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			Introducción

			DESCUBRIENDO TU LADO SALVAJE

			«No hay nada nuevo, excepto lo que ha sido olvidado» 
— Marie Antoinette

			La civilización tiene una relación paradójica con nuestra salud. Por un lado, vivimos ahora más que nunca. El progreso tecnológico ha logrado doblegar los grandes enemigos de la humanidad: plagas y hambrunas. El alcantarillado, las vacunas y los antibióticos nos libraron de terribles enfermedades infecciosas. Los pesticidas, los fertilizantes y la manipulación de semillas multiplicaron nuestras reservas de comida. La moderna cirugía llegó a cada rincón de nuestra anatomía, curando traumatismos y extirpando tumores. Si vives en un país desarrollado probablemente llegues a los ochenta años.

			Pero la civilización tiene también su lado oscuro. A medida que el progreso elimina viejos enemigos introduce otros nuevos: obesidad, diabetes, enfermedad cardiovascular, hipertensión, depresión, alergias, miopía, trastornos autoinmunes, cáncer, artritis, insomnio, demencia, dolor de espalda. Aunque no son realmente trastornos recientes, y hay registros de todas estas enfermedades desde hace miles de años, antes se consideraban afecciones raras. 

			El aumento de estas enfermedades se debe en parte a una mayor esperanza de vida. Es más probable tener un infarto o un cáncer a los setenta años que a los cuarenta, pero estos trastornos afectan ahora a muchas más personas y a edades cada vez más tempranas. Y sin embargo son casi inexistentes en individuos de edad avanzada en poblaciones ancestrales. Vivimos más pero pasamos más tiempo enfermos. Somos más débiles, más obesos y más hipertensos. A igualdad de edad tenemos más enfermedades metabólicas, cánceres y trastornos mentales. 

			De todos los problemas modernos, hay uno especialmente visible, que contribuye con el tiempo a todos los demás: el sobrepeso. Para luchar contra esta plaga reciente, la población busca constantemente la última innovación. Inventamos nuevas dietas, nuevas pastillas, nuevas cirugías y nuevos aparatos de ejercicio. Si has probado cualquiera de ellos, probablemente no te haya funcionado.

			Mi propuesta es justo la contraria: probar algo antiguo. Si la civilización ha causado tus problemas, volverte un poco más salvaje los resolverá. 

			Miles de personas han recuperado su salud y alcanzado su peso ideal siguiendo las recomendaciones que describe este manual. Tienes en tus manos los pasos exactos para revertir el daño de ser tan civilizado. Es el momento de descubrir tu lado salvaje.

			 

			TU LADO SALVAJE

			«El principal problema de la humanidad es que tenemos emociones paleolíticas, instituciones medievales y tecnología de dioses» 
— E.O. Wilson

			El término salvaje se usa a menudo de manera peyorativa. Se asocia a falta de inteligencia o inclinaciones violentas, pero en este libro, salvaje se refiere a no domesticado, y se aplica a tu biología, no a tu cultura. 

			La biología contempla todos los procesos fisiológicos que nos mantienen con vida, y es el resultado de un largo proceso evolutivo. La cultura, sin embargo, es un conjunto de costumbres y conocimientos adquiridos en el tiempo. La biología es profunda y poco alterable, requiriendo muchas generaciones para producir cambios relevantes. La cultura es superficial y fluida, mutando fácilmente de una generación a la siguiente. 

			La evolución cultural ha traído claras mejoras para la humanidad. La democracia o la declaración de los derechos humanos no alteraron nuestra biología, pero mejoraron nuestras vidas. La tecnología es también parte de la cultura, y muchos progresos tecnológicos han sido sin duda beneficiosos.

			El problema viene cuando ciertos cambios culturales o tecnológicos atentan contra nuestra biología básica. Estas son las fuerzas de la domesticación que debemos resistir. A pesar de nuestra inteligencia y avanzada cultura, nuestra biología se rige por las mismas reglas básicas que la de cualquier otra especie. Estamos sujetos a los mismos principios evolutivos, y si estos principios se violan, aparecen las enfermedades.

			Nuestros genes han sido moldeados a lo largo de millones de años. Una adaptación lenta pero constante al entorno que nos rodeaba. A medida que este entorno cambiaba, nuestros genes se ajustaban. Y durante el 99% de la historia de nuestra especie, el entorno era salvaje.

			Con el avance de la civilización, los cambios se aceleraron, y la tecnología dejó atrás a nuestra biología. Tenemos básicamente los mismos genes que hace 10.000 años, pero el entorno es radicalmente diferente. Nuestros genes se formaron en la edad de piedra, y se expresan con enfermedad en la era digital. 

			El mundo moderno representa una especie de zoológico humano. Nos separa de nuestro hábitat natural y nos desconecta de nuestra genética ancestral. Muchos de los trastornos modernos son simples síntomas de nuestra vida en cautiverio, una vida que atenta contra nuestras necesidades biológicas básicas. En vez de alimento fresco, nuestra comida parece pienso. En vez de perseguir animales en la sabana, nos sentamos durante horas delante de una pantalla. En vez de respetar las estaciones y los ciclos naturales de luz y oscuridad, pasamos todo el día a la misma temperatura y con la misma luminosidad. En vez de conectar con nuestro grupo social, estamos enganchados a un aparato digital. Estamos sobrealimentados, sobrecalentados y sobreestimulados. 

			Esta divergencia, entre nuestro entorno y lo que nuestra genética espera, se denomina en biología «discordancia evolutiva», y es la causa principal de las enfermedades crónicas que nos afectan. 

			La medicina utiliza fármacos para enmascarar los síntomas causados por estas discordancias, pero es incapaz de atacar el problema de raíz: falta de adaptación de nuestros genes al entorno moderno. Hablo de entorno en sentido amplio. No me refiero tanto a un sitio físico concreto como al conjunto de nuestros hábitos y comportamientos diarios. 

			Por otro lado, no hay lucha ni contradicción entre tu lado salvaje y tu lado civilizado. No propongo regresar a las cavernas ni desconectar internet. Propongo simplemente identificar los estímulos ancestrales que tu biología necesita e integrarlos en tu día a día, sin renunciar a lo bueno del mundo moderno. Seguirás siendo culturalmente civilizado pero biológicamente un poco más salvaje, un poco más sapiens.

			Antes de avanzar, debes conocer cómo actúan sobre nosotros las fuerzas de la domesticación biológica. No son fáciles de detectar porque no utilizan represión ni violencia. Nos seducen con comodidad y placer.

			 

			COMODIDAD, PLACER Y HORMESIS

			«Nuestros genes están mejor adaptados a combatir la penuria que a enfrentar la abundancia» 
— Paolo Rossi

			«No debes confundir la comodidad con la felicidad» 
— Dan Karnazes

			Nuestro cuerpo se forjó en la adversidad. Cada día era una nueva batalla por la supervivencia. En nuestra lucha constante contra los elementos aprendimos a crear capas de protección. Nos cubríamos con pieles y nos refugiábamos en cavernas. Usábamos el fuego para cocinar y protegernos del frío. 

			En un entorno salvaje, buscar comodidad y placer es una buena estrategia. Tu cerebro no entrega placer gratuitamente, lo usa para recompensar comportamientos que favorecen la supervivencia y reproducción en un entorno natural. 

			El placer de la comida era por ejemplo la recompensa al esfuerzo requerido para conseguirla. El entorno moderno ha roto este vínculo ancestral. Ahora podemos obtener placer sin sacrificio, y el resultado es un profundo desequilibrio. 

			Las tecnologías que desarrollamos para estar más cómodos nos hacen más débiles. Las mismas herramientas que nos dan más control sobre la naturaleza nos hacen perder control sobre nuestro propio cuerpo. Ahora estamos cómodos únicamente en un estrecho rango térmico y subir escaleras supone un gran esfuerzo.

			La búsqueda constante de la comodidad y el placer influye directamente en las principales causas de mortalidad. Por primera vez en nuestra historia mucha más gente muere por comer demasiado que por no comer suficiente, y muchas más muertes se deben al sedentarismo que al agotamiento físico. La comida industrial es hoy más destructiva que el armamento militar, y las sillas son más letales que los peores criminales. 

			Nuestra biología no está adaptada a vivir en un estado constante de abundancia y comodidad. Requiere ciertos desafíos para prosperar.

			No se trata de estar incómodos, sino de aumentar nuestra tolerancia a las pequeñas adversidades de la vida, evitando que la tecnología atrofie nuestra anatomía. La forma de lograrlo es a través de la hormesis.

			El concepto de hormesis se refiere a que una pequeña dosis de un estrés aparentemente negativo puede elevar nuestra tolerancia a él, haciéndonos más fuertes. 
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			FIGURA 1. HORMESIS.

			La ausencia de estresores horméticos en el mundo moderno nos debilita, favoreciendo la enfermedad. Este libro te enseñará a reintroducir ciertas dosis horméticas de estímulos ancestrales que tu cuerpo espera. Un ejemplo concreto es el ayuno. Un ayuno prolongado nos perjudica (entraríamos en la zona de estrés excesivo), pero ayunos breves (16-48 horas) activan múltiples procesos regeneradores que nos protegen. Y lo mismo con otros muchos estímulos ancestrales que veremos a lo largo del libro.

			Igual que el objetivo final no es estar incómodos sino hacernos menos vulnerables a los elementos, no pretendo que renuncies al placer, sino que lo vuelvas a obtener de comportamientos beneficiosos para tus genes. Se trata de maximizar el placer ancestral, el que se obtiene como recompensa a los estímulos que tu cuerpo espera: buena comida, actividad física, descanso, conexión social y naturaleza. Este es el camino para lograr satisfacción verdadera y duradera, en vez del placer sintético y efímero de la cultura moderna. 

			Es el momento de presentar el modelo de Salud Salvaje.

			 

			EL MODELO DE SALUD SALVAJE

			«Las enfermedades no surgen de la nada. Se desarrollan por pequeños pecados diarios contra la naturaleza. Cuando suficientes pecados se han acumulado, las enfermedades aparecen de repente» 
— Hipócrates

			El sistema sanitario es muy efectivo a la hora de resolver problemas agudos, causados por un factor único. Cura fácilmente trastornos hasta hace poco letales, como apendicitis, y arregla graves traumatismos. Para cada trastorno, un tratamiento. Sin embargo, el 80% del gasto sanitario se dedica en la actualidad a tratar problemas crónicos, como enfermedad cardiovascular, enfermedades neurodegenerativas y trastornos metabólicos. Estas enfermedades no tienen una causa única. Son el resultado de una gran cantidad de pequeños atentados diarios contra nuestra biología, la mayoría de veces autoinfligidos. No resolveremos por tanto el problema prescribiendo fármacos, sino cambiando hábitos.

			En España, la diabetes tipo II supone por ejemplo un gasto de unos 20.000 millones de euros anuales, y el número de casos aumenta cada año. Hace unas décadas se la denominaba diabetes del adulto, pero tuvieron que cambiarle el nombre a medida que se extendía la enfermedad entre niños de corta edad. Como muchos trastornos, la diabetes tiene un componente genético, pero esos genes solo se expresan de manera patológica cuando se violan ciertas reglas biológicas. Los genes predisponen, pero rara vez determinan. 

			La nueva ciencia de la epigenética nos explica además cómo nuestro entorno y comportamientos pueden activar o desactivar ciertos genes, modulando lo que hasta hace poco se consideraba un código inmutable. Tu genotipo es único, pero puede expresarse de diferentes maneras según los estímulos que reciba. 
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			FIGURA 2. GENOTIPO Y FENOTIPO

			Las recomendaciones de este libro reprogramarán tus genes, recuperando su expresión original, la que teníamos cuando vivíamos en libertad. Como resultado mejorarás tu salud y mantendrás tu peso ideal sin esfuerzo. Considera este libro el manual de tu cuerpo para el mundo moderno. 

			El entorno actual atenta contra tu genética ancestral en múltiples frentes, pero me centraré en los cuatro aspectos que ocasionan las principales incoherencias evolutivas: alimentación, movimiento, sueño y conexión, tanto con tu grupo social como con la naturaleza. 

			ALIMENTACIÓN

			Ningún animal en la naturaleza requiere guías nutricionales para estar fuerte, delgado y sano. Las únicas especies obesas del planeta somos los humanos y nuestras mascotas.

			Paradójicamente, a medida que avanzó la ciencia de la nutrición comimos peor. Descubrimos las calorías, las proteínas y las vitaminas. Averiguamos la función de hormonas como la leptina. Pero tanto detalle ha hecho que muchos pierdan de vista lo más importante: los alimentos.

			Distintas poblaciones han sobrevivido y prosperado con diferentes enfoques alimentarios, sin desarrollar las enfermedades crónicas modernas. No existe una alimentación humana óptima o única, pero sí hay aspectos comunes que todas comparten. Y en todas las poblaciones sin excepción, a medida que adoptaban una dieta occidental aparecía la obesidad, acompañada de las mismas enfermedades crónicas asociadas a la modernidad.

			Los productos que vemos en los supermercados son comestibles, pero la mayoría no son comida. En esta sección aprenderás a identificar la comida de verdad, y a usarla para perder grasa y ganar salud.

			MOVIMIENTO

			Somos los únicos animales que hacemos ejercicio. Los pájaros vuelan, los leones corren y los peces nadan. El ejercicio es opcional, el movimiento es esencial.

			Para nuestros ancestros el movimiento nunca fue un fin en sí mismo, sino un medio. Debíamos movernos para cazar, recolectar, construir refugios o jugar. Con el tiempo, reemplazamos el trabajo de nuestros músculos por el de las máquinas. 

			Los pocos que van al gimnasio siguen enfoques muy pautados. Día de tríceps-pecho o carrera al 75% de la frecuencia cardíaca máxima. No hay nada malo en seguir una buena programación, y de hecho hablaremos sobre ello, pero no debería representar la base de tu movimiento. Tu cuerpo espera movimientos variados, a distintas intensidades, asociados a patrones naturales. No tiene sentido pasar ocho horas sentado en la oficina para ir al gimnasio y estar otra hora sentado en máquinas de ejercicio.

			En esta sección aprenderás cuáles son los patrones de movimiento humanos y cómo organizarlos para lograr un cuerpo funcional y estético.

			DESCANSO

			Evolucionamos en un planeta que gira sobre su eje cada 24 horas, alternando períodos de luz y oscuridad. Este ritmo natural está integrado en nuestros genes, sincronizando el reloj biológico que coordina todos los procesos fisiológicos.

			El mundo moderno difumina las diferencias entre el día y la noche. Ahora pasamos gran parte del día en un espacio interior, sin acceso a la brillante luz del sol, y nos exponemos a luces artificiales durante la noche. El resultado es un gran desajuste del llamado ritmo circadiano, perjudicando por ejemplo nuestro descanso.

			El daño causado por dormir mal no se limita simplemente a sentirnos más cansados. Inhibe procesos de regeneración y favorece la acumulación de grasa. Muchas veces, un rato extra de descanso te ayudará más que una hora de gimnasio.

			En esta sección aprenderás a sincronizar tu reloj central y orquestar tus ritmos circadianos. Mejorarás tu sueño y tu salud.

			CONEXIÓN

			Durante millones de años, solo era posible sobrevivir en grupo. Hacíamos muy pocas cosas en solitario. Cazar, recolectar o cuidar bebés eran esfuerzos colectivos. La compañía ofrecía protección, y la soledad prolongada representaba una muerte segura.

			Ahora podemos vivir sin contacto social, encerrados en nuestra jungla de cristal, pero nuestros genes siguen esperando conexión, con nuestro grupo y nuestro entorno.

			La calidad de las relaciones sociales es un mejor predictor de la salud futura que el nivel de colesterol, pero se le presta poca atención. La desconexión con nuestro hábitat natural contribuye también a los nuevos males de la sociedad. El contacto de la mayoría con la naturaleza se limita a unas plantas en la terraza o una foto de montañas en tu salvapantallas. 

			En esta sección entenderás la importancia de reconectar con tu grupo social y el entorno natural.

			 

			HACIA UNA SALUD SALVAJE

			«La vida solo puede ser comprendida mirando hacia atrás, pero solo puede ser vivida mirando hacia delante» 
— Søren Kierkegaard 

			Tras leer Fitness Revolucionario, verás tu cuerpo y tu entorno con otros ojos. Entenderás que las enfermedades crónicas o el sobrepeso no aparecen de repente, sino que son el resultado de añadir estímulos nuevos a los que no estamos adaptados o eliminar estímulos antiguos que seguimos necesitando.

			Nos subiremos a hombros de gigantes para ver más lejos. Aprenderás de muchos científicos, investigadores y médicos que estudiaron decenas de tribus en distintas partes del planeta, desde África al Amazonas, desde la Polinesia al Polo Norte. En todos los casos se repite la misma historia: cuerpos fuertes y atléticos, y ausencia de enfermedades crónicas. Me referiré a ellos como sociedades primitivas o ancestrales, pero no te dejes engañar por el nombre, tienen mucho que enseñarte. Tras nuestra fachada civilizada, seguimos teniendo sus mismos genes salvajes. 

			No pretendo romantizar la dura vida de nuestros ancestros ni imitar ciegamente sus comportamientos. Todas las lecciones contenidas en este libro son prácticas y aplicables en el presente, pero sobre todo, están validadas científicamente. En http://saludsalvaje.com/referencias encontrarás cientos de referencias científicas, además de las entrevistas realizadas a decenas de especialistas. 

			En resumen, miraremos al pasado para adquirir conocimiento, pero miraremos especialmente al presente para aplicarlo en nuestro mundo, y así mejorar nuestra salud a futuro. Podrás seguir comprando tu comida en el supermercado y usando el coche para ir al trabajo. Los cambios que necesitas para optimizar tu salud son más pequeños de lo que crees. Te mostraré cómo adoptar los principales estímulos ancestrales, sin dictar reglas inquebrantables. El modelo de Salud Salvaje es un buffet libre, no una receta inamovible. Lee y reflexiona. Aplica lo que te sea útil y descarta lo que no. Incluso pequeños cambios pueden generar grandes impactos.

			Pasa la página y emprende tu andadura hacia una salud salvaje. 
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			ALIMENTACIÓN

			«Nada en biología tiene sentido si no es a la luz de la evolución»
—Theodosius Dobzhansky

			BREVE HISTORIA DE NUESTRA COMIDA

			Desde tiempos inmemorables conocemos el impacto de la comida en la salud. Hipócrates ya decía hace más de 2.500 años que la comida era la mejor medicina. Y aunque pocos cuestionan hoy la importancia de la alimentación, existe una gran confusión entre la población. Por un lado persisten todavía los mitos del pasado, como la idea de que las grasas son malas o que no deben comerse más de dos huevos a la semana. Algunos siguen recomendando hacer cinco comidas al día o alertan constantemente de los riesgos del ayuno intermitente. La ciencia desmiente claramente estas creencias, pero los organismos oficiales son grandes dinosaurios y responden despacio.

			Por otro lado, las grandes empresas de alimentación gastan miles de millones en publicidad, bombardeándonos con sus productos supuestamente saludables, enriquecidos con cualquier sustancia o reducidos en grasa. Nos quieren hacer creer que la naturaleza produce alimentos deficientes, que deben ser mejorados en sus fábricas. A su vez, las revistas de moda proponen nuevas dietas cada temporada, desde la dieta de la piña a tomar zumos verdes durante días. Algunos te dirán que seguir una dieta vegana es lo mejor y para otros la dieta Atkins es la única opción.

			Y es precisamente ante tanta confusión e intereses económicos que el marco evolutivo ilumina el camino. Pensemos en cómo los zoológicos alimentan a sus animales. No hacen ensayos clínicos controlados a largo plazo para averiguar la dieta óptima de cada uno. Simplemente observan lo que come cada especie en su hábitat natural y lo intentan imitar. Si un gorila come hojas en la selva, no le ofrecen galletas. Si un león se alimenta de carne en la sabana, no le preparan una ensalada. 

			Es evidente que cualquier especie está mejor adaptada a los alimentos con los que ha evolucionado, y lo mismo aplica a los humanos. Por tanto, antes de profundizar en las reglas concretas de mi propuesta, es importante hacer un breve repaso de nuestro fascinante pasado. 

			DE BACTERIAS A HOMO SAPIENS

			La vida en la tierra surgió hace algo más de 3.500 millones de años, pero durante mucho tiempo esta vida se reducía a simples bacterias. Hace tan solo 600 millones de años aparecieron los primeros seres multicelulares, similares a hongos actuales. Poco después se produjo la llamada explosión cámbrica, donde estos seres se hicieron cada vez más diversos y complejos. Aparecen los primero animales marinos, después los anfibios y un tiempo después los primeros animales terrestres. Los dinosaurios más antiguos surgen hace casi 250 millones de años, seguidos por los primeros mamíferos unos millones de años después. Siguieron monos, grandes simios, el género Homo y, hace más de 200.000 años, los primeros Homo sapiens, es decir, nosotros. 

			El chimpancé es nuestro pariente vivo más cercano, casi un primo-hermano. Nuestro último ancestro común vivió hace unos seis millones de años. Fue el abuelo primate de todos los humanos y chimpancés actuales.

			A diferencia de primates herbívoros, como orangutanes y gorilas, los chimpancés son omnívoros. Frutas, hojas y semillas representan el grueso de su alimentación, pero también incluyen animales en su dieta. La antropóloga Jane Goodall fue la primera en estudiar chimpancés en su hábitat natural. Le llamaba la atención cómo usaban palos para sacar termitas de sus guaridas, pero la sorpresa fue mayor cuando presenció sus cacerías colectivas. Cazan por ejemplo monos pequeños, de quienes aprovechan todo, incluido el cerebro. Aunque la carne representa una pequeña parte de sus calorías totales (menos del 3%), los humanos no somos los primeros primates en añadir variedad animal a nuestra dieta.

			Una vez separados de los chimpancés, nuestra línea siguió evolucionando. Los primeros en caminar de pie fueron los australopitecos. Su representante más conocido es Lucy, una joven de 30 kg que vivió en lo que hoy es Etiopía, hace más de tres millones de años. No está claro por qué descendieron de los árboles, pero probablemente se debió al cambio climático. Estamos hablando del Plioceno, que comenzó hace unos cinco millones de años y se extendió hasta el inicio del Paleolítico, 2.5 millones de años atrás. En esta era descendieron las temperaturas en África, y los frondosos bosques fueron dando paso a la seca sabana. Seguramente los árboles ya no tenían fruta para todos, y sobrevivieron mejor los que tenían especial habilidad para adentrarse en la sabana y buscar alimento en el suelo. Al descender de los árboles, la dieta se hizo más variada. Comían menos fruta y más raíces y tubérculos de plantas. Poco a poco la anatomía se adaptaba. Con el tiempo añadimos también más alimentos animales, aunque no éramos todavía buenos cazadores, sino más bien carroñeros. Dejábamos hacer su trabajo a los especialistas, depredadores con millones de años de experiencia a sus espaldas, y aprovechábamos los restos cuando ellos terminaban. Algunas de las primeras herramientas que inventamos estaban diseñadas para abrir huesos. El tuétano era parte de la dieta de nuestros ancestros, y un simple hueso contenía más energía que varios kilos de plantas. 

			El enfriamiento que empezó en el Plioceno se aceleró a principios del Paleolítico, con el inicio de una larga era glacial. Y cuando se altera la climatología, también lo hace nuestra biología. Durante este período, algunos australopitecos evolucionaron, dando lugar al género Homo, hace unos 2,5 millones de años.

			Especies como el Homo habilis y el Homo erectus fueron algunos de los primeros representantes de este nuevo género Homo. El Homo erectus merece una mención especial. Fue el primero en salir de África y expandirse por Asia, donde sobrevivió durante casi dos millones de años antes de extinguirse, un récord de longevidad no superado hasta la fecha por ningún otro hermano Homo. Durante todo ese tiempo conquistando Asia, el Homo erectus dio lugar a otras muchas subespecies.

			En África siguió evolucionando un primo anterior del Homo erectus, el Homo ergaster (algunos los consideran de hecho la misma especie), del que surgieron, con el tiempo, el Homo neanderthal y nosotros, el Homo sapiens. 

			Aunque el Homo ergaster seguía dependiendo en buena medida de frutas, tubérculos y raíces, su dieta se hizo más carnívora. Comer plantas tiene muchas ventajas: son ricas en micronutrientes, su ubicación es predecible y no huyen despavoridas cuando te acercas. Pero tienen un problema serio, y es que aportan pocas calorías. Una alta capacidad cognitiva requiere mucha energía, y su desarrollo fue de la mano de mejores técnicas de caza. De carroñeros oportunistas pasamos gradualmente a competir con los mejores depredadores del momento. Un mayor cerebro mejoró nuestras estrategias de caza y nos ayudó a diseñar nuevo armamento. Las primeras lanzas con punta de piedra datan de hace unos 500.000 años, y permitían matar a presas desde la distancia. Por estas fechas se produjo otra gran invención que alteraría el curso de la evolución: el control del fuego.

			El fuego alteró drásticamente nuestra alimentación. Permitió a nuestros ancestros extraer casi el doble de calorías de alimentos como tubérculos, facilitando también la digestión y absorción de los nutrientes de la carne. El fuego hacía además la comida menos peligrosa, al eliminar potenciales patógenos causantes de infecciones. 

			Cocinar y cazar jugaron un papel fundamental en la evolución de la humanidad. Aceleraron el crecimiento de nuestro cerebro, que experimentó en poco tiempo un salto exponencial. El Homo sapiens pasó de ser un primate insignificante a dominar la jerarquía animal. No lo logró gracias a sus afilados dientes o largas garras, sino al órgano más complejo del universo: el cerebro humano. Aunque este cerebro se desarrolló en parte por los cambios en nuestra comida, requirió a su vez alteraciones importantes en nuestra anatomía.

			EL PRECIO DE NUESTRO CEREBRO

			Nos parece evidente que la selección natural haya favorecido cerebros cada vez más grandes, pero si esto fuera siempre cierto veríamos otros muchos animales con poderosos intelectos. Los tigres estudiarían filosofía y los delfines escribirían poesía. Y sin embargo ninguna otra especie ha tenido un salto intelectual ni remotamente similar. La explicación es sencilla: la inteligencia requiere mucha energía.

			El cerebro humano representa un 2% de nuestro peso, pero supone más del 20% de nuestro gasto energético. En un entorno salvaje, donde las calorías escasean, un cerebro voraz es una apuesta arriesgada. En la mayoría de casos, el gasto calórico que requiere un cerebro mayor no compensa los beneficios de una inteligencia superior.

			Múltiples factores convergieron en el lugar y el momento adecuado para que la apuesta nos saliera bien, pero requirió múltiples cambios a nuestra fisiología. Para empezar, cocinar cambió nuestra cara. La mandíbula se hizo menos prominente y los dientes más pequeños. Pero la adaptación principal se produjo en nuestro intestino. Si necesitas más recursos para el cerebro debes restarlos de algún otro lado, y tuvimos que adaptarnos.

			Los gorilas pasan diez horas al día ingiriendo hojas y plantas para obtener suficiente energía. Si dependes únicamente de plantas, comer es un trabajo a tiempo completo. Además, necesitas un largo intestino grueso para fermentar y poder aprovechar todo ese material vegetal. A medida que nuestra dieta aportaba alimentos más densos y fáciles de digerir (cocinando carnes, pescados y tubérculos), nuestro intestino grueso se redujo a menos de la mitad. Por ello nuestro sistema digestivo gasta mucha menos energía que el de los gorilas. Grandes cerebros requieren intestinos pequeños. 

			En chimpancés, gorilas y orangutanes, el intestino grueso es mucho más largo que el intestino delgado. En humanos ocurre justo lo contrario. El intestino delgado es más largo para aprovechar mejor los nutrientes de los nuevos alimentos cocinados, más densos energéticamente. 

			Estos cambios permitían suministrar suficiente energía a nuestro cerebro cuando había acceso a alimentos, pero aumentaban el peligro cuando la comida escaseaba. Si eres un gorila viviendo en la selva nunca te faltará alimento. Estás rodeado de plantas y hojas que tu intestino grueso puede aprovechar. El Homo sapiens, sin embargo, requería otro tipo de alimentos, que no siempre abundaban. La fruta no estaba disponible en todas las estaciones o latitudes, y la caza muchas veces fallaba. Para nuestros ancestros era frecuente pasar varios días sin comer. En este entorno primitivo, un cerebro tan hambriento podía resultar letal, y fueron necesarios más cambios. 

			En primer lugar perdimos músculo. El músculo es un tejido metabólicamente caro, y la evolución tuvo que sacrificar masa muscular a cambio de más materia gris. Podrás ganar al ajedrez a cualquier chimpancé, pero en una pelea tienes poco que hacer. En segundo lugar, acumulamos más grasa. El cerebro sigue consumiendo mucha energía incluso si la comida escasea. Por ese motivo somos el primate con mayor porcentaje de grasa. Esta reserva calórica era un seguro de vida en períodos de escasez.

			Todo tiene un precio en esta vida, y la inteligencia no es una excepción. Tenemos una gran mente, pero físicamente somos el primate menos imponente. 

			Por último, nuestro hambriento cerebro nos hizo también perfeccionar una capacidad metabólica de la que hablaremos más adelante: la cetosis. La cetosis es un estado metabólico donde el cerebro reduce su consumo de glucosa y pasa a alimentarse principalmente de cuerpos cetónicos, producidos al metabolizar la grasa. Cuando profundicemos en los beneficios del ayuno entenderás su importancia.

			EL HOMO SAPIENS CONQUISTA EL MUNDO

			La evolución no es un proceso estrictamente secuencial, y una especie no desaparece para dar paso a la siguiente. Las diferentes variantes conviven en el tiempo y siguen distintos caminos. Tampoco es fácil establecer dónde termina una especie y empieza la siguiente. El consenso actual es que los primeros seres que podríamos llamar Homo sapiens se remontan a hace unos 200.000 años, aunque algunos descubrimientos recientes apuntan a que seres anatómicamente idénticos a nosotros podrían haber vivido hace ya 300.000 años. Quizá nunca sabremos nuestra edad exacta, pero parece claro que la mayor parte de nuestra existencia transcurrió en la sabana africana. Todos los Homo sapiens estaban concentrados en una zona relativamente pequeña de África, y nuestra alimentación era muy parecida. Podríamos decir que esta sería nuestra verdadera dieta nativa.

			Pero desde el principio mostramos espíritu aventurero y, hace al menos 100.000 años (algunos creen que más), varios grupos de Homo sapiens decidieron dejar atrás su África natal, expandiéndose primero por Asia y Europa, y más tarde por Australia. El último lugar al que llegaron fue América, hace unos 25.000 años. Reinaba todavía la última era glacial cuando unos pocos cientos de Homo sapiens cruzaron Siberia, probablemente en persecución de mamuts y mastodontes. Con el tiempo llegaron al estrecho de Bering, y continuaron su trayecto hasta colocar la primera huella humana en este nuevo continente, mucho antes de la llegada de Colón. 

			A lo largo de estos viajes, nuestro genoma siguió evolucionando lentamente para adaptarse a cada nuevo entorno. Los que viajaron a latitudes superiores vieron cómo su piel se aclaraba para facilitar la síntesis de vitamina D. En los grupos que se asentaron en montañas, como los Andes o el Himalaya, se extendieron mutaciones que facilitaban el transporte de oxígeno. 

			Nuestra alimentación también se adaptaba a los alimentos disponibles en cada zona, pero en todos los casos se limitaba a lo que podíamos cazar o recolectar. Nos movíamos según las estaciones y las rutas migratorias de animales. Hay indicios de asentamientos más duraderos al lado de mares o ríos, fuentes constantes de alimento. Comíamos plantas, raíces, tubérculos, frutas, huevos, semillas y todo tipo de animales, desde insectos a bisontes. 

			Los fósiles de los Homo sapiens de esta época reflejan individuos fuertes y sanos, con pocos signos de infección o malnutrición, tanto si se habían quedado en la sabana o mudado a Nueva Zelanda. Sus restos rara vez presentan evidencia de caries o mala oclusión, y tenían las muelas del juicio en su sitio.

			Sus vidas eran duras y sufrían sin duda los rigores de la naturaleza. Se estima que vivían 33 años de media en el Paleolítico, principalmente por la alta mortalidad infantil. Si superaban la pubertad, la esperanza de vida se elevaba hasta los 54 años. 

			Este conocimiento no se basa únicamente en el análisis de restos del pasado, sino también en todos los estudios de poblaciones contemporáneas que mantienen todavía el mismo estilo de vida que hace 20.000 años. Por ejemplo, en 2017 la prestigiosa revista The Lancet publicó un estudio sobre los tsimané de Bolivia. Analizaron la salud cardiovascular de individuos de avanzada edad (más de 75 años). Solo el 8% de estos ancianos mostraba indicios de enfermedad cardiovascular, cinco veces menos que en la sociedad industrial. El individuo de mayor edad tenía 94 años, con una salud cardiovascular equivalente a la de un adulto occidental de cincuenta años, a pesar de no contar con cardiólogos ni estatinas.

			Esta alimentación fue la norma durante el 95% de nuestra evolución, hasta que hace unos 10.000 años todo cambió. Fue el inicio de la revolución agrícola.

			LA REVOLUCIÓN AGRÍCOLA

			La fantasía simplista que muchos imaginan de nuestra evolución es algo así: «El ser humano llevaba una vida dura y moría joven. Su cerebro evolucionó hasta llegar a una inteligencia superior que le permitió dominar plantas y animales. Inventó la agricultura y la ganadería. Dejó atrás la dura vida de cazador-recolector y se asentó, creando grandes sociedades. Esta nueva vida, civilizada y tranquila, aumentó su esperanza de vida».

			La realidad es muy diferente. Inventar la agricultura y la ganadería no nos hizo más inteligentes, sanos o longevos. Al abandonar nuestro estado salvaje, todo fue a peor.

			Los antropólogos identifican fácilmente si un esqueleto fosilizado corresponde a un agricultor o cazador-recolector. Con la agricultura perdimos altura y tamaño cerebral. Los huesos de los agricultores eran más débiles y presentaban más síntomas de malnutrición. Sus dientes estaban peor formados y más dañados por caries. Se estima que la esperanza de vida se redujo a menos de veinte años con la llegada de la agricultura y las primeras grandes civilizaciones.

			Tras millones de años de lento progreso, ¿a qué se debe este retroceso? Hay tres culpables principales: alimentación, enfermedades y hambrunas.

			ALIMENTACIÓN

			Las dietas de los cazadores-recolectores eran variadas. Consumían de media más de cien especies de plantas y veinte tipos de animales. La variedad aportaba muchos nutrientes diferentes sin acumulaciones excesivas de ninguna toxina específica. 

			Las dietas de los agricultores se reducían sin embargo a unos pocos cultivos, con abundancia de cereales. Los cereales son alimentos con poca densidad nutricional. Poseen además defensas para evitar ser consumidos por depredadores como nosotros, concretamente fitatos y lectinas. Los fitatos inhiben la absorción de minerales y las lectinas pueden causar inflamación y permeabilidad intestinal en personas con sensibilidad. Estos compuestos no son perjudiciales en cantidades moderadas, pero una dieta más monótona, basada en cereales, tiene el efecto opuesto que la variada dieta del Paleolítico: déficit de ciertos nutrientes y cargas elevadas de algunas toxinas.

			La pobre alimentación de los agricultores empezaba en la infancia. En sociedades pre-agrícolas, los bebés se alimentaban exclusivamente de leche materna durante muchos meses. Es el alimento que la naturaleza perfeccionó durante millones de años, con la combinación ideal de nutrientes para el desarrollo del bebé. La leche materna es rica en colesterol, grasa saturada y poliinsaturada (especialmente DHA), fundamentales para el cerebro del bebé. Contiene también una gran cantidad de prebióticos y probióticos, reforzando la microbiota y el sistema inmune desde el primer día. Aunque después de unos meses el bebé empezaba a probar sus primeros alimentos sólidos, premasticados por la madre, la leche materna seguía siendo su alimento principal. Esto ayudaba también a controlar la natalidad. Mientras la mujer da el pecho la probabilidad de embarazo es mucho menor. En estas sociedades las mujeres tenían hijos cada tres o cuatro años como mucho. 

			Con la agricultura, empezaron a utilizarse las primeras papillas de cereales, y las mujeres daban el pecho durante menos tiempo, aumentando la frecuencia de los embarazos. Las mujeres tenían más hijos, pero peor alimentados. Los bebés agrícolas tenían por tanto sistemas inmunitarios más deprimidos y más riesgo de infecciones.

			HAMBRUNAS

			Los cazadores-recolectores se abastecían de la naturaleza, y si una especie de planta se reducía, comían más de otra. Cuando el clima cambiaba o la caza escaseaba, simplemente se mudaban. Vivían en grupos pequeños, rara vez superando los cien individuos, y no necesitaban grandes ecosistemas para alimentarse.

			Los agricultores sin embargo se concentraban en asentamientos de miles de personas, y obtenían buena parte de sus calorías de uno o dos tipos de cultivos. Una mala cosecha o una simple plaga representaban una seria amenaza, derivando a menudo en grandes hambrunas.

			ENFERMEDADES

			Además de controlar las plantas en el neolítico, empezamos a domesticar animales. Al vivir constantemente junto a ellos, algunas de sus enfermedades, como la viruela o la tuberculosis, dieron el salto al Homo sapiens. Aparecieron nuevas infecciones a las que no estábamos adaptados, y una mayor densidad poblacional causaba rápidas expansiones de la enfermedad. Los nuevos virus se volvieron además más violentos. En tribus pequeñas, un patógeno que mate rápidamente a su huésped acabará en poco tiempo con todo el grupo, causando su propia extinción. En sociedades mayores, conectadas con otros grupos, los virus o bacterias no necesitan mostrar compasión por su huésped, al poder prosperar en muchos nuevos cuerpos. 

			Las aglomeraciones facilitaban por tanto las infecciones y la aparición de enfermedades más letales, y es lo que reflejan los esqueletos de nuestros ancestros.

			ESTILO DE VIDA

			La revolución agrícola no solo disminuyó nuestra esperanza de vida, empeoró además nuestra calidad de vida. 

			Durante el Paleolítico dejábamos que la naturaleza hiciera todo el trabajo. Ella alimentaba a los animales y hacía crecer las plantas que comíamos. Después nos aprovechábamos de todo su esfuerzo. Comíamos lo que la naturaleza proveía según la zona y las estaciones. Nuestros ancestros trabajaban de media entre cuatro y seis horas al día para obtener suficiente comida y tenían mucho tiempo libre. No acumulaban nada. Cuando la caza lo demandaba, se cambiaban de lugar y empezaban de nuevo.

			Con la agricultura, nos hicimos cargo de la dura tarea de la naturaleza. Nosotros preparábamos la tierra y plantábamos las semillas. Las protegíamos de los pájaros que las querían comer y de otras hierbas que crecían a su alrededor. Buscábamos agua para que no se secaran y esparcíamos abono para que no les faltara nada. El exceso de la cosecha se guardaba y se protegía, construyendo muros y estableciendo turnos de vigilancia. Pasamos a trabajar más horas al día, en trabajos más monótonos y repetitivos. Cazar y recolectar eran además esfuerzos colectivos, mientras que arar campos y ordeñar rebaños eran por lo general trabajos solitarios.

			En resumen, el inicio del Neolítico, marcado por la revolución agrícola, empeoró nuestra salud y condiciones de vida. Para algunos investigadores, como Jared Diamond, la agricultura fue el mayor error de la humanidad. Pero si la agricultura supuso un claro paso atrás en nuestra salud y calidad de vida, ¿por qué lo hicimos?

			¿POR QUÉ NOS SUMAMOS A LA AGRICULTURA?

			No empezamos a cultivar cereales o legumbres por casualidad. Sus variedades salvajes formaban parte de nuestra dieta desde mucho antes del Neolítico. Hay evidencia de consumo de avena hace más de 30.000 años, pero en cantidades poco relevantes. Algunos ancestros probablemente observaron que donde caían restos de la cena salían nuevas plantas, y tuvieron una idea: «Si esparcimos las semillas al lado del campamento no tendremos que ir a buscar alimento al medio del bosque». Su estrategia funcionó. Plantaron muchos tipos de semillas, y fueron seleccionando las que más comida producían. En cada nueva cosecha volvían a seleccionar las semillas de las plantas más productivas. Sin saberlo, estaban alterando la evolución de las plantas, modificando su genética lentamente. Las verduras o frutas actuales son mucho más grandes que las ancestrales.

			Algo similar hicimos con los animales. Las versiones salvajes de animales como vacas fueron de las primeras especies domesticadas. En vez de matar directamente la comida del día, algunos ancestros decidieron rodear la manada para evitar su dispersión. Los animales más violentos y difíciles de controlar eran los primeros en ser sacrificados. Los animales flacos también eran descartados. Cada generación era por tanto más dócil y gorda que la anterior. En unas pocas generaciones, estos animales eran incapaces de valerse por ellos mismos en libertad, pero mantenerlos vivos era ahora nuestra responsabilidad. Debíamos darles alimento y protección. 

			Al contrario que en el Paleolítico, los granjeros trabajaban de sol a sol. Tras la enorme inversión de preparar la tierra y construir graneros para guardar la producción, la movilidad de los agricultores-ganaderos se esfumó. Estaban encadenados a la tierra. Y en cada generación, más comida producía más población, obligando a sembrar cada vez más plantas y domesticar cada vez más animales. Fue un cambio muy gradual, imperceptible de una generación a la siguiente, pero irreversible después de veinte generaciones. Nuestras plantas y animales ya no podían vivir sin nosotros, ni nosotros sin ellos. Nos domesticamos mutuamente. 

			Una zona que antes podía soportar una tribu de cincuenta individuos producía ahora suficiente comida para una pequeña ciudad de quinientos. Como individuos llevaban peor vida, pero como grupo eran mucho más poderosos, y podían dominar cualquier tribu paleolítica del entorno. Si una sola tribu se convertía a la agricultura obligaba al resto a hacerlo para poder competir. Nuestro estilo de vida libre y salvaje quedó relegado a un puñado
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