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¿CÓMO HEMOS LLEGADO HASTA AQUÍ?

¿No debería estar ya claro cómo debemos comer?

En cierto modo, lo está. Todos los animales saben cómo comer, 
pero en el caso de los humanos (y los animales que ha domestica-
do) todo ha cambiado. En el último siglo, más o menos, nos he-
mos desviado, y estamos tan lejos de nuestros orígenes que resul-
ta muy difícil encontrar el camino de vuelta.

Sin embargo, es lo más importante: la comida es el combus-
tible que hace funcionar la compleja máquina humana. Son los 
bloques con los que se construye el cuerpo en desarrollo de un 
niño y que sirven para los reemplazos que el cuerpo de un adul-
to necesita cada día. Lo que comemos es crucial para la integri-
dad del sistema nervioso, el equilibrio hormonal, la función de 
nuestros vasos sanguíneos o la respuesta del sistema inmunoló-
gico. Si hay algo que se puede decir categóricamente es esto: 
«No comas nada que no sea comida». Pero ya volveremos sobre 
este tema.

Llévame a una época anterior a la producción en masa de alimentos.

Cierra los ojos y trata de imaginar: casi todas las culturas desde los 
inicios de la agricultura dependían de los cereales como base de 
su dieta; eran (y son) baratos porque eran (y son) fáciles de culti-
var en grandes cantidades.
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¿Qué comía la mayoría de la gente?

Prácticamente todo el mundo consumía cereales (arroz, trigo, 
maíz, mijo, según la región), y eran el alimento básico. En algu-
nos lugares, la aristocracia tomaba manjares.

¿Qué manjares?

Carne, por ejemplo. Hasta hace poco, comer carne no era tan 
habitual, y tenía sus ventajas: el bajo consumo de productos de 
origen animal es bueno para todas las partes interesadas (humanos 
y animales) y hasta el siglo xx el daño causado a los animales era 
mínimo.

El siglo xx fue el punto de inflexión que marcó la diferencia 
con respecto al pasado. Antes nos alimentábamos de lo que se 
cultivaba casi exclusivamente en las cercanías, mientras que hoy 
tenemos productos básicos, incluida la carne, producidos indus-
trialmente y distribuidos por todo el mundo. El daño causado a 
los animales criados para la alimentación es incalculable.

Pero ¿vivían los humanos hasta hace poco con una dieta basada 
en vegetales?

Sí, casi por completo; no había elección. Cuando se dan excep-
ciones debidas a imperativos de supervivencia (como los inuit, 
que deben tomar grandes cantidades de carne porque no tienen 
otra cosa), no se suelen asociar con una salud envidiable. La ma-
yoría de los humanos eran omnívoros y consumían, sobre todo, 
vegetales. Un excelente ejemplo lo encontramos en los t’simanes 
de Bolivia, también conocidos como chimanes, una tribu de re-
colectores que ha llamado la atención de la ciencia en los últimos 
dos años porque poseen las arterias coronarias más limpias del 
planeta y no tienen ninguna enfermedad cardíaca.

¿Cómo es posible?

En gran parte es gracias a su estilo de vida, que incluye una dieta 
basada en vegetales que cultivan y recolectan localmente. Si la 
cosecha es mala, cazan y pescan.
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No es solo una forma saludable de vivir que les conecta con el 
medio, sino su única forma de vivir. A lo largo de la Historia han 
llevado una dieta basada en vegetales por conveniencia, para so-
brevivir y para aprovechar al máximo lo que estaba disponible, 
sin pensar en la huella ambiental o en cuestiones éticas. Eso son 
cosas modernas. Tenemos tanta comida y causamos tanto impac-
to que debemos tomar decisiones.

¿Cómo sabemos que en el pasado casi todos eran omnívoros que 
consumían, sobre todo, vegetales?

Biología evolutiva. También sabemos qué había para comer y 
que los humanos somos omnívoros por naturaleza. Lo que a 
nuestras papilas gustativas les gusta no es accidental y lo que sabe 
bien está asociado con la supervivencia.

Entonces ¿por qué me gusta tanto el helado? Seguro que no es lo 
mejor para mi supervivencia.

Existe una buena razón: la leche materna es dulce, al igual que las 
frutas.

¿Y qué hay de mi adicción a la comida salada?

Podemos pensar en nuestros orígenes, en los mares donde el so-
dio está por todas partes; estamos adaptados a estar, literalmente, 
empapados en sal. Cuando salimos del océano, y descubrimos 
cómo ganarnos la vida en tierra firme, dejamos atrás nuestro pre-
ciado sodio. Nos vimos obligados a pasar de ser buenos expulsando 
el exceso (como hacen las criaturas marinas) a ser buenos encon-
trando algo de sodio (como la mayoría de los animales terrestres).

Uno no deja de tener impulsos de la Edad de Piedra solo 
porque ya no sirven en el mundo moderno.

No es fácil encontrar grandes cantidades de sal en la tierra, de ahí 
que la mayoría de los animales terrestres la busquen (por eso a tu 
perro le gusta lamer tu piel cuando estás sudado, los ciervos acu-
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den a una piedra con sal, los elefantes chupan el barro rico en 
minerales...). Cuando los humanos empezaron a extraer sal fue 
fácil conseguirla. Nuestro anhelo por la sal es antiguo y forma 
parte de nuestro ADN. Si tenemos un suministro abundante, 
consumiremos en exceso. Uno no deja de tener impulsos de la 
Edad de Piedra solo porque ya no sirven en el mundo moderno.

¿Puede explicar la biología evolutiva por qué me gustan los fritos 
y una hamburguesa grasienta? Si hubiese una explicación cientí-
fica me sentiría mejor.

Además de detectar los sabores dulces y salados, nuestras papilas 
gustativas también nos recompensan por el tacto y la textura de la 
grasa porque es el macronutriente con mayor contenido energé-
tico, con más del doble de calorías por gramo que las proteínas y 
los carbohidratos. Si vivieras en un mundo con escasez de ali-
mentos y trabajaras duro para obtener tus calorías, encontrar gra-
sa sería todo un éxito. Así que, en general, tiene sentido que nos 
guste tanto la grasa, la sal y el dulce; son la tríada de la supervi-
vencia en un mundo en el que encontrar comida significa cazar y 
recolectar.

¿Por qué nuestras papilas gustativas no están diseñadas para en-
contrar los vegetales tan ricos como la comida basura?

Los vegetales suelen aportar poca energía y los animales salvajes 
no suelen tener mucha grasa. El ser humano tuvo que trabajar 
muy duro para encontrar alimentos con alto contenido calórico y 
energético, como los frutos secos, las semillas, los huevos, las vís-
ceras y el tuétano. Tiene sentido que quienes encontraran esos 
alimentos fuesen mejores a la hora de procrear.

¿Quieres decir que esas apetencias tan poco saludables que ten-
go están ligadas a antiguos instintos de supervivencia?

Sí. Pero recuerda, esos productos no eran insalubres cuando eran 
escasos y difíciles de obtener; más bien, nuestros antepasados los 
necesitaban. La sal no es insalubre a menos que se consuma en 
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exceso, y es necesaria para vivir; lo mismo sucede con la grasa. El 
azúcar no es insalubre cuando solo se obtiene de la leche materna, 
y las frutas y la miel, sobre todo cuando tienes que luchar contra 
un enjambre de abejas furiosas. Esos caprichos eran buenos en su 
contexto original, pero ese contexto ha cambiado.

La familiaridad es uno de los factores determinantes más potentes 
que definen la preferencia dietética.

¡Qué ironía!

Sí, y qué lamentable. Los fabricantes de alimentos se aprovechan 
de nuestras papilas gustativas para hacernos comprar sus productos.

¿Somos tan manipulables? ¿Hay una vía de escape? ¿Estamos 
condenados a comer basura para siempre? Lo bueno es que las 
papilas gustativas son adaptables (en realidad, son un conjunto de 
nervios) y aprenden y se acostumbran con rapidez a los alimentos 
que se les ofrecen. La familiaridad es uno de los factores determi-
nantes más potentes que definen la preferencia dietética. Así que, 
sí, todos tenemos algunas tendencias integradas en nuestro ADN, 
y lo que elegimos para comer, moldea poderosamente nuestras 
preferencias reales.

Pensemos en esta evidencia transcultural: tradicionalmente, 
los bebés mexicanos han aprendido a que les guste el arroz y los 
frijoles; los indios, el dal y el pan chapati; los japoneses, el pescado 
y el tofu; los inuit, la carne de foca; y los estadounidenses, los 
cereales de Kellogg's. Esto demuestra que lo que comemos influ-
ye en los alimentos que nos gustan. Y en esto se fundamenta la 
prometedora «rehabilitación de las papilas gustativas» y la oportu-
nidad que tenemos de aprender a que nos guste un tipo de comi-
da que nos aporte salud.

Necesito empezar mi rehabilitación de papilas gustativas lo an-
tes posible. Pero hay tantas dietas... Si tuvieras que elegir una 
palabra para describir una dieta saludable, ¿cuál sería?

Equilibrio.
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¿Algo así como «de todo con moderación»?

Por muy obvio que parezca, es el mantra correcto. La dieta me-
diterránea, por ejemplo, es rica en grasas monoinsaturadas y poli-
insaturadas, pero contiene grasas saturadas. No se puede señalar a 
la grasa saturada y decir que es mala, porque encaja dentro del 
equilibrio general de los nutrientes. El equilibrio confiere un be-
neficio general para la salud.

Prestemos atención al «todo» y a la «moderación». Hay ali-
mentos, llamémoslos «comida basura», que es mejor evitar por 
razones de salud, ética e impacto ambiental. Por otro lado, la 
moderación se convierte fácilmente en terreno resbaladizo, don-
de un poco de esto y un poco de aquello acaba sumando un 
montón de «esto + aquello». Pero si una dieta se compone prin-
cipalmente de los elementos correctos: verduras, frutas, cereales 
integrales, frutos secos y semillas, legumbres y agua, en ese caso 
no habrá problema si el resto de los elementos se consume con 
verdadera moderación.
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