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La seleccion genética programé nuestra alimentacion
¢ Deberiamos volver a la comida del hombre del Paleolitico?

INTRODUCCION

Pareciera que es muy evidente que los cambios en los
hédbitos alimentarios adoptados por la sociedad occi-
dental en los pasados 100 afios han tenido una contri-
bucién etiolégica importante en la enfermedad
coronaria, la hipertensién, la diabetes y en algunos
tipos de céncer. Estas condiciones han emergido como
problemas de salud dominantes en las sociedades
industrializadas solamente en la centuria pasada y son
virtualmente desconocidas entre las pocas poblacio-
nes sobrevivientes de cazadores-recolectores que con-
servan dietas alimentarias prehistéricas, cuya mane-
ra de vida y habitos de alimentacién se asemejan més
estrechamente a los que mantenian los seres huma-
nos previos al desarrollo de la agricultura.

La discusién del porqué de estas diferencias se sos-
laya repitiendo rapidamente una frase remanida, que
sostiene que la vida més prolongada que supimos con-
seguir en los paises industrializados hace aparecer
estas enfermedades debido a la longevidad. Sin em-
bargo, la expectativa de vida més larga en los paises
industrializados no es la tnica razén por la cual las
enfermedades crénicas han tomado nueva importan-
cia. La gente joven en el mundo occidental habitual-
mente desarrolla formas asintomaéticas de estas con-
diciones, que no ocurren en los jévenes recolectores-
cazadores actuales. Ademds, los miembros de las cul-
turas tecnolégicamente primitivas que sobreviven
hasta la edad de 60 afios 0 més permanecen relativa-
mente libres de estas enfermedades, a diferencia de
sus contrapartes “civilizadas”.

Diferencias en el modo de vida de las comunida-
des (dieta y ejercicio) modifican variables fisiolégicas
como el colesterol sérico y la presién arterial y el indi-
ce de masa corporal, por lo cual los valores promedio
de ciertos “factores de riesgo” en la poblacién occi-
dental actual no deberian considerarse, entre comi-
llas, “normales”, porque estos niveles no son los tipi-
cos de los valores durante la evolucién humana, cuan-
do se produjo el desarrollo del acervo genético en adap-
tacién a las condiciones ambientales (Tabla 1).

El aumento de las variables con la edad que se
observa en las poblaciones industrializadas no ocurre
en las comunidades de cazadores-recolectores: a lo
largo de la vida, la presién continta siendo de 110/70
mm Hg, el colesterol total de 122 mg/dl y el fndice de
masa corporal aproximadamente de 22 kg/m®, (1, 2)
El cambio que ocurrié en la distribucién de estas va-
riables en nuestras poblaciones hace que los niveles

Quiero batir mi prontuario... pa’ que sepan c6mo soy,
“Pa’ que sepan c6mo soy” (tango). Norberto Aroldi

TABLA 1
Valores de variable fisiolégicas
(valores promedio en las sociedades occidentales actuales
y de las sociedades prehistéricas a la edad de 60 anos)

Variables Valores Valores % actual del
fisiolégicas prehistéricos actuales  prehistérico
PA (mm Hg)
Sistélica 110 140 <1%
Diastélica 70 80 <5%
Colesterol (mg/dl) 122 228 < 1%
IMC (kg/m?) 22 27 < 10%

PA: Presi6n arterial. IMC: Indice de masa corporal.

promedio actuales sean mucho mds altos en relacién
con los valores prehistéricos del Paleolitico.

EVOLUCION NUTRICIONAL

La constitucién genética humana actual surgié duran-
te el perfodo mas antiguo de la prehistoria y al mismo
tiempo el més largo -ya que cronolégicamente ocupa
mas del 99,5% del desarrollo del género humano-. Es
el llamado Periodo Paleolitico (“edad de la piedra an-
tigua”), que finaliz6 hace unos 10.000 afios, al iniciar-
se el Neolitico con las técnicas de la domesticacién de
las plantas y los animales salvajes (la agricultura y
los rebafios domésticos) y el asentamiento de las po-
blaciones (de némades a sedentarios).

Nuestra linea nace en los arcaicos primates (ma-
miferos) y mal que le pese a nuestro orgullo se consi-
dera que se alimentaban con insectos y pequeiios in-
vertebrados. Al expandirse el orden de los primates ¥
aumentar el tamano del cuerpo, los alimentos vegeta-
les fueron cada vez més importantes para la especie.
Durante un periodo de aproximadamente 19 millo-
nes de afos (desde los 24 hasta hace unos 5 millones
de anos), las frutas parecen haber sido el principal
constituyente dietético para los asi llamados homi-
noides, aunque sus dientes “fosilizados” permanecian
adecuados para la masticacién ya sea de material ani-
mal como vegetal (Tabla 2).

Después de la divergencia de las lineas de huma-
nos (homfnidos) y de los monos (ocurrido hace 7.5 a
4,6 millones de afi0s), recién ahf el patrén alimentario
de nuestros antepasados incluyé cantidades cada vez
més crecientes de carne, aunque se desconoce si la
ingesta de protefnas animales se lograba por la caza 0
la carrofa de los animales muertos.
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salopiteco ¥ e sabe que el Australopithecus afarensis
werguia en dos miembros (bipedismo), con una altu-
mde 10 a 15 metro y las proteinas permitioron el
Ssarrollo del corebro, ya que su eraneo tenfa un vo-
wmen de entre 430 y 550 em'. El Homo kabilis, que
ssvenga la manufhctura de herramientas de piedea
Sace corca de 2.8 millones de anos, inicia el Pertodo
Aleoliioo con un erdneo ya de 700 em'; lag espocies
e lo suceden, el Homo erectus, comionzan a consu-
e una cantidad mucho mayor de carne hace 1,8 mi-
“a de afos ¥ ya tienen una morfologia mas humana,
2 una altura de 1,7 metro y con un volumen erancano
we podia legar a los 1,100 em®,

La linea del Homo sapiens primitivo aparece hace
drededor de 500,000 anos y ahora se cree que se divi:
& on dos lineas: la del Homo sapiens neandertha
s que puebla Europay la del Homo sapiens sapiens
g@nario del Aﬁ'lm ¥ que luego se expande exi-
bsamente por Europa, Asia, Oceantay America (hace
130,000 a 100.000 anos). Es un humano vigorosa con
“ortes masas musculares y solidos y enormes huesos
Nra nuestro estandar actual, ya que media 1,78 me-

neo de 1.600 em',

Los humanos somos omunivorog, 0 se que consu:
mimos todo tipo de alimentos. En el Palealitico, el
hombre de Cro-magnonsg ¥ ofros seres humanos ge-
nuinamente modernos con tecnicas ¥ equipamiontos
apropiados ¥ reunidos en poquenos grupos ineremen:
taron la caza mayor del alee, el bisonte ¥ ol mamut
prohistaricn ¥ en algunas areas goograticas de ese (e
po, Ia carne posiblemente era el 30% de la dieta y ol
resto lo constitutan frutas, vogetales de hajas, taber
culos, ratees, senllas v nueces.

Estos grapos padian experimentar diticultades do
alimentacion con la variacion estacional, v ocasional
mente eseases mas severd, aungue ol Pertodo
Lo se caracterizd por condictones de abundancia
nutrientes tanto de la caea como de las plantas aiivos
tres. Do cualquier manera, las poblaciones paleol
cas evperimentaron pertodos de escases, que aungee
infrecuentos eran suficientes pava producicles pesd
dade peso y amenazar la vida en personas con reseiva
adiposa inadecuada. Bl consumo do mas calotias que
ol minimo requerido ¥ su almacenamionto como grasa
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en los periodos de abundancia relativa debe haber sido
un mecanismo de adaptacién. (1) Por eso se seiialé que
se habria desarrollado un “genotipo ahorrador”, en el
que actuarfa un mecanismo de liberacién sibita y masi-
va de insulina después de una comida abundante, que
minimizaba la hiperglucemia y la glucosuria y permitfa
un mayor depésito de energia en la forma de grasa. (3)

Quiz4 la disminucién de los grandes animales por
la caza creciente, los cambios en el clima y el creci-
miento de las poblaciones humanas debi6 dar comien-
zo a la economia doméstica con la domesticacién de
animales pequefos y la agricultura con el cultivo de
cereales.

La agricultura permitié un incremento drastico de
la capacidad de crecimiento de las poblaciones huma-
nas, ya que los cazadores-recolectores agrupados en
bandas pequeias y con una comensalidad de fogones
comunes, que habla de la reciprocidad en la forma de
reparto de alimentos, tenfan una densidad demografi-
ca baja, de un individuo cada 1 a 10 kilémetros cua-
drados. (3)

La agricultura alteré notoriamente la forma de
nutricién humana. En el curso de pocos milenios, la
proporcién de carne decrecié drasticamente, mientras
que los alimentos vegetales y los cereales como el tri-
go y el arroz pasaban a constituir hasta més del 90%
de la comida. Al mismo tiempo, esto aumenté la den-
sidad demografica en cientos o miles de veces la situa-
cién en el Paleolitico y permitié el surgimiento de po-
blados estables y la aparicién de tareas y oficios dis-
tintos de la actividad para la mera subsistencia.

Este cambio en los modos de alimentacién tuvo
consecuencias importantes en la morfologia corporal
humana: se redujo acentuadamente la altura de los
cuerpos magros y altos de los cazadores-recolectores,
entre 15 y 20 cm, se acorté la vida media en alrededor
de 5 anos y apareci6 la obesidad por mala nutricién
con hidratos de carbono. Aparecié una nutricién defi-
ciente porque se restringia la dieta a un “alimento
principal” con solamente cereales o algin tubérculo.
Estos cambios, junto con el hacinamiento, produjo la
aparicién por primera vez de las enfermedades infec-
ciosas masivas conocidas como epidemias. También
trajo aparejada la aparicién del “hambre” en grandes
comunidades, ya que cuando disminufan los cultivos
de cereales y escaseaban sus complementos quedaban
condenadas a la “desnutricién crénica” por falta de
micronutrientes.

Con ¢l advenimiento de la sociedad industrial, en
los dltimos 100 afos el contenido de protefnas anima-
les de la dieta se vuelve més adecuada y esto so refleja
en el incremento paulatino de la altura promedio, que
se va acercando a la de los primeros seres humanos
biolégicamente modernos. Sin embargo, nuestra die-
ta difiere notablemente de la de aquellos hombres del
Paleolitico y estas diferencias podrfan condicionar en
gran parte de la humanidad actual las enfermedades
crénicas de nuestra civilizacién, que quizd sea adecua-
do denominarlas “desnutricién de la riqueza”,

ALIMENTACION DE LOS CAZADORES-RECOLECTORES
DEL PALEOLITICO

Del pufiado de civilizaciones de cazadores-recolectores
que han sobrevivido hasta la actualidad, que viven
como los hombres del Paleolftico en habitat tropicales
y aislados en territorios marginales, se conoce que por
el peso de sus alimentos el 50 a 80% de su comida son
plantas y el 20 a 50% fuentes animales. El surtido y el
contenido que consumen son similares a aquellos que
comfan sus antepasados hace 4 millones de anos. Co-
nocer el andlisis del contenido nutricional de estos ali-
mentos nos permitirfa estimar para qué nutrientes
estamos “genéticamente programados” para comer,
digerir y metabolizar los humanos actuales.

FUENTES ANIMALES DE CARNE

Las proteinas de la poblacién paleolitica se obtenia de
la caza de animales herbivoros gregarios con osamen-
ta o cuernos como el ciervo, el alce, el bisonte, el ma-
mut y el caballo; nosotros, en cambio, dependemos de
la cria doméstica de vacas, cerdos, corderos y pollos.

Eso hace que la carne que consumimos sea distin-
ta, debido entre otros factores a las practicas de crian-
za selectivas por nuestra preferencia cultural de que
sea “tierna”; el suministro estable de forrajes y la dis-
minucién de su movilidad conlleva en la res un 25-
30% de grasa subcuténea, en los fasciculos y entre las
fibras, y ain més. En cambio, la res de los animales
salvajes, como adin se ve en Africa, tiene una carne
con muy poca grasa y sélo subcutédnea de menos del
3,9%.

Ademés, la grasa de la carne de los animales salva-
Jes tiene 5 veces mds grasa poliinsaturada que la del
ganado doméstico. Lo que sorprende atin més es que,
quizd por los vegetales que comian, tenian un 4% de
omega-3 (4cidos grasos poliinsaturados de cadena lar-
gan-3) en la forma de 4cido eicosapentaenoico (C20:5),
mientras que en la carne actual es indetectable.

Por lo tanto, tenian menos calorias y mas protei-
nas por gramo de carne, con obviamente la misma com-
posicién en aminodcidos.

Dado que la carne magra y la grasa animal tien n
la misma composicién de colesterol, no habia diferc -
cia en la cantidad de colesterol por gramo de carne

FUENTES DE ALIMENTOS VEGETALES

A diferencia de los vegetales que comemos actualmen-
te, que se basan en pocos tipos de cereales de granos
pequeios como el trigo, el mafz y en Oriente el arroz
y otros pocos productos de la horticultura; los cazado-
res-recolectores del Paleolftico utilizaban muchas es-
pecies de plantas silvestres para alimentarse, como
rafces, judfas, nueces, tubérculos, bulbos, semillas,
cebollas, flores, frutas, gomas comestibles.

Los 44 alimentos vegetales silvestres que consu-
men las poblaciones marginales de cazadores-
recolectores actuales tienen menos almidén y méas pro-
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_nas que la que consumimos nosotros. La composi-
on de los nutrientes vegetales contiene, cada 100
_amog, 4,1 g de protefnas, 2,8 g de grasa, 22,8 de
_jratos de carbono y 3,1 g de fibras, con una energfa
. 129 keal.

OMPONENTES NUTRIENTES PROBABLES DEL HOMBRE
4 PALEOLITICO

jpentes de energfa: si estimamos que lacarnede la

say las plantas silvestres les suministraba un pro-
.odio de 1,41 y 1,29 keal por gramo y si suponemos
e necesitaban un ingreso medio de 3.000 kcal dia-
_s v un patrén de subsistencia de 35% de carne y
% de vegetales, entonces, si “x” es el peso total de
Jmentos: 1,41 keal (0,35x) + 1,29 keal (0,65x) = 3.000
;al. Por lo tanto, despejando “x” tenemos: x = 2.252
cemos, de los cuales 745 gramos diarios serian de
smey 1.512 gramos de vegetales.

Grasas: se estima que el hombre del Paleolitico
~geria 25 g de grasas poliinsaturadas (8,9 g animal y
5.1 g vegetal) y 17,8 g de grasas saturadas (11,3 g
mimal y 6,5 g vegetal), lo cual da una relacién total
mire grasas poliinsaturadas a saturadas de 1,4.

Co]e§t§rol: el colesterol de la carne de los anima-
= domésticos es igual que en los salvajes de 75 mg

wr 100 gramos, por lo cual 745 gramos de ingesta en
dhumano del Paleolitico significa 559 mg por dia de
xlesterol.

Sodio y potasio: si en los vegetales de los caza-
ires-recolectores actuales en cada 100 gramos hay
{0,1 mg de sodio y 550 mg de potasio y en la carne
88 mg de sodio y 387,5 mg de potasio, ingresarian
a?ronmadamente 666 mg de sodio [(10,1 mg x 15,12) +
88 mg x 7,45)] y 11.203 mg de potasio diario [(550 mg
¢15,12) + (387,5 mg x 7,45)].

Calcio: si en las plantas forrajeras recientes cada
100 gramos hay 102,5 mg y en la carne de venado hay
10 mg, el hombre del Paleolitico tenfa una provisién
sdecuada de calcio de 1.624 mg diarios [(102,5 mg x
1512) + (10 mg x 7,45)].

Acido ascérbico (vitamina C): con 26,8 mg cada
1% gramos de vegetales corresponderfan 405 mg de
&do ascérbico diario (26,8 mg x 15,12).

Otros nutrientes y fibras: para nuestros
#lindares modernos, la dieta del Paleolitico habria
“do adecuada en protefnas animales, hierro, vitami-
14 B12 y folatos, que siguen siendo deficientes en las
whlaciones urbanas y campesinas de los pafses no
tsarrollados del siglo XXI.

Debido a la alta proporcién de vegetales con més
fbras no digeribles que las dietas occidentales, el con-
¥nido en fibras habrfa sido de 46 gramos.

U DIETA ACTUAL EN LA PERSPECTIVA DE LA DIETA
%L pALEOLITICO

ladieta actual, que es cada vez més globalizada, re-
‘ Pesenta a la que se impuso en los pafses industria-

47

lizados de Occidente y la que invocan los nutricionistas
~aunque en un grado menor- difiere sustancialmente
de la dieta mantenida por el hombre del Palealiticn

8i consideramos cuatro grandes grupos de alimern-
tos: a) carne y pescado, b) frutas y vegetales, ¢) leche y
sus derivados, d) pan y cereales, los adultos que vivie
ron antes del desarrollo de la agricultura y de la do-
mesticacién de los animales derivaban todos sus
nutrientes de los primeros dos grupos de alimentns
(carne, pescado, frutas y vegetales). Sin embargo, con
una dieta que contenfa el 35% de carne tenian un in-
greso de calcio que excedia los requerimientos mini-
mos actuales, que lo certificaban los enormes hueszos
de los Neandertales y los Cro-magnons que poblaban
la Eurasia subértica (Tabla 3). El ingreso de fibras era
més alto que el nuestro y se asemeja al de los africa-
nos rurales actuales. Ademds, con una dieta con el 35%
de carne la ingesta de sodio era muy baja y contenia
un séptimo de la dieta contempordnea y aun un tercio
de las recomendaciones recientes (Tabla 3).

En la sociedad de cazadores de nuestros antepasa-
dos, la carne, tan denostada actualmente, proveia una
gran fraccién del alimento diario, que aseguraba nive-
les altos de hierro y de folatos, y las proteinas contri-
bufan con una proporcién triple en calorias que la de
la dieta promedio actual y el doble de la recientemen-
te recomendada por el USDA (4) (U.S. Department of
Agriculture) en abril del 2005. Aun cuando por este
alto porcentaje de carne contenia un nivel alto de
colesterol, similar al de la dieta actual, los seres hu-
manos del Paleolitico excedian con mucho las reco-
mendaciones recientes del Departamento de Agricul-
tura de los Estados Unidos (USDA).

A la inversa, consumian la mitad de la grasa total
de nuestra dieta y aun un 50% menos de la recomen-
dada por el USDA (Tabla 3); ademds, eran diferentes
a las nuestras, con mas dcidos grasos esenciales tipo
omega-3 y mucho més grasas poliinsaturadas en rela-
cién con las saturadas, el doble o el triple que la ac-
tual y parecida a la recomendada recientemente. (4)
Es decir, nuestros antepasados consumfan més grasas
estructurales y menos de depdsito.

TABLA 3
Dicta Dicta DMeta
paleolitica actual USDA
(abril 2008)
Energin total (%)
Proteinas M 13 W
Carbolidratoas 15
G rasas '_“
Relacion S 1,4
Colesterol (mp) 550
Fibras () 16 i
Sodlo (mg) G606 4 6L i)
Calelo (mg) 1.624 740 1400
Acldo nseérbleo (mg) 408 88 190
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Esta percepcién, desde un punto de vista antro-
polégico y paleontolégico de la dieta de nuestros an-
tepasados paleoliticos, es un ejercicio intelectual sa-
tisfactorio que nos permite avizorar resultados alen-
tadores cuando existen puntos de convergencia con
las recomendaciones actuales de la dieta ideal. A su
vez, las recomendaciones que son divergentes con la
dieta que predominaba en el Paleolitico debe permi-
tirnos utilizar nuestra imaginacion cientfica para de-
sarrollar nuevas dietas (tipo dieta mediterranea mo-
dificada) y quizé nuevos alimentos, como podrian ser
pollos alimentados con lino con alto contenido en 4ci-
do alfa-linolénico para aumentar sustancialmente la
concentracién de omega-3 en huevos y carnes blan-
cas, el cambio de forrajes y la seleccién de animales
con carnes magras y mayor proporcion de grasas po-
liinsaturadas, el pan amasado con 20% de harina de
lino y disminuir el contenido de sodio en pasos decre-
cientes,y asi muchisimas otras posibilidades que po-

drfan ponerse a prueba en grandes estudios clinicos
controlados.

La dieta de nuestros remotos antepasados, en el
momento en que se adecu6 selectivamente nuestro
acervo genético, deberia ser el estdndar de referencia
de las dietas humanas modernas para defendernos de
las cada vez maés universales enfermedades desarro-
lladas por nuestra civilizacién actual.

Hernan C. Doval
BIBLIOGRAFIA

1. Eaton SB, Konner M. Paleolithic nutrition revisited: a twelve-year
retrospective on its nature and implications. Eur J Clin Nutr 1997,
51:207-16.

2. Eaton SB, Konner M. Paleolithic nutrition. A consideration of its
nature and current implications. N Engl J Med 1985;312:283-9.

3. Aguirre P. Segunda parte: transiciones alimentarias del libro Ri-
cos flacos y gordos pobres. Clave para todos. 2004.

4. www.mypyramid.gov

Escaneado con CamScanner



https://v3.camscanner.com/user/download

