercer escalon de la piramide
nutricional del Homo sapiens y satanizados? No olvidemos que la
piramide nutricional, totalmente desfasada, que hoy ensefian en
las universidades y que esta establecida como la alimentacién
«6ptimax» fue impulsada en los afios setenta por el Departamento
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de Agricultura de Estados Unidos (USDA). ¢Qué crees que iban a
poner en la base?

Con todas estas cuestiones dando vueltas en mi cabeza, me
hice la primera gran pregunta: équé come un cazador-recolector?

1.2. 6Qué come un cazador-recolector?

Realmente no podemos certificar con total seguridad cémo era
nuestro estilo de vida hace 40.000 afios, pero si podemos hacer-
nos una idea bastante acertada de los habitos que llevabamos por
aquel entonces. Incluso, podemos ir un paso mas alla y analizar
cémo se ha comportado el género Homo en los mas de 4 millones
de afos de su evolucion, gracias a los estudios antropoldgicos, ar-
queoldgicos y genéticos, relacionados con la evolucién humana.

Mi intencién es justificar, con evidencia cientifica, cuales son
los habitos ancestrales que debemos incorporar en nuestro estilo
de vida para tener una salud fisica y mental plena. Por supuesto,
adaptados a los tiempos modernos; no se trata de volver a las ca-
vernas.

Para que te vayas haciendo una idea, te voy a describir a gran-
des rasgos cuéles eran nuestros habitos ancestrales como cazado-
res-recolectores:

Para empezar, la escasez ha formado parte hasta hace relativa-
mente poco, de toda nuestra historia evolutiva, por lo que esta muy
presente en nuestros genes. Los cazadores-recolectores, debido a
la escasez de alimentos, muchas veces derivada de glaciaciones, te-
nian que estar sin comer durante dias, mientras estaban de cazay
no pasaba absolutamente nada. Al revés, se beneficiaban de la au-
tofagia —de la cual hablaremos en siguientes capitulos— y otros
procesos fisiologicos beneficiosos que traen consigo la practica del
ayuno. Por ello, en la actualidad, la practica del ayuno intermiten-
te y otras estrategias similares se utilizan para potenciar la salud y
traen muchos beneficios, tal y como veremos en los siguientes ca-
pitulos.

Por desgracia, muchos Homo sapiens modernos si no desayu-
nan a las 8 de la manana y no realizan sus cinco comidas diarias,
se marean... Esto es debido a un metabolismo estropeado, que ge-
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nera dependencia a los alimentos, que es justo lo que quiere la in-
dustria alimentaria a través de las pautas dietéticas «optimas». El
Homo sapiens moderno es dependiente de la comida, aunque esto
suene duro. Debemos entender que no deberiamos vivir para co-
mer, sino comer para vivir. Los alimentos son informacion para
nuestro cuerpo, que los necesita para vivir y poder realizar tareas
realmente importantes. Pero claro, a la industria alimentaria le
interesa que seas un consumidor compulsivo de comida mientras
que el ayuno intermitente se traduce, para esta industria, en pér-
didas masivas de dinero, ¢no sera por eso por lo que es tan criti-
cado?

Que nuestro principal sustento, como cazadores-recolectores,
eran los animales salvajes provenientes de la caza quedé bien
plasmado en numerosas pinturas rupestres de la época. Nuestros
antepasados ya se dedicaban a hacer «grafitis» en las cuevas. En
Espafia, tenemos un buen nimero de estas pinturas, en las que
podemos observar grupos de hombres cazando bisontes, ciervos,
jabalies, mamuts y caballos. Algunas de las pinturas datan de hace
unos 35.600 afios. En concreto, las pinturas de la cueva de Alta-
mira se encuentran en muy buen estado de conservacion.

Otra prueba, en este caso dolorosa, de que nuestros antepasa-
dos (género Homo) han sido grandes carnivoros durante toda su
historia evolutiva, es que el Homo sapiens ha acabado con la casi
totalidad de la megafauna del planeta. Y no cazaban precisamente
por arte, cazaban para alimentarse: un mamut alimentaria mas
tiempo al clan que un conejo y, por supuesto, mucho més que un
puiado de cereales.

Se sabe que hace unos 50.000 afios, cuando el Homo sapiens
lleg6 a Australia, la megafauna de la zona estaba compuesta por
canguros de mas de 500 kilos, wombats de 2 toneladas, lagartos
de 8 metros de largo, leones marsupiales de 150 kilos y tortugas
del tamano de un Volkswagen escarabajo. Después de la coloniza-
cién de la isla por parte del Homo sapiens, mas del 85 por ciento
de los mamiferos, aves y reptiles de méas de 50 kilos se extinguie-
ron. Esto sucedi6 en, aproximadamente, 5.000 afios. Hay muchas
teorias climaticas alrededor de la extincién de estos animales
pero, como bien se describe en el articulo cientifico que vinculo al
final, la principal causa fue la facilidad que tenia el hombre para
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cazar estos animales y la gran capacidad de proliferacion del
Homo sapiens en Australia.?

Esta situacion de caza masiva y de proliferar del Homo sapiens
también estuvo presente en otras regiones del mundo, como Amé-
rica. O mas recientemente, la isla de Madagascar o Nueva Zelanda.

Actualmente estamos ante un punto muy complicado: segin
el Homo sapiens moderno va proliferando como especie, sigue
arrasando la Tierra. Recuerda que, actualmente, en 2023, somos
mas de 8.000 millones de habitantes. En las tltimas décadas la
reduccién de la biodiversidad del planeta ha sido drastica y hay
mas de 40.000 especies en peligro de extincion, con una biodiver-
sidad cada vez mas reducida.

Sin embargo, si dejamos este tema a un lado y continuamos
con el anélisis de la alimentacion de nuestros ancestros, vemos que
otra parte menos importante, dentro de los habitos alimentarios
de los cazadores-recolectores de hace 40.000 aflos, era la recolec-
cion de vegetales de temporada. Te recuerdo que la agricultura
aparece aproximadamente hace 10.000 anos y, antes de esto, lo
que recolectaban eran minucias. No existia el pan, la pasta, las tor-
titas, los bollos, el arroz blanco... Como mucho podian recolectar
algunas frutas, frutos secos, semillas, raices, tubérculos, quiza al-
gunos granos, pero el esfuerzo por encontrar estos alimentos era
muy elevado y aportaban poca cantidad. Por eso, el grueso de su
alimentacion estaba basada en los alimentos de origen animal, que
también costaba esfuerzo conseguir, pero les alimentaba mucho
mas.

También arrasarian con los frutales que encontraran en sus
travesias, pero la fruta de aquel entonces nada tiene que ver con
los frutos modernos, que son hibridos de hibridos, donde lo que
ha favorecido la industria es la palatabilidad, es decir, incremen-
tar sus azucares y reducir la fibra, para que ta la comas y sientas
placer y ganas de seguir y seguir comiendo.

Analizaremos la fruta de una forma mas minuciosa en los si-
guientes capitulos, pero aqui te dejo esta primera reflexion; es
una verdadera aberracion que, en diciembre, en Espaiia, para que
ta te des un capricho, tengamos que traer en buque, cruzando el
Atlantico, mangos de Brasil o uvas de Pert. Y lo que es atin mas
preocupante, que al ir en enero en Espana a grandes supermerca-
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dos a comprar fruta de temporada como los citricos, te encuen-
tres con limones, pomelos y naranjas de Sudafrica. {D6nde estan
los de Espana? Seguramente en China o en Alemania... éno es de
locos?

Por ltimo, y dejando a un lado la alimentacién, nuestros que-
ridos ancestros tenian otros muchos hébitos que han formado
parte de nuestras rutinas durante millones de afnos y que poten-
ciaban la salud y la sanacion, habitos que, por desgracia, en la ac-
tualidad se han perdido casi por completo. Por ejemplo, el ejer-
cicio, la conexion a la tierra (earthing o grounding), exposicion
frecuente al sol, exposicion al frio, bafios sin jabén...

Resumiendo: tenemos una genética, que es nuestra esencia
como seres, fijada hace aproximadamente 40.000 afos, por lo
que realizar habitos de vida similares a los que haciamos en aque-
1la época puede potenciar realmente nuestra salud. Alejarnos de
nuestro ser nos ha llevado a que en el mundo actual la gente se
muera principalmente de enfermedades relacionadas con los ma-
los hébitos de su vida, no por ser devorados o por accidentes. Por
ejemplo, el grueso de Homo sapiens modernos muere a causa de
las enfermedades metabolicas modernas —cancer, diabetes, en-
fermedades cardiovasculares y neurodegenerativas, etcétera—,
enfermedades que cada vez estan mas presentes en los jovenes y
que estan impulsadas por unas pautas alimentarias que poco tie-
nen que ver con nuestra verdadera fisiologia y que estan plasma-
das en la fatidica piramide nutricional.

En el resto de este capitulo te voy a demostrar, con evidencia
cientifica, cual es nuestra verdadera fisiologia, desarrollada du-
rante millones de afios, a lo largo de nuestra historia evolutiva del
género Homo. Y con esta informacion podremos analizar cuales
son nuestras verdaderas necesidades nutricionales, que debemos
satisfacer para tener una buena salud.

1.3. Genéticay fisiologicamente carnivoros
La genética del Homo sapiens, como ya hemos dicho anterior-

mente, esta fijada hace 40.000 afos. Pero debemos tener en cuenta
que el género Homo tiene una antigiiedad estimada de unos 3-4 mi-
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llones de afios y que nuestra fisiologia y metabolismo actual se ha
ido moldeando alo largo de ese tiempo.

Por lo general, los estudios que se han realizado para recons-
truir la dieta de los humanos de la Edad de Piedra, hace 3 millones
de afos, cuando empezamos a producir herramientas de piedra,
se basan principalmente en las sociedades de cazadores-recolec-
tores del siglo xx. Estos estudios realmente tienen poco sentido,
teniendo en cuenta que todo el ecosistema ha cambiado y que las
condiciones son totalmente diferentes y, por lo tanto, incompara-
bles.

En el afio 2021, aparece un estudio publicado en el anuario de
la Asociaciéon Americana de Antropologia Fisica por el doctor
Miki Ben Dor y algunos colegas, donde se utilizaron otros méto-
dos para reconstruir la alimentacién de los humanos durante la
Edad de Piedra, examinando la memoria conservada en nuestros
propios cuerpos, nuestro metabolismo, genética y constitucion fi-
sica, teniendo en cuenta que el comportamiento humano cambia
rapidamente, adaptandose a las circunstancias ambientales, pero
la evolucién fisiologica es lenta.

En este estudio se concluye, con alta certeza, que nuestros an-
tepasados fueron superdepredadores, hipercarnivoros cuya dieta
se componia en mas de un 70 por ciento de fuentes animales. De
hecho, se estima que hace 2 millones de afos, el Homo habilis ya
estaba especializado en la caza de animales grandes y medianos
con alto contenido en grasa. Y que sélo la extincion de la megafau-
nay el declive de las fuentes de alimentos para animales, al final
de la Edad de Piedra, llevaron a los humanos a aumentar gradual-
mente el consumo de vegetales en su dieta, hasta que finalmente
no tuvieron mas remedio que domesticar las plantas y los animales
convirtiéndose en agricultores.* Hay autores que defienden que no
fuimos nosotros los que domesticamos las plantas, sino que fue-
ron ellas las que nos domesticaron a nosotros.

Un estudio publicado en el afio 2019 en la revista PNAS, con-
firmé que los neandertales eran carnivoros en un alto grado. El
nombre del estudio lo deja muy claro: «Los valores excepcional-
mente altos de 6N en los aminoacidos individuales del colageno
confirman que los neandertales fueron carnivoros de alto nivel
tréfico». Eran grandes consumidores de carne, incluso mas que el
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lobo o la hiena. No hay que olvidar que el Homo sapiens convivid
con los neandertales u Homo neanderthalensis, entre hace unos
300.000 a hace 28.000 afios y que, actualmente, compartimos
con ellos alrededor de un 3 por ciento de su ADN mitocondrial,
aunque cuando lo vemos en su conjunto, la especie Homo sapiens
comparte con los neandertales practicamente la totalidad del ge-
noma. Es decir, con los neandertales no sélo compartimos descen-
dencia sino también muchos hébitos.?

A continuacidn, te voy a describir algunos puntos que de-
muestran que nuestra fisiologia actual esta adaptada a nuestros
antepasados carnivoros:

* La acidez estomacal: los animales omnivoros tienen un es-
témago con un pH promedio de 2,9, los estobmagos de los
animales carnivoros tienen un pH promedio de 2,2 y los es-
témagos de los animales carrofieros obligados (no les queda
otra) tienen un pH promedio de 1,3. El ser humano tiene un
pH estomacal en ayunas promedio <2. De hecho, se estima
que muchos humanos tienen un alto nivel de acidez (pH 1,5),
situdndose entre los animales carrofieros obligados y los fa-
cultativos. Producir ese alto grado de acidez y retenerla en
las paredes del estomago para que no dafie el organismo es
un proceso energéticamente muy caro. Por lo tanto, s6lo
evolucionariamos hacia esta situacién fisiologica si los niveles
de patogenos en la dieta humana fueran lo suficientemente
altos. En nuestra esencia, somos animales carrofieros, esto
es debido a que en nuestros origenes como depredadores
nos aprovechabamos de los animales que cazaban otros ani-
males. Esas sobras de las que nos alimentabamos tenian
una gran carga microbiana, y nuestro estémago se fue adap-
tando a su consumo volviéndose mas 4cido para eliminar la
mayor parte posible de esta carga microbiana y minimizar
los riesgos.b

 El tamano del colon y el intestino delgado: los herbivoros
tienen un gran tamano de colon para facilitar, entre otros
procesos, la obtencién de energia y nutrientes a través de la
fermentacion de vegetales. Por ejemplo, un gorila extrae al-
rededor del 60 por ciento de su energia de la fibra. Los hu-
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manos cuentan con un colon un 77 por ciento mas pequeiio
y un intestino delgado un 64 por ciento mas grande que el
de los chimpancés, en relaciéon con el tamafio corporal del
chimpancé. Debido a esta situacioén fisiolégica, los huma-
nos sélo pueden satisfacer menos del 10 por ciento de las
necesidades caldricas totales mediante la fermentacién de
la fibra (las cuantificaciones mas rigurosas sugieren menos
del 4 por ciento). Esta reduccion del 77 por ciento en el ta-
maio del colon humano apunta a una marcada disminu-
cién en la capacidad de extraer todo el potencial energético
de muchos alimentos vegetales. Los azticares se absorben
mas rapido en el intestino delgado que las proteinas y las
grasas. Por lo tanto, el aumento del consumo de proteinasy
grasas de origen animal deberia haber ejercido una mayor
presion selectiva sobre el aumento de la longitud del intesti-
no delgado, para aprovechar los nutrientes que mas ingeria-
mos. Este patron en la estructura del intestino delgado lar-
2o, en relacion con otras partes del intestino, también es un
patréon morfolégico dominante en los intestinos de los ani-
males carnivoros.

La estructura de las células grasas: en los omnivoros, las
grasas se almacenan en una cantidad relativamente peque-
fia en células adiposas grandes. En los depredadores, inclui-
dos los humanos, es justo al revés: tenemos una cantidad
mucho mayor de grasa, almacenada en células adiposas
mas pequeias y numerosas. Ademas, los humanos tienen
reservas de grasa mucho mas amplias que los chimpancés,
nuestros parientes mas cercanos. De hecho, los humanos
estamos predispuestos genéticamente para adaptarnos a
una dieta alta en grasa, mientras que los chimpancés lo es-
tan para adaptarse a una dieta alta en azicares.” Esta carac-
teristica nos permite estar muy bien adaptados al ayuno
prolongado donde las grasas corporales proporcionan la
mayor parte de las calorias. El ser humano, ante la falta de
alimentos, entra rapidamente en cetosis (cuando el higado
sintetiza cetonas a partir de la grasa) permitiéndole que los
cuerpos cetonicos reemplacen a la glucosa como principal
fuente de energia en la mayoria de los 6rganos, incluido el
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cerebro. Este estado fisioldgico también permite conservar
los musculos al disminuir sustancialmente la necesidad de
gluconeogénesis —produccion de glucosa— a partir de las
proteinas. Estos procesos han permitido a las personas, du-
rante gran parte de su historia evolutiva, poder sobrevivir a
largos periodos de ayuno. Pero lo que es mas importante, ha
permitido que el cerebro se convierta en el componente mas
significativo de la evoluciéon humana.

 Lahipotesis de la sensibilidad a la insulina: los humanos, al
igual que todos los carnivoros, tienen una baja sensibilidad
fisiolégica (no patolédgica) a la insulina. Esto les permite
priorizar la glucosa hacia tejidos, como el sistema nervioso
central, los eritrocitos y las génadas (en mujeres ovarios y en
hombres testiculos), que dependen total o significativamen-
te de la glucosa, en lugar de hacia los musculos y otros teji-
dos que pueden depender igualmente de los acidos grasos y
la cetosis. Esta situacion fisioldgica es necesaria en animales
carnivoros, con una alimentacién alta en grasa y proteina
animal y surge como una adaptacién evolutiva, que protege
a la especie. Estas circunstancias de adaptacion fisiologica
también son empujadas por el ayuno, situacién muy comin
en nuestros ancestros cazadores-recolectores, los cuales
practicaban el ayuno intermitente y/o prolongado, obliga-
dos por la escasez de alimentos.® Existen varias teorias que
justifican que esta resistencia a la insulina no patolégica fue
de gran ayuda durante millones de afios para nuestros an-
cestros cazadores-recolectores. De hecho, fue una ventaja
evolutiva, aunque en el mundo actual moderno-occidental
puede suponer una amenaza para la salud, como expondré
mas adelante.

 Lahipdtesis del gen ahorrador de James Neel postula que los
ciclos de festin y hambruna de la época de los cazadores-
recolectores (hasta que no cazaban un mamut no se comiay
cuando lo conseguian: festin) moldearon el metabolismo
para producir un «desencadenante rapido de insulina» (hi-
perinsulinemia posprandial) como un mecanismo para
aumentar las reservas de grasa del humano durante la abun-
dancia de alimentos y tenerla disponible durante la escasez de
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ellos. Es decir, los niveles elevados de la hormona insulina
después de las comidas (estimulada principalmente por los
hidratos de carbono, aunque también por el exceso de protei-
na) genera una situacion fisiol6gica de almacenamiento de
energia en forma de grasa. Actualmente, este mecanismo fi-
sioldgico tatuado en nuestros genes se ha convertido en peli-
groso, debido a que nuestra sociedad es de festines continuos,
en los que el macronutriente principal es el hidrato de carbo-
noy, por supuesto, sin escasez de alimentos. Incluso esta bien
visto, por las organizaciones que promueven la salud, hacer cin-
co comidas al dia mientras se demoniza la practica del ayuno.
Otra teoria, propuesta por Gerald Reaven, sugiere que la re-
sistencia a la insulina muscular fue la clave para la supervi-
vencia durante la escasez de alimentos, porque conservo la
glucosa necesaria para nuestras células glucodependientes
y nos ayudé a preservar un seguro de vida como es la masa
muscular.

Un ejemplo de como esta resistencia a la insulina nos ha
protegido durante millones de afos en una alimentacion
baja en carbohidratos esta en la fisiologia de las mujeres
embarazadas, donde la glucosa es el principal combustible
para el crecimiento fetal y la baja disponibilidad de glucosa
comprometeria la supervivencia y el correcto desarrollo fe-
tal. Aunque en las primeras etapas del embarazo se ge-
nera un aumento de la gluconeogénesis (ruta metabdlica
anabdlica que permite la biosintesis de glucosa a partir de
precursores no glucidicos, como las proteinas y las grasas),
los niveles de glucosa materna disminuyen al principio del
embarazo por las necesidades aumentadas. Una mayor re-
sistencia a la insulina en los tejidos maternos aumentaria la
probabilidad de una mayor concentraciéon de glucosa ma-
terna para satisfacer las necesidades del feto. La obtencién
de la glucosa adecuada para el crecimiento fetal a partir de
la gluconeogénesis puede ser dificil, especialmente en mu-
jeres mas jovenes, pero puede ser posible si la grasa, y espe-
cialmente la proteina dietética, son lo suficientemente altas
gracias a los procesos de gluconeogénesis y la resistencia a
la insulina en tejidos no glucodependientes. Debido a este
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mecanismo, muchas mujeres embarazadas en presencia de
una alimentacién alta en carbohidratos pueden desarrollar
diabetes gestacional. Por lo tanto, parece existir una ventaja
reproductiva y de supervivencia en individuos con un ma-
yor grado de resistencia a la insulina en una dieta baja en
carbohidratos, la cual ha formado el grueso de nuestra his-
toria evolutiva. Esas adaptaciones, al ser una ventaja evolu-
tiva de adaptacion al medio, se heredarian de generacion en
generacion. De hecho, se sabe que las mujeres con sindrome
de ovario poliquistico son excepcionalmente resistentes a la
insulina y pueden representar un grupo que era muy fértil
en un entorno bajo en carbohidratos, siendo muy efectivas
gestionando la glucosa en los ovarios.

 Por supuesto, no es lo mismo una resistencia a la insulina
derivada del abuso de carbohidratos y por ende de la hiper-
insulinemia, que una resistencia a la insulina no patolégica
derivada de una alimentacién baja en carbohidratos. De he-
cho, después de varios meses de dieta cetogénica o baja en
carbohidratos, es normal que una prueba de tolerancia a la
glucosa salga positiva. Como acabamos de analizar, la ceto-
sis induce una resistencia temporal a la insulina en algunas
partes del cuerpo (por ejemplo, en los musculos, que pue-
den usar acidos grasos libres como combustible), como
adaptacién para optimizar el metabolismo y el correcto fun-
cionamiento fisiolégico en general. Si la prueba de toleran-
cia a la glucosa se repite en el mismo sujeto diariamente du-
rante unos dias, se veria como rapidamente vuelve a la
normalidad, ya que el organismo vuelve a usar el exceso de
glucosa en tejidos como el musculo. Esta es la razén por la
que aquellos que hacen una dieta muy baja en carbohidra-
tos deben volver a 150 gramos de carbohidratos al dia du-
rante una semana antes de hacer las pruebas de tolerancia a
la glucosa o el resultado sera erréneo.

e Ladentadura: en cualquier animal, ademas de ser un gran
indicador de la salud, es un claro reflejo de la alimentacién
que hallevado alo largo del tiempo. Al final, la accién mas-
ticatoria se repite cientos de veces cada dia y se tiene que
adaptar a la alimentacion para ser un proceso eficiente. Los
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antepasados del género Homo tenian muy desarrollados los
musculos que componen el aparato masticatorio. Esto se da
en una alimentacion con alimentos muy duros que se tenian
que procesar durante largos periodos de tiempo y es propia
de los hominidos frugivoros. Una de las principales caracte-
risticas derivadas del género Homo es el tamafo relativa-
mente reducido de los componentes del aparato masticato-
rio, asociada con una duracién de masticacién menor
(aproximadamente el 5 por ciento de la actividad humana
diaria, en comparacién con el 48 por ciento en los chimpan-
cés). Este cambio es atribuido al mayor consumo de carne
en la dieta, con alta proporcion de grasa y la disponibilidad
de herramientas de piedra para manipularla que aparecen
hace 3,3 millones de afios.

Muchas personas defienden que la estructura de nuestra
dentadura no es como la de otros depredadores carnivoros y
que es mas similar a la de los primates frugivoros. Sin em-
bargo, nuestro desarrollo cognitivo nos llev) a disenar las
herramientas necesarias para partir huesos y cortar carne.

Por este motivo, nuestra dentadura se desarroll6 de una
manera diferente a la de otros animales carnivoros. Sabe-
mos que la dentadura de los cazadores-recolectores era mu-
cho mas saludable que en la actualidad. Con mayor armo-
nia entre las mandibulas y los dientes, y con muy poca
incidencia de caries dental. La llegada de la agricultura dio
lugar a una alimentacion basada en alimentos procesados,
como cereales y legumbres consiguiendo texturas blandas y
por lo tanto, necesitaban menos esfuerzo para masticar, lo
que dio lugar a apifilamientos dentales y maloclusion. Ade-
mas, dio lugar a una dieta alta en carbohidratos y, por lo
tanto, a una mayor incidencia de caries y enfermedades re-
lacionadas con el sobrecrecimiento bacteriano de la boca.

Los carbohidratos, sobre todo los refinados, alimentan la
placa bacteriana bucal, por ejemplo, el Streptococcus muten,
que es una bacteria que esta naturalmente presente en nues-
tra boca y que en unos niveles normales es inofensiva e inclu-
so nos protege frente a residuos externos. Sin embargo, esta
bacteria aumenta considerablemente en una alimentacion
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alta en hidratos de carbono o azicares (donde incluyo el al-
midén), pues disminuye el pH de nuestra saliva, generando
la erosién de nuestro esmalte dental, aumentando el sarro y
favoreciendo la aparicion de caries. Esta situacion hace quela
placa se acumule en los espacios interdentales, filtrandose
por debajo de las encias y favoreciendo la entrada al torrente
sanguineo de microorganismos que no nos interesan como el
Porphyromonas gingivalis, una bacteria responsable de las
enfermedades periodontales y que se ha vinculado con nu-
merosas patologias como la aterosclerosis, enfermedades
cardiovasculares, infecciones respiratorias como neumonia,
nacimientos prematuros y Alzheimer, entre otras.®©

Otro consejo importante para conseguir una buena ar-
monia entre tu mandibula y tus dientes y evitar el apina-
miento y maloclusion dental, situacién muy presente en la
sociedad moderna, es que debes masticar las partes duras
de los alimentos de origen animal. No te estoy diciendo que
debas comerte los huesos, pero si los cartilagos, ligamen-
tos, tendones... Nuestros antepasados no dudaban en lle-
varse esas partes a la boca, que ademas en su composicién
cuentan con minerales, como el calcio, y proteinas, como el
colageno. Ten en cuenta que el esmalte dental es una fina
capa que resulta ser el material bioldgico mas duro que te-
nemos en nuestro cuerpo y, comparando su dureza con
otros materiales, s6lo queda por detras del diamante.

La salud bucodental es vital para tener una buena salud glo-
bal, es un reflejo de tu salud y un gran predictor de enfermedades,
por lo que hay que cuidar la dentadura. Y para ello, una buena
medida es llevar una alimentacién evolutivamente correcta que
proteja nuestros dientes, alta en grasa y proteina animal y baja en
hidratos de carbono.

1.4. La teoria del tejido costoso

Hace millones de afios nuestros antepasados eran frugivoros, se
alimentaban de frutos e incluso de algunos insectos. La incorpora-
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cién de grandes cantidades de productos de origen animal a la
dieta de los hominidos supuso el primer gran cambio en la histo-
ria de los humanos. Esa incorporacion primaria de alimentos de
origen animal se ha vinculado con el aumento del tamafio corpo-
ral, del cerebro y de las capacidades cognitivas."

Dentro de la fisiologia de los primates, cuanto mayor es su sis-
tema digestivo, menor es el tamano de su cerebro. El cerebro es
uno de los drganos que mas energia necesita y un aumento de su
volumen sélo seria posible si se redujera otro érgano con un simi-
lar gasto energético.

Por lo tanto, en relacién con el tamafio corporal, el tamafio
del cerebro esta directamente asociado con la densidad energética
y nutricional de la dieta, en primates y humanos. Con esto quiero
decir que, cuanto menos eficaz sea un primate obteniendo su
energia y nutrientes esenciales, menor sera el tamafo de su cere-
bro y viceversa.

Los cerebros humanos son, al menos, tres veces mas grandes
que los cerebros de otros primates y, por lo tanto, la densidad
energética de la dieta de los humanos a lo largo de su historia
evolutiva ha sido mucho mas alta, al menos hasta la llegada de la
agricultura. El macronutriente mas denso en energia es la gra-
sa (9,4 kcal/g), en comparacién con las proteinas (4,7 kcal/g) y
los carbohidratos (3,7 kcal/g). Las calorias y los nutrientes de ori-
gen animal se adquieren de manera mas eficiente que las de origen
vegetal. Esto es debido a que tienen un alto contenido en grasa,
proteinas de calidad y contienen mayor contenido en micronu-
trientes esenciales en su forma activa; los carnivoros, por lo tan-
to, necesitan menos tiempo alimentandose para conseguir sus
necesidades nutricionales que los herbivoros de tamaiio similar,
los cuales tendrian que estar todo el dia alimentandose. Un refle-
jo fisiolégico de este hecho es que los sistemas digestivos de los
mamiferos herbivoros presentan sistemas digestivos méas largos,
o con estdmagos compartimentados, mastican durante largos
periodos de tiempo y algunos son rumiantes, mientras que los
carnivoros tenemos un sistema digestivo con menor superficie de
absorcién y precisamos poca masticacion del alimento. Ademas,
las proteinas vegetales y los carbohidratos suelen contener anti-
nutrientes que limitan la plena utilizacion energética y la absor-
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cién de nutrientes por parte de los humanos que, como ya sabes,
cuentan con un colon mas pequefio que les hace ineficientes a la
hora de satisfacer sus demandas energéticas mediante la fermen-
tacién de fibra.

Antes de entrar a contarte algunas pinceladas de nuestra his-
toria evolutiva, me gustaria dejar algo claro: no venimos de los
monos como tales, sino de un ancestro comun. La evolucién no
hay que verla como una linea recta, sino como un arbol genealdgi-
co con numerosas especies que se han bifurcado hasta llegar a la
que ha conquistado el mundo, el Homo sapiens. Por si queda algu-
na duda de que el ser humano es un primate, y mas concretamen-
te un simio, debemos entender que compartimos aproximada-
mente un 99 por ciento de contenido genético con los chimpancés.
Como dato curioso, dentro de las diferencias interindividuales del
Homo sapiens, s6lo somos un 0,1 por ciento diferentes genética-
mente, es decir, somos un 99,9 por ciento iguales entre nosotros.
De hecho, un reciente estudio ha revelado que los humanos toda-
via tenemos los genes para tener una capa completa de vello cor-
poral pero que estos genes estan silenciados.'?

Muchos autores han descrito un importante cambio climatico
que se produjo hace aproximadamente 3-4 millones de afios, con
un enfriamiento general del planeta, asociado a la extension de
mantos de hielo en el hemisferio norte durante las épocas frias.
Este cambio climéatico supuso grandes cambios en la flora y fauna
de las tierras africanas, cercanas al ecuador, donde se desarrolla-
ron nuestros primeros antepasados. Las grandes selvas lluviosas y
bosques monzénicos fueron dando lugar a los pastos de las saba-
nas africanas. Este hecho supuso la bifurcacién en dos tipos de
primates diferentes: los parantréopodos (ancestros de los monos
actuales), que decidieron seguir en los arboles y cuya fisiologia se
adapto al consumo de productos vegetales duros, desarrollando
grandes dientes y una potente musculatura mandibular, pero sin
experimentar grandes cambios en su cerebro y su fisiologia gene-
ral. Y, por otro lado, los hominidos como el antepasado previo al
género Homo, el Australopithecus afarensis, que bajoé de los arbo-
les y comenzé a buscar otro tipo de alimentos dada la escasez pro-
vocada por el cambio. Esos nuevos alimentos los encontro en las
sobras de la caza que dejaban los grandes depredadores. Asi pues,
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empezamos a convertirnos en animales carnivoros carrofieros que
cooperabamos para buscar comida.

Elinstinto cazador y el gusto por la carne llevaron a los prime-
ros hominidos a abandonar los arboles y fabricar sus primeras ar-
mas para defenderse de otros depredadores, con los que compe-
tiamos por la comida. Asi, empezamos a desarrollar la inteligencia,
favoreciendo ademas la adquisicion de la postura erguida, mas
propia de un guerrero que el trote cuadripedo. Nuestro mundo y
nuestros habitos cambiaron drasticamente y empezamos a adap-
tarnos rapidamente. Ademas de la fabricacién de armas, comen-
zamos a desarrollar habilidades como la fabricacion de herra-
mientas de piedra —las mas antiguas encontradas hasta la fecha
son de hace aproximadamente 3,3 millones de anos— para cortar
y extraer la carne de los animales y, ademas, poder romper los
huesos y acceder al tuétano del interior, que se convertiria en una
de nuestras principales fuentes dietéticas.'>™*

El tuétano esta compuesto por vitaminas liposolubles (A, E, D
y K), minerales (hierro, fésforo, magnesio, calcio y zinc) y contie-
ne también acidos grasos esenciales donde incluyo el omega 3
(DHA y EPA), con un importante valor para el desarrollo del cere-
bro y la salud cognitiva y, ademas, con un gran aporte energético,
ya que en su composicion el 90 por ciento es grasa, principalmen-
te monoinsaturada, con alrededor de 780 kcal cada 100 gramos.

Durante mucho tiempo nos conformamos con ser animales
carrofleros, pero poco a poco nos dimos cuenta de que la caza era
mucho mas efectiva para alimentarnos y asi nos convertimos en
grandes cazadores. La caza a gran escala se le atribuye al Homo
habilis y comienza en Africa hace aproximadamente 2 millones de
afios. En aquel entonces, las presas de caza eran de gran tamaio,
lo que proporciond alos humanos un acceso regular y predecible a
proteinas, acidos grasos esenciales y micronutrientes.

Estos cambios en nuestra forma de vida generaron un mayor
uso de nuestras habilidades cognitivas y, por ende, un mayor gasto
energético por parte de nuestro cerebro. Nuestra fisiologia debia
adaptarse a estos cambios metabolicos y s6lo podia hacerlo de dos
maneras: incrementando la tasa metabdlica basal de todo el orga-
nismo (el gasto energético total), cosa que no sucedid, porque los
humanos tenemos la tasa correspondiente a un mamifero de
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nuestro tamafo; o reducir el consumo de otro érgano para equili-
brar la economia energética del cuerpo, que es lo que sucedié. Por
supuesto, los 6rganos vitales como el corazon, el higado o el rinén
no se iban a reducir. Pero nuestro sistema digestivo que comenza-
ba a estar obsoleto, ya que estaba adaptado al consumo de vegeta-
les, se podia reducir si se optimizaba la alimentacién, introduciendo
menos cantidad de comida, pero con gran cantidad de nutrientes
de alta biodisponibilidad (capacidad del organismo para absorber
una sustancia y utilizarla).

Por lo tanto, al cambiar nuestra base alimentaria de vegetales
a alimentos de origen animal, no necesitdbamos tanta energia
para digerir los alimentos y se dio la situacién idénea para que
aumentara el tamano de nuestro cerebro y contrarrestarlo con la
disminucion del tamano de nuestro sistema digestivo. Ten en
cuenta que estos cambios fisioldgicos han sido una modulacion
desarrollada durante millones de afios.

Pero étanto aumentd nuestro cerebro? El cerebro del género
Homo haido aumentando exponencialmente de tamafio a medida
que nos haciamos mas carnivoros, adquiriendo nutrientes clave, y
afrontabamos nuevos retos que nos llevaban a desarrollar habili-
dades sociales, técnicas de caza y herramientas. Debemos tener en
cuenta que el encéfalo no fosiliza, pero si lo hace el craneo, en cuyo
interior se encuentra la cavidad que lo alberga. Gracias a los restos
de craneos encontrados, que preservan la totalidad o una buena
parte de la estructura craneal, es posible medir el volumen de la
cavidad que alojaba el encéfalo y, por tanto, del propio encéfalo.

Por eso sabemos que el Australopithecus afarensis, que ya se
erguia en dos patas (bipedo) hace 4,5 millones de afos, tenia un
craneo con un volumen de entre 430 y 550 cm?. El Homo habilis,
que comenzo la manufactura de herramientas de piedrayla caza a
gran escala hace cerca de 2,5 millones de afios, en el inicio del pe-
riodo Paleolitico, ya tenia un craneo de 700 cm?. Las especies que
le suceden, como el Homo erectus hace 1,8 millon de afios, ya tenia
una morfologia mas parecida a la nuestra, con una altura de 1,7 me-
tros y un volumen craneal que podia llegar a los 1.100 cm?. Nues-
tros antepasados Homo sapiens eran humanos vigorosos con una
gran masa muscular y 6sea, con una altura de 1,80 metros y un en-
céfalo muy desarrollado que ocupaba un craneo de 1.600 cm?.
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Durante los tltimos 100.000 afos, el tamafo del cerebro en
Homo sapiens se ha mantenido constante hasta que llego la agri-
cultura y cambié por completo la forma de comportarnos y de
alimentarnos, teniendo una menor densidad nutricional. Lo que
es altamente preocupante es que, en los ultimos 3.000 anos, el
tamano del cerebro humano empezé a disminuir drasticamente,
aun ritmo cincuenta veces mayor que los aumentos anteriores en
el volumen del cerebro durante el Pleistoceno.

Grafico 1.1. Tendencias en la evolucion del cerebro de los hominidos
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2021, p. 712, <https://doi.org/10.3389/fev0.2021.742639>.

Cada punto negro representa un craneo fésil individual o un
espécimen osteoldgico. En el grafico podemos observar que
cuanto mas carnivoros hemos sido, mayor desarrollo cerebral se
ha producido, con una caida drastica en los tltimos 3.000 afos,
seguramente debida a nuestros cambios alimentarios (menos
grasa y proteina y mas hidratos de carbono, fibra y antinutrien-
tes). Recuerda que la densidad nutricional condiciona direc-
tamente el desarrollo del tamafo del cerebro y, por otro lado, la
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falta de utilizacién del mismo: cuando no usas un musculo, se
atrofia.

Dejando a un lado el tema del desarrollo del cerebro en el gé-
nero Homo, el hecho de convertir los alimentos de origen animal
en nuestra base alimentaria también trajo consigo la mejora de la
salud de los primeros hominidos. Eso, unido al aporte de aminoa-
cidos esenciales de alta biodisponibilidad y eficacia que nos apor-
tan los alimentos de origen animal, dio lugar al aumento de la es-
tatura y la corpulencia de los adultos hace unos 2-1,7 millones de
anos. Se ha documentado un aumento espectacular del 44 por
ciento en la masa corporal de los machos (de 37 kg para Homo
habilis a 66 kg para Homo erectus/ergaster) y un aumento del
53 por ciento para las hembras (de 32 kg para Homo habilis a 56 kg
para Homo erectus/ergaster). Esto representa aumentos en la al-
tura del 33 por ciento para los machos (de 131 cm a 180 cm) y del
37 por ciento para las hembras (de 100 cm a 160 cm).'

Como veremos en el siguiente capitulo mas detalladamente, la
instauracion de la agricultura trajo consigo un atraso a nivel ali-
mentario, produciendo una disminucion drastica de la altura del
Homo sapiens. Situacién que se revirtio hace aproximadamente
cien afios cuando volvimos a aumentar el consumo de alimentos
de origen animal.

Teniendo en cuenta todos estos datos, esta claro que el Homo
sapiens ha llegado a donde se encuentra actualmente gracias al
boom evolutivo que causo la introduccién de alimentos de alta den-
sidad nutricional y alta biodisponibilidad que se hallan en los ali-
mentos de origen animal, mucho méas densos nutritivamente que
las plantas, y a todos los cambios sociales que supuso adquirirlos
de forma rutinaria. Realmente, éste es un hecho que no sorprende,
dado que los humanos también son mamiferos terrestres, contie-
nen los mismos quimicos que otros mamiferos terrestres y requie-
ren en su mayoria las mismas vitaminas. Otro aspecto importante
es que los alimentos de origen animal proporcionan micronutrien-
tes esenciales en sus formas activas y sin antinutrientes, cosa que
en las plantas no sucede, como la vitamina A (retinol), vitamina K
(menaquinonas K2), vitamina B9 (folato), vitamina B12 (cobala-
mina), vitamina B6 (piridoxina), vitamina D (colecalciferol), hie-
rro (hierro hemo) y omega 3 (EPA y DHA).





