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COMPRENSION DE LA PALEODIETA






Introduccion

Este libro representa la culminacion de mi interés de toda la vida por la
relacion entre la dieta y la salud, y de mi fascinacion por la antropolo-
gia y el origen del ser humano. Si bien a primera vista estas disciplinas
podrian parecer no relacionadas, estan estrechamente conectadas. Nues-
tros origenes (los comienzos mismos de la especie humana) se pueden
remontar a cambios fundamentales en la dieta de nuestros primeros
antepasados, los que hicieron posible la evolucion de nuestros cere-
bros, grandes y metabolicamente activos. La Revolucion Agricola y la
adopcion de los cereales como alimentos de primera necesidad nos hizo
posible abandonar para siempre el estilo de vida de nuestros antepasa-
dos cazadores-recolectores, y fue causa de que la poblacion de la Tierra
engordara y se convirtiera en la vasta sociedad industrial-tecnologi-
ca en la que vivimos actualmente.

El problema, como veras en este libro, es que genéticamente esta-
mos adaptados para comer lo que comian los cazadores-recolectores.
Muchos de los problemas de salud actuales son la consecuencia direc-
ta de lo que comemos, y de lo que no comemos. Este libro te demostra-
rd en qué nos equivocamos, como la dieta estadounidense estandar e
incluso las llamadas dietas sanas de hoy en dia hacen estragos en nues-
tras constituciones paleoliticas (de la Edad de Piedra). También expli-
ca como bajar de peso y recuperar la salud y el bienestar comiendo
como comian nuestros antepasados cazadores-recolectores, la dieta que
diseno la naturaleza.

El motivo para escribir este libro es muy simple: la paleodieta es
la unica idealmente adecuada a nuestra constitucion o composicion
genética. Solo hace 500 generaciones (y los dos millones y medio de
afios antes de esto) todos los seres humanos comian de esa manera.
Es la dieta para la que todos estamos adaptados y el plan de nutricion
que nos normaliza el peso y nos mejora la salud. Yo no inventé esta
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dieta, la invent¢ la naturaleza. Esta dieta esta incorporada a nuestros
genes.

Hace mas de veinte afios lei un libro que aprobaba el vegetarianis-
mo titulado Are You Confused? [;Estas confundido?]. Me parece que este
titulo resume bastante bien como nos sentimos muchos ante los avan-
ces y mensajes contradictorios que oimos cada dia a autoridades cien-
tificas y médicas sobre lo que debemos y no debemos comer para bajar
de peso y estar sanos.

Pero esto es lo positivo: en los quince ultimos anos, los cientificos
y médicos de todo el mundo han comenzado a ponerse de acuerdo
sobre el principio fundamental subyacente a la nutricion 6ptima, gra-
cias en parte a mi colega el doctor S. Boyd Eaton, de la Universidad
Emory de Atlanta. En 1985, el doctor Eaton publicé un articulo cien-
tifico revolucionario titulado «Paleolithic Nutrition» en la prestigiosa
New England Journal of Medicine, en el que sugeria que la dieta ideal se
encuentra en las practicas nutricionales de nuestros antepasados de la
Edad de Piedra. Si bien unos cuantos médicos, cientificos y antropo-
logos ya tenian conocimiento de esta idea, fue el escrito del doctor
Eaton el que la puso en el centro del escenario.

El aplico la idea mas fundamental y generalizada de toda la biolo-
gia y la medicina (la teoria de la evolucion por seleccion natural) a la
dieta y la salud. Su premisa era sencilla: los genes determinan nuestras
necesidades nutricionales. Y nuestros genes fueron formados por las pre-
siones selectivas del entorno paleolitico; entre otras, los alimentos que
comian nuestros antiquisimos antepasados.

Muchos alimentos modernos estan refiidos con nuestra constitu-
cion genética, la cual, como veremos en este libro, es fundamentalmen-
te igual a la de nuestros antepasados del Paleolitico, y ésta es la causa
de muchas de nuestras enfermedades modernas. Volviendo a comer
los tipos de alimentos para los que estamos programados podemos no
so6lo bajar de peso, sino también restablecer nuestra salud y bienestar.

Durante dos decenios he estudiado la dieta y la salud, y he dedi-
cado los once ultimos anos a estudiar el concepto dieta paleolitica o
paleodieta. He tenido la suerte de trabajar con el doctor Eaton para
perfeccionar esta revolucionaria idea y explorar abundantes pruebas
nuevas. Junto con muchos de los principales cientificos en nutricion y
antropologos del mundo, he logrado determinar las practicas dietéticas
de nuestros antepasados cazadores-recolectores. Comprender lo que
comian es esencial para comprender lo que debemos comer para mejo-
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rar la salud y favorecer el adelgazamiento o el mantenimiento de un
peso sano. Nuestras investigaciones se han publicado en las principa-
les revistas sobre nutricién del mundo.

En este libro encontraras todo el conocimiento y sabiduria dietéti-
cos que hemos averiguado mi equipo de investigacion y yo de nuestros
lejanos antepasados que vivieron en el tiempo anterior a la agricultura.
En la primera parte explico lo que comian nuestros antepasados paleo-
liticos, los elementos de la paleodieta, y como la civilizacion nos ha
desviado de nuestra dieta original, con la consecuencia de mala salud
y obesidad. La segunda parte demuestra como se puede bajar de peso y
cuanto, y también como la paleodieta previene y sana la enfermedad.
En la tercera parte explico todo lo que necesitas saber para seguir la
paleodieta, con planes de comida para los tres niveles de la dieta y mas
de cien deliciosas recetas paleoliticas. Esa es la mejor parte de la paleo-
dieta: comes bien, te sientes fabulosamente y bajas de peso. El libro
termina con una bibliografia completa de los articulos que respaldan
toda esta informacion.

Como se estropeo nuestro sano estilo de vida

La Revolucion Agricola comenzo hace 10.000 afios, s6lo una gota en
el cubo comparada con los dos millones y medio de anos que los seres
humanos han vivido en la Tierra. Hasta entonces (s6lo 500 generacio-
nes atras) todos las personas del planeta comian carnes magras, frutas
y verduras frescas. Para la mayoria de nosotros, hace menos de 300 ge-
neraciones que nuestros antepasados abandonaron el antiguo estilo
de vida optando por la agricultura. Para los esquimales e indios norte-
americanos, hace solo cinco a siete generaciones. Con la excepcion tal
vez de unas cuantas tribus pequenas de Sudamérica y unas pocas de
las islas Andaman, en el golfo de Bengala, los cazadores-recolectores
puros han desaparecido de la faz de la Tierra. Cuando estas pocas tri-
bus que quedan se occidentalicen en los diez proximos afios mas o me-
nos, llegara a su fin este antiguo estilo de vida, el que permitio¢ pros-
perar, desarrollarse y madurar a nuestra especie.

Esta pérdida del estilo original de vida de la humanidad importa
muchisimo. ;Por qué? Solo tenemos que mirarnos. Estamos hechos
un desastre. Comemos demasiado, elegimos mal los alimentos y so-
mos gordos. Por increible que parezca, el nimero de estadounidenses
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que tienen sobrepeso supera a los que no: el 63 por ciento de los hom-
bres y el 55 por ciento de las mujeres mayores de 25 afos o tienen
sobrepeso 0 son obesos. Y esto nos estda matando. La causa principal
de muerte en Estados Unidos (responsable del 41 por ciento de todas
las muertes, o de 1 de cada 2,4 muertes) es la enfermedad cardiaca y
de los vasos sanguineos. Cincuenta millones de estadounidenses tienen
hipertension; 40 millones, elevados niveles de colesterol, y 10 millo-
nes, diabetes tipo 2. No es un cuadro bonito.

Muchas personas sencillamente no saben o no comprenden lo
sanos que eran nuestros antepasados del Paleolitico. Eran delgados y
no sufrian de las enfermedades cardiacas y otras que son epidémicas
en los paises occidentales. Muchos suponen que la gente de la Edad de
Piedra lo tenian dificil, que su vida era «pobre, malévola, brutal y cor-
ta», como escribe Thomas Hobbes en Leviatdn.

Pero los datos historicos y antropologicos no respaldan esta forma
de razonamiento. Casi sin excepcion, las descripciones que hacen de
los cazadores-recolectores los primeros exploradores y aventureros euro-
peos indican que estas personas estaban en buena forma fisica, eran
sanas, fuertes, vivaces. Estas caracteristicas pueden ser tuyas si sigues
los principios dietéticos y de ejercicios que expongo en este libro.

He observado atentamente miles de fotografias de cazadores-reco-
lectores del siglo xix y comienzos del xx. Todas muestran indigenas
delgados, musculosos y en buena forma fisica. Los pocos estudios mé-
dicos de cazadores-recolectores que han logrado sobrevivir hasta el si-
glo xx también confirman las descripciones escritas antes por explora-
dores, aventureros y colonizadores pioneros. Vivieran donde vivieran,
ya fuera en las regiones polares de Canada, los desiertos de Australia o
las selvas de Brasil, los informes médicos son idénticos. Estas personas
no sufrian ningun sintoma de las enfermedades cronicas que nos fas-
tidian actualmente. Los estudios médicos indican que todos los para-
metros (grasa corporal, buena forma aerébica, nivel de colesterol en
la sangre, tension arterial y metabolismo de la insulina) eran siempre
mejores que los de la persona sedentaria corriente actual. En muchos
casos estos valores equivalian a los de un atleta moderno sano y bien
entrenado.

La hipertension, que es el factor de riesgo predominante para la
enfermedad cardiaca en Estados Unidos, es casi inexistente en las po-
blaciones indigenas. En los indios yanomamos del norte del Brasil y
sur de Venezuela, para los que la sal era desconocida a fines de la déca-
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da de 1960 y principios de la de 1970, no habia ni indicios de hiperten-
sion; la tension arterial no les aumentaba con la edad, y continuaba
muy baja segun los criterios actuales. Sorprendentemente, en los estu-
dios cientificos de esquimales de Groenlandia, realizados por los doc-
tores Hans Bang y Jorn Dyerberg, del Hospital Aalborg de Aalborg (Di-
namarca), se comprobo que, a pesar de una dieta que contenia mas del
60 por ciento de alimentos de origen animal, entre 1968 y 1978 no
hubo ninguna muerte por enfermedad cardiaca, ni un solo ataque al
corazon, en 2.600 esquimales. Esta tasa de mortalidad por enfermedad
cardiaca es una de las mas bajas de que se ha informado nunca en la
bibliografia médica. Para un grupo similar de 2.600 personas en Esta-
dos Unidos durante un periodo de diez anos, el namero estimado de
muertes por enfermedad cardiaca seria de unas 25.

Cuando pongas en practica las directrices nutricionales de la pa-
leodieta, tendras la misma proteccion que tenian los esquimales contra
la enfermedad cardiaca. También te mantendras delgado, sano y en
buena forma como esos antiguos antepasados. Esto es tu derecho por
nacimiento. Retrocediendo en el tiempo con la dieta, en realidad avan-
zaras. Combinaras la sabiduria dietética antigua con todas las venta-
jas que ofrece la medicina moderna. Cosecharas lo mejor de ambas
cosas.






No so6lo otra dieta pobre
en carbohidratos

iCual es el ultimo grito en dieta esta semana? La que quieras; hay un
libro que la vende, y la gente la compra, con la esperanza de encontrar
una «pildora magica» para quitarse de encima los kilos que le sobran.
Pero ;es posible que todos tengan la razén? Mas al caso, ;alguien tiene
la razon? ;Qué debemos comer? ;Como podemos bajar de peso, no
recuperarlo y no vivir con hambre? ;Cual es la mejor dieta para nues-
tra salud y bienestar?

Avido estudioso de la salud, la nutricion y la buena forma fisica,
he trabajado mas de veinte anos para responder a esta pregunta. Co-
mencé esta investigacion porque deseaba dejar atras todo el bombo
publicitario, la confusion y las posturas politicas en torno a la opinion
dietética. Deseaba hechos: la verdad pura, simple, sin mezclas. La res-
puesta, descubri, estaba escondida en el pasado, muy, muy atras en el
tiempo, en los seres humanos que sobrevivian cazando animales y pe-
ces salvajes, y recogiendo frutas y verduras silvestres. Se los llama
«cazadores-recolectores», y hace poco mi equipo de investigacion y yo
publicamos nuestro analisis de lo que muchos de ellos comian (mas
de 200 sociedades distintas) en The American Journal of Clinical Nutri-
tion. Nos asombro la diversidad de su dieta. También nos asombro lo
que «no» comian, a lo que llegaremos dentro de un momento y que
podria sorprenderte.

Secretos de salud de nuestros antepasados
:Qué tiene que ver con nosotros la gente del Paleolitico? Muchisimo,

en realidad: analisis del ADN indican que en 40.000 atios los seres
humanos no hemos cambiado casi nada genéticamente (en concreto,
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el genoma humano ha cambiado en menos del 0,02 por ciento). Esto
significa que la constitucion genética de la gente del Paleolitico es
practicamente idéntica a la nuestra. Podriamos decir que somos gente
de la Edad de Piedra viviendo en la Era Espacial; nuestras necesidades
dietéticas son las mismas que las de ellos. Nuestros genes estan bien
adaptados a un mundo en que todo lo que se comia tenia que cazarse,
pescarse o recogerse del entorno natural, un mundo que ya no existe.
La naturaleza determiné lo que necesita nuestro cuerpo miles de anos
antes de que surgiera la civilizacion, antes que la gente comenzara a
cultivar alimentos y a criar animales.

Dicho con otras palabras, en nuestros genes esta incorporado un
patrén para la nutricion éptima, un plan que detalla los alimentos que
nos hacen estar sanos, delgados y en buena forma. Ya creas que el ar-
quitecto de ese patron es Dios, o la accion de Dios a través de la evo-
lucién por seleccion natural, o por la evolucion sola, el resultado final
es el mismo: necesitamos dar a nuestro cuerpo los alimentos para los
que fuimos hechos.

Si tu coche esta hecho para funcionar con gasolina y le pones gaso-
leo, la consecuencia es desastrosa para el motor. El mismo principio vale
para nosotros: estamos hechos para funcionar mejor con alimentos de
vegetales silvestres y animales salvajes que recogian y cazaban todos los
seres humanos hasta solo 500 generaciones atras. Los alimentos que
componen la dieta actual (cereales, productos lacteos, azucares refina-
dos, carnes grasas y productos salados y procesados) son como el gasoleo
para la maquinaria metabélica del cuerpo. Estos alimentos nos atascan
el motor, nos hacen engordar y nos causan mala salud y enfermedad.

Lamentablemente, con todo nuestro progreso, nos hemos desvia-
do del camino trazado para nosotros por la naturaleza. Por ejemplo,
en el Paleolitico:

* La gente no comia productos lacteos. Imaginate lo dificil que
seria ordenar a un animal salvaje, aun en el caso de que consi-
guieran atrapar uno.

* No comian cereales practicamente nunca. Esto nos sorprende,
pero la mayoria de la gente de ese tiempo los consideraba un
régimen de hambre, en el mejor de los casos.

* No salaban ni anadian sal a los alimentos.

* Launica aztcar refinada que comian era la miel, cuando tenfan la
suerte de encontrarla.
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* La carne magra de animales salvajes dominaba la dieta en ese
tiempo, por lo que el consumo de proteina era muy elevado
segun el criterio moderno, mientras que el consumo de carbo-
hidratos era mucho mas bajo.

* Practicamente todos los carbohidratos que comian provenian
de frutas y verduras silvestres no feculentas. Por lo tanto, el
consumo de carbohidratos era mucho mas bajo y el de fibra
mucho mas elevado que el que se obtiene con la tipica dieta mo-
derna.

* Las principales grasas de la dieta paleolitica eran sanas, monoin-
saturadas, poliinsaturadas y omega-3, no las grasas saturadas
que predominan en las dietas modernas.

Con este libro volvemos a la dieta para la que fuimos programa-
dos genéticamente. La paleodieta es mas que una rafaga del pasado. Es
la clave para acelerar el adelgazamiento, controlar el peso eficazmente
y, por encima de todo, gozar de salud toda la vida. Tiene el respaldo de
los mecanismos propios del cuerpo, evolucionados a lo largo de millo-
nes de anos, para poner freno al aumento de peso y al desarrollo de las
enfermedades cronicas de la civilizacion. Es la aproximacion mas di-
recta que podemos hacer, dado el conocimiento cientifico actual, a la
dieta universal original de la humanidad; un programa facil de seguir,
satisfactorio, que acaba con las ansias de comer, y que ha sido disenado
por la propia naturaleza.

Los problemas de muchas dietas pobres
en carbohidratos

La paleodieta es pobre en carbohidratos, pero ahi acaba todo pareci-
do con las innumerables dietas pobres en carbohidratos que estan de
moda. Ten presente que la paleodieta es la tinica basada en millones
de anos de realidades nutricionales, la que se adapta de modo ideal
a nuestras necesidades y constitucion bioldgicas, y la mas parecida a
las dietas de los cazadores-recolectores. Comparemos la paleodieta
con las dietas pobres en carbohidratos y la dieta corriente en Estados
Unidos:
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Proteinas Carbohidratos Grasas

Dieta (°/o) (°/o) (o/o)
Paleodieta 19-35 22-40 28-47
Dieta tipica de EE.UU. 15,5 49 34
Dietas pobres en carbohidratos ~ 18-23 4-26 51-78

Las modernas dietas de adelgazamiento pobres en carbohidra-
tos son ricas en grasas y contienen una moderada cantidad de protei-
nas; no contienen los elevados niveles de proteinas que consumian
nuestros antepasados, los cuales si se encuentran en la paleodieta. En
realidad, comparado con lo que comian nuestros antepasados, el con-
tenido de carbohidratos de estas dietas modernas es demasiado bajo.
Peor aun, casi todas estas dietas pobres en carbohidratos permiten un
consumo ilimitado de carnes grasas y saladas (por ejemplo, beicon, sal-
chichas, costillas o chuletas de vacuno o cordero grasas) y productos
lacteos (quesos, nata y mantequilla), a la vez que restringen el con-
sumo de frutas y verduras. jFrutas y verduras que combaten el can-
cer! Este patron dietético difiere drasticamente del de nuestros ante-
pasados.

Y si bien estas dietas podrian conseguir el adelgazamiento, la per-
sona que la sigue tiene un éxito de corta duracion a costa de su salud
y bienestar a la larga. Esto es lo que los promotores de estos planes die-
téticos no desean que sepas: cuando la dieta pobre en carbohidratos
consigue la disminucion de peso por poco tiempo, se debe a que agota
las reservas de glucogeno (carbohidrato) de los musculos y del higado,
y el peso que se baja rapidamente guarda relacion sobre todo con el del
agua que se elimina.

Cuando la dieta pobre en carbohidratos causa una disminucion de
peso durante semanas o meses, se debe a que se queman mas calorias
de las que se consumen, asi de simple. Las dietas pobres en carbohi-
dratos tienden a normalizar el metabolismo de la insulina en muchas
personas, particularmente en aquellas que tienen un grave exceso de
peso. Esta normalizacion impide los altibajos del nivel de azucar en la
sangre, lo que a su vez podria ser causa de que la persona coma menos
y baje de peso. Es la reduccion del total de calorias la que baja los ni-
veles de colesterol total y el de lipoproteinas de baja densidad (LDL, el
colesterol malo). Ademas, la reduccion del consumo de carbohidra-
tos (se reduzcan o no las calorias) casi siempre causa la disminucion de
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triglicéridos en la sangre y un aumento del colesterol bueno (HDL: lipo-
proteinas de alta densidad).

Por lo tanto, si la dieta pobre en carbohidratos induce a la perso-
na a consumir menos calorias, puede servir para bajar de peso y mejo-
rar la quimica de la sangre, al menos durante un tiempo corto. Sin
embargo, hay que tener cuidado: cuando se sigue una dieta pobre en
carbohidratos y rica en grasa «sin» reducir el consumo diario de calo-
rias, puede ser una «pesadilla», segtin la Asociacion Americana de Die-
tética. Veamos por qué.

Baja en carbohidratos no significa bajo colesterol

A pesar de lo que se nos diga, a pesar de las extravagantes afirmaciones
de los médicos que promueven la dieta pobre en carbohidratos y rica
en grasa, si comemos muchas de las grasas saturadas que se encuen-
tran en los quesos, la mantequilla y el beicon, nos subira el nivel de
colesterol. La comunidad médica sabe esto desde hace mas de cin-
cuenta anos. Se ha demostrado en cientos de ensayos clinicos, entre
ellos estudios del metabolismo realizado con personas hospitalizadas,
a las que se encierra en un ala del hospital y solo se les permite comer
alimentos que han sido pesados y analizados esmeradamente. Muchos
de los médicos promotores de dietas pobres en carbohidratos asegu-
ran que estos estudios no son validos porque en ninguno de ellos se
redujo suficientemente el contenido de carbohidratos. Estos médicos
deberian saberlo: el bajo contenido en carbohidratos no garantiza un
bajo nivel de colesterol.

El doctor Stephen Phinney y sus colegas del Instituto Tecnolégico
de Massachusetts realizaron un estudio metabélico con consumo ca-
l6rico normal, con nueve hombres sanos y delgados. Estos hombres
s6lo consumieron carne, pescado, huevos, queso y nata durante 35 djias.
Su consumo de carbohidratos era bajo (menos de 20 gramos al dia),
pero eso no importd: de todos modos les subi6 el nivel de colesterol
en la sangre, de 159 a 208 de promedio, en s6lo 35 dias. El resultado
de este estudio y de otros demuestra sin dejar ninguna duda que las
dietas ricas en grasas saturadas elevan el nivel de colesterol cuando el
consumo caldrico es normal, por bajo que sea el contenido de carbo-
hidratos de la dieta. ;Qué significa esto para las personas que siguen
estas dietas? Posiblemente, graves riesgos para la salud. En ultimo tér-
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mino, incluso las personas mas obesas dejan de bajar de peso con las
dietas pobres en carbohidratos. Finalmente, deben volver a un con-
sumo calorico normal (si no, se moririan de hambre) y, al hacerlo, ;qué
ocurre? La dieta rica en grasas saturadas les elevan el nivel de coles-
terol en la sangre y les aumenta el riesgo de contraer una enfermedad
cardiaca.

Por lo tanto, en el mejor de los casos, las dietas pobres en carbo-
hidratos y ricas en grasas saturadas son una solucion temporal. En el
peor de los casos, pueden ser causa de graves problemas a la larga.

Grasas sanas, no grasas letales

Una diferencia fundamental entre la paleodieta y las dietas pobres en
carbohidratos y ricas en grasas de que acabamos de hablar es la grasa.
En la mayoria de estas dietas modernas no se hace distincion entre gra-
sas buenas y malas; por lo general, todas las grasas van juntas; el objeti-
vo es simplemente reducir el consumo de carbohidratos y no preocu-
parse de las grasas.

Pero hay que preocuparse de las grasas. No todas se forman de
igual manera, y es enorme el efecto de la grasa en el nivel de coleste-
rol y la posibilidad de enfermar del corazon. El problema es que las
grasas desconciertan a muchas personas que desean tomar buenas de-
cisiones dietéticas. Para empezar, sus nombres se parecen. ;En qué
se diferencian las grasas saturadas de las monoinsaturadas, e inclu-
so de las poliinsaturadas? ;En qué difieren las grasas omega-6 de las
omega-3?

* Las grasas monoinsaturadas son buenas. Se encuentran en el acei-
te de oliva, los frutos secos y los aguacates; se sabe que bajan el
nivel de colesterol y previenen la obturacion de las arterias o
aterosclerosis.

* Las grasas saturadas son casi siempre malas. Se encuentran en las
carnes y en los productos lacteos de leche entera; se sabe que la
mayoria de ellas elevan el nivel del colesterol.

* Las grasas poliinsaturadas son un conjunto menos claro, algu-
nas son mas beneficiosas que otras. Por ejemplo, las grasas po-
liinsaturadas omega-3 (que se encuentran en los aceites de pes-
cado) son sanas, mejoran la quimica de la sangre y disminuyen
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el riesgo de muchas enfermedades crénicas. En cambio, las
grasas poliinsaturadas omega-6 (que se encuentran en los acei-
tes vegetales, muchos productos de bolleria y para picar) no
son buenas cuando se consumen en exceso a expensas de las
omega-3.

La gente del Paleolitico comia muchas grasas monoinsaturadas,
y las saturadas y poliinsaturadas las tomaban con moderacion, y cuan-
do comian grasas poliinsaturadas, equilibraban mejor las omega-3 y
las omega-6. Consumian muchas menos grasas omega-6 de las que con-
sumimos actualmente.

¢Qué importancia tienen las grasas en la dieta? El siguiente es un
ejemplo actual: las personas de los paises mediterraneos, que consu-
men mucho aceite de oliva, tienen menos posibilidades de morir de
enfermedad cardiaca que las estadounidenses y las del norte de Europa,
que no consumen tanto aceite de oliva. En nuestra dieta occidental
abundan las grasas saturadas y las omega-6, y lamentablemente esca-
sean las grasas omega-3, saludables para el corazén y protectoras de
las arterias.

Nuestros estudios sobre cazadores-recolectores sugieren que te-
nian muy bajo el nivel de colesterol en la sangre y era relativamente baja
la tasa de enfermedades cardiacas. Nuestro equipo de investigacion
opina que las grasas alimentarias de su dieta eran uno de los principa-
les motivos de que no contrajeran enfermedades cardiacas.

Frutas y verduras, que combaten la enfermedad

Un problema importante de las dietas pobres en carbohidratos para
adelgazar es lo que hacen con las frutas y verduras favorables para la
salud: practicamente las eliminan. Debido a un tecnicismo (restric-
cion general de todos los tipos de carbohidratos, incluso de los bene-
ficiosos, de 30-100 g al dia), quedan fuera las frutas y las verduras. Esto
es un error. Las frutas y las verduras, con sus antioxidantes, sustan-
cias quimicas y fibra, estan entre nuestros mas poderosos aliados en
la batalla contra la enfermedad cardiaca, el cancer y la osteoporosis.
Sin embargo, s6lo una papaya (59 g de carbohidratos) sobrepasaria el
limite diario de carbohidratos de dos de las mas populares de estas
dietas. Comer una naranja, una manzana y una taza de brécol con za-
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nahoria (73 g de carbohidratos), que equivale a una gota del cubo
para los cazadores-recolectores, cuyas dietas eran ricas en frutas y
verduras, estaria refiido con las dietas pobres en carbohidratos mas
liberales.

Las primeros carbohidratos que comio la humanidad, los alimen-
tos con los que sobrevivimos millones de afos, no procedian de cerea-
les feculentos ni de patatas, que con sus elevados indices glucémicos
pueden elevar rapidamente el nivel de azucar en la sangre. Los carbo-
hidratos procedian de frutas y verduras silvestres, de bajo indice glu-
cémico, que producian elevaciones minimas y graduales en el nivel de
azucar. Estos son los carbohidratos que vas a comer con la paleodieta.
Estos carbohidratos no feculentos normalizan los niveles de glucosa y
de insulina, favorecen el adelgazamiento y nos hacen sentir llenos de
energia todo el dia.

La conexion con la osteoporosis

Uno de los mayores y menos reconocidos beneficios de las frutas y las
verduras es su capacidad para enlentecer o prevenir la pérdida de den-
sidad osea llamada «osteoporosis», que suele venir con el envejeci-
miento. No hace mucho, la doctora Katherine Tucker y sus colegas de
la Universidad Tufts examinaron el estado mineral 6seo de un nume-
roso grupo de hombres y mujeres mayores. Estos cientificos compro-
baron que las personas que comian mas frutas y verduras tenian la
mayor densidad mineral ¢sea y los huesos mas fuertes.

Pero ;qué pasa con el calcio? ;Comer mucho queso puede servir
para prevenir la osteoporosis? La respuesta es algo mas complicada.
Una de las grandes ironias de estas dietas pobres en carbohidratos y
ricas en grasa es que, aunque permiten un consumo ilimitado de que-
sos ricos en calcio, casi con toda seguridad a la larga favorecen la pér-
dida de masa 6sea y la osteoporosis. ;Como es posible esto? Es posi-
ble porque obtener mucho calcio del queso no basta para compensar
la falta de frutas y verduras.

Los cientificos en nutricion emplean la expresion «equilibrio cal-
cico» para explicar este proceso. Es la diferencia entre la cantidad de
calcio que se ingiere y la cantidad que se excreta. Muchos hemos reci-
bido el mensaje acerca de consumir calcio. Pero la otra parte de la ecua-
cion, cudnto calcio excretamos, es igual de importante. Es muy posible
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estar en equilibrio célcico tomando poco calcio si la cantidad que se
excreta también es poca. Por otro lado, es facil caer en el desequilibrio,
aun comiendo mucho queso en cada comida, si se elimina mas calcio
del que se consume.

El principal factor que determina la pérdida o eliminacion de cal-
cio es otro tipo mas de equilibrio: el «equilibrio acido-base». Si la dieta
contiene un elevado nivel de acido, se elimina mas calcio por la orina;
si se comen mas alimentos alcalinos, se retiene mas calcio. En un estu-
dio realizado por mi colega el doctor Anthony Sebastian y su grupo de
investigacion de la Universidad de California, en San Francisco, publi-
cado en New England Journal of Medicine, se comprobé que simplemen-
te tomar bicarbonato de potasio (base alcalina) neutraliza la produc-
cion acida interna del cuerpo, reduce la eliminacion de calcio por la
orina y aumenta la velocidad de formacion de hueso. En un articulo
publicado en la misma revista, el doctor Lawrence Appel, de la Uni-
versidad Johns Hopkins, informaba de un estudio de seguimiento en
que comprobo que una dieta rica en frutas y verduras (alimentos alca-
linos) redujo de forma importante la eliminacion de calcio por la orina
en 459 personas, hombres y mujeres.

En el «Apéndice A» encontrarés las listas de alimentos acidos y
alcalinos con sus valores acido-base.

Los cereales, los productos lacteos, las legumbres, la carne, el pes-
cado y los huevos producen cargas acidas netas en el cuerpo. Los peo-
res con mucho de esta lista son los quesos secos, que son ricas fuentes
de calcio. Repito, a menos que comamos bastante fruta y verdura,
comer estos alimentos ricos en acido en realidad favorece la pérdida de
masa 6sea y la osteoporosis.

Practicamente todas las frutas y verduras producen cargas alcali-
nas en el cuerpo. Cuando adoptes la paleodieta, no tendras que preo-
cuparte de que el exceso de acido de los alimentos cause pérdida de
masa 6sea, porque obtendras el 35 por ciento o mas de las calorias dia-
rias en forma de saludables frutas y verduras alcalinas que neutraliza-
ran el acido que ingieras cuando comas carne y pescados.

Sal toxica

Muchas dietas pobres en carbohidratos y ricas en grasas no atienden a
los peligros de la sal; algunas incluso alientan su uso. Sin embargo, hay



30 LA DIETA PALEOLITICA

muchisimas pruebas médicas que relacionan la sal con la hiperten-
sion, los accidentes cerebrovasculares, la osteoporosis, los calculos re-
nales, el asma e, incluso, ciertas formas de cancer. La sal también esta
implicada como factor de riesgo de insomnio, mareo por aire o movi-
miento, el sindrome de Méniere (molestos zumbidos de los oidos) y la
preeclampsia en el embarazo.

La sal se compone de sodio y cloruro. Aunque la mayoria cree que
el componente sodio de la sal es totalmente responsable de sus efectos
nocivos, el cloruro es igual de culpable, si no mas. El estadounidense
corriente consume alrededor de 10 g de sal al dia (esto significa unos
4 g de sodio y 6 g de cloruro). El cloruro, como los cereales, los produc-
tos lacteos, las legumbres y las carnes, produce acido en los rifiones
después de digerirse. Debido a su elevado contenido en cloruro, la sal
es uno de los peores culpables de hacer mas acida la dieta.

La gente del Paleolitico no usaba jamas sal y nunca comia nada
semejante a los productos salados de hoy en dia (quesos, carnes pro-
cesadas y pescados enlatados), que recomiendan muchas dietas de adel-
gazamiento pobres en carbohidratos. Hazle un favor a tu cuerpo y tira
el salero junto con todos los alimentos salados, procesados y envasa-
dos que tienes en tu despensa.

La carne magra va bien para perder peso

Ha llevado medio siglo, pero finalmente los cientificos han compren-
dido que cuando estigmatizaron la carne roja, arrojaron al proverbial
bebé junto con el agua de la bafiera. La carne es una mezcla de grasa
y proteina. La carne magra, como la que se encuentra en animales y
peces cazados y pescados en estado salvaje, contiene alrededor de un
80 por ciento de proteinas y un 20 por ciento de grasa. Las carnes gra-
sas, en cambio, como las chuletas de cordero, pueden contener hasta
un 75 por ciento de sus calorias en forma de grasa y sélo un 25 por
ciento como proteinas. En esencia, se hacia caso omiso de lo que debe-
ria haber sido evidente: que era el elevado contenido de grasa saturada
y no la proteina lo que causaba problemas de salud. La proteina de la
carne era tachada injustamente de villana.

También en esto hay una importante leccion que aprender miran-
do hacia el pasado lejano: durante mas de dos millones de afnos nues-
tros antepasados comieron una dieta rica en proteinas magras. Estas
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les daban energia y, combinadas con las frutas y verduras, los mante-
nian sanos.

La proteina acelera el metabolismo
y enlentece el apetito

Cuando los cientificos estudiaron realmente como la proteina magra
influye en la salud, el bienestar y la regulacion del peso corporal —lo
que ha ocurrido so6lo en los diez ultimos afios—, descubrieron que nues-
tros antepasados lo hacian bien. Resulta que la proteina magra es tal
vez nuestra aliada mas poderosa en la batalla contra la obesidad. Tiene
el doble del «efecto térmico» de las grasas y de los carbohidratos, lo
que significa que acelera el metabolismo. Es decir, el efecto térmico de
las proteinas mejora el metabolismo, con lo que se queman mas calo-
rias que si comiéramos una racion de grasa o de carbohidratos de igual
valor calorico. Ademas, mas que las grasas y mas que los carbohidra-
tos, las proteinas tienen el mayor valor «de saciedad», es decir, son las
que mejor consiguen hacernos sentir saciados.

Los principios que expongo en la paleodieta, todos basados en dé-
cadas de investigaciones cientificas y demostrados durante millones
de afos por nuestros antepasados, mejoraran tu metabolismo, dismi-
nuiran tu apetito, y los kilos extras comenzaran a desaparecer a medi-
da que incluyas mas proteina magra en tus comidas.

La proteina magra y la enfermedad cardiaca

Pero esta dieta te ofrece mas que una figura mas esbelta. A diferencia
de otras dietas pobres en carbohidratos, es buena para el corazon. Como
ha demostrado el doctor Bernard Wolfe, de la Universidad de Ontario
Oeste de Canada, las dietas ricas en proteinas son mas eficaces que las
pobres en grasa y ricas en carbohidratos para bajar los niveles de coles-
terol total y LDL y de triglicéridos, a la vez que aumentan el nivel del
colesterol HDL, el bueno. Mi colega Neil Mann, del Real Instituto Tec-
nologico de Melbourne (Australia), ha demostrado recientemente que
las personas que comen mucha carne magra tienen mas bajo el nivel de
homocisteina en la sangre que las que son vegetarianas (la homocistei-
na es una sustancia toxica que dana las arterias y las predispone a la
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aterosclerosis). El resultado neto es que las dietas ricas en proteina pro-
ducen cambios beneficiosos en la quimica sanguinea, que a su vez redu-
cen el riesgo general de contraer enfermedades cardiacas. Incluso han
aumentado el tiempo de supervivencia de mujeres enfermas de cancer
de mama.

Se ha dicho que las dietas ricas en proteinas hacen dano a los ri-
nones. No les hacen dano. Cientificos de la Real Universidad de Vete-
rinaria y Agricultura de Copenhague han puesto fin a este mito. En un
estudio, el doctor Arne Astrup y sus colegas sometieron a 65 personas
con sobrepeso a una dieta rica en proteina durante seis meses, y com-
probaron que sus rifiones se adaptaban facilmente a la mayor canti-
dad de proteinas. Ademas, el funcionamiento de sus rifiones continua-
ba perfecto al final del experimento.

iNo es hora de que pongas a las proteinas de tu lado? La decision
de comer carne y pescado magro en todas las comidas, tal como ha-
cian nuestros antepasados del Paleolitico, podria ser la mas saludable
que tomes en tu vida.

Comparada con las dietas de adelgazamiento pobres en carbohi-
dratos que estan de moda, la paleodieta contiene todos los elementos
nutritivos necesarios para bajar de peso y al mismo tiempo favorecer
la salud y el bienestar. La paleodieta esta pensada a imitacion de las
dietas sanas de nuestros antepasados anteriores al desarrollo de la agri-
cultura. Contiene el equilibrio adecuado de alimentos de origen vegetal
y animal, y las proporciones correctas de proteinas, grasas y carbohi-
dratos necesarios para tener una salud excelente y bajar de peso.

Asi pues, no te dejes enganar por las dietas de moda pobres en
carbohidratos. La paleodieta te da los mismos beneficios en cuanto al
peso, pero es también una dieta sana y deliciosa que puedes seguir toda
la vida.



