Revista Argentina de Cardiologia
ISSN: 0034-7000
revista@sac.org.ar

Sociedad Argentina de Cardiologia
Argentina

Doval, Hernan C.
La seleccién genética programo nuestra alimentacion ¢, Deberiamos volver a la comida del hombre del
Paleolitico?
Revista Argentina de Cardiologia, vol. 73, num. 3, mayo-junio, 2005, pp. 244-248
Sociedad Argentina de Cardiologia
Buenos Aires, Argentina

Disponible en: http://www.redalyc.org/articulo.oa?id=305325329017

Coémo citar el articulo r &\ //‘«

Numero completo . -, o
P Sistema de Informacion Cientifica

Red de Revistas Cientificas de América Latina, el Caribe, Espafa y Portugal
Pagina de la revista en redalyc.org Proyecto académico sin fines de lucro, desarrollado bajo la iniciativa de acceso abierto

Mas informacion del articulo


http://www.redalyc.org/revista.oa?id=3053
http://www.redalyc.org/articulo.oa?id=305325329017
http://www.redalyc.org/comocitar.oa?id=305325329017
http://www.redalyc.org/fasciculo.oa?id=3053&numero=25329
http://www.redalyc.org/articulo.oa?id=305325329017
http://www.redalyc.org/revista.oa?id=3053
http://www.redalyc.org

CARTA DEL DIRECTOR

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

INTRODUCCION

Pareciera que es muy evidente que los cambios en los
habitos alimentarios adoptados por la sociedad occi-
dental en los pasados 100 afios han tenido una contri-
bucién etioldgica importante en la enfermedad
coronaria, la hipertension, la diabetes y en algunos
tipos de cancer. 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 hébitos de alimentacion se asemejan més
estrechamente a los que mantenian los seres huma-
nos previos al desarrollo de la agricultura.

La discusion del porqué de estas diferencias se sos-
laya repitiendo rapidamente una frase remanida, que
sostiene que la vida mas 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 Unica razon por la cual las
enfermedades crdnicas han tomado nueva importan-
cia. La gente joven en el mundo occidental habitual-
mente desarrolla formas asintomaticas de estas con-
diciones, que no ocurren en los jévenes recolectores-
cazadores actuales. Ademas, los miembros de las cul-
turas tecnolégicamente primitivas que sobreviven
hasta la edad de 60 afios 0 méas 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 fisiologicas
como el colesterol séricoy la presion 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-
tacion 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 presion continua siendo de 110/70
mm Hag, el colesterol total de 122 mg/dl y el indice 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 cdmo soy.
“Pa’ que sepan cdmo soy” (tango). Norberto Aroldi

TABLA 1
Valores de variable fisiologicas
(valores promedio en las sociedades occidentales actuales
y de las sociedades prehistoricas a la edad de 60 afios)

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

PA: Presion arterial. IMC: indice de masa corporal.

promedio actuales sean mucho mas altos en relacion
con los valores prehistoricos del Paleolitico.

EVOLUCION NUTRICIONAL

La constitucién genética humana actual surgi6é duran-
te el periodo mas antiguo de la prehistoria 'y al mismo
tiempo el més largo —ya que cronoldégicamente 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 domesticacion 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 pequefios in-
vertebrados. Al expandirse el orden de los primates y
aumentar el tamafio 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 afos), las frutas parecen haber sido el principal
constituyente dietético para los asi llamados homi-
noides, aunque sus dientes “fosilizados” permanecian
adecuados para la masticacion ya sea de material ani-
mal como vegetal (Tabla 2).

Después de la divergencia de las lineas de huma-
nos (hominidos) y de los monos (ocurrido hace 7,5 a
4,5 millones de afios), recién ahi el patron alimentario
de nuestros antepasados incluyd cantidades cada vez
mas crecientes de carne, aunque se desconoce si la
ingesta de proteinas animales se lograba por la caza o
la carrofia de los animales muertos.
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TABLA 2
Afios  Desarrollo Epoca (era)
24.000.000 Comienza la propagacion Mioceno
de los hominoides (terciaria)
5.000.000 Divergencia de los
hominidos y los monos
Plioceno
(terciaria)
4.500.000 Divergencia australopitecos
Australopithecus afarensis
Bipedismo innegable
1-1,5 m, craneo 430-550 cm?®
2.500.000 Homo habilis
1,5 m, craneo 700 cm?
Pleistoceno
(cuaternaria)
1.800.000 Homo erectus
1,7 m, crdneo 800-1.100 cm?®
— Periodo Paleolitico
500.000 Homo sapiens “arcaico” .
1,77 m, craneo 1.200 cm? (de la primera manufactura
de herramientas de piedra
130.000 Homo sapiens neanderthalensis al desarrollo de la agricultura)
1,77 m, craneo 1.500 cm? 99,5% del desarrollo humano
100.000 Homo sapiens sapiens
1,78 m, craneo 1.600 cm?®
10.000 Sedentarismo
domesticacion animales
y revolucién agraria
Holoceno
(cuaternaria)
200 Revolucioén industrial

Hace 4,5 millones de afios aparece el género aus-
tralopiteco y se sabe que el Australopithecus afarensis
se erguia en dos miembros (bipedismo), con una altu-
ra de 1,0 a 1,5 metro y las proteinas permitieron el
desarrollo del cerebro, ya que su craneo tenia un vo-
lumen de entre 430 y 550 cm?®. EI Homo habilis, que
comienza la manufactura de herramientas de piedra
hace cerca de 2,5 millones de afos, inicia el Periodo
Paleolitico con un craneo ya de 700 cmé3; las especies
gue le suceden, el Homo erectus, comienzan a consu-
mir una cantidad mucho mayor de carne hace 1,8 mi-
116n de afos y ya tienen una morfologia mas humana,
conunaalturade 1,7 metroy con un volumen craneano
gue podia llegar a los 1.100 cm3.

La linea del Homo sapiens primitivo aparece hace
alrededor de 500.000 afios y ahora se cree que se divi-
den en dos lineas: la del Homo sapiens neandertha-
lensis que puebla Europay la del Homo sapiens sapiens
originario del Africa y que luego se expande exi-
tosamente por Europa, Asia, Oceaniay América (hace
130.000 a 100.000 afios). Es un humano vigoroso con
fuertes masas musculares y s6lidos y enormes huesos
para nuestro estandar actual, ya que media 1,78 me-

tro con un encéfalo desarrollado que ocupaba un cra-
neo de 1.600 cm3.

Los humanos somos omnivoros, o sea que consu-
mimos todo tipo de alimentos. En el Paleolitico, el
hombre de Cro-magnons y otros seres humanos ge-
nuinamente modernos con técnicas y equipamientos
apropiados y reunidos en pequefios grupos incremen-
taron la caza mayor del alce, el bisonte y el mamut
prehistdrico y en algunas areas geograficas de ese tiem-
po, la carne posiblemente era el 50% de la dieta y el
resto lo constituian frutas, vegetales de hojas, tubér-
culos, raices, semillas y nueces.

Estos grupos podian experimentar dificultades de
alimentacion con la variacién estacional, y ocasional-
mente escasez mas severa, aunque el Periodo Paleoli-
tico se caracteriz6 por condiciones de abundancia de
nutrientes tanto de la caza como de las plantas silves-
tres. De cualquier manera, las poblaciones paleoliti-
cas experimentaron periodos de escasez, que aunque
infrecuentes eran suficientes para producirles pérdi-
da de peso y amenazar la vida en personas con reserva
adiposa inadecuada. EI consumo de mas calorias que
el minimo requerido y su almacenamiento como grasa
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en los periodos de abundancia relativa debe haber sido
un mecanismo de adaptacion. (1) Por eso se sefialo que
se habria desarrollado un “genotipo ahorrador”, en el
que actuaria un mecanismo de liberacion subita y masi-
va de insulina después de una comida abundante, que
minimizaba la hiperglucemia y la glucosuria y permitia
un mayor depdsito de energia en la forma de grasa. (3)

Quizé la disminucion de los grandes animales por
la caza creciente, los cambios en el clima y el creci-
miento de las poblaciones humanas debid dar comien-
zo a la economia doméstica con la domesticacion de
animales pequefios 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 pequefias y con una comensalidad de fogones
comunes, que habla de la reciprocidad en la forma de
reparto de alimentos, tenian una densidad demogréfi-
ca baja, de un individuo cada 1 a 10 kilémetros cua-
drados. (3)

La agricultura alter6 notoriamente la forma de
nutricion humana. En el curso de pocos milenios, la
proporcion de carne decrecio drasticamente, mientras
gue los alimentos vegetales y los cereales como el tri-
go y el arroz pasaban a constituir hasta mas del 90%
de la comida. Al mismo tiempo, esto aument6 la den-
sidad demogréfica en cientos o miles de veces la situa-
cion en el Paleolitico y permitid 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 15y 20 cm, se acorto la vida media en alrededor
de 5 afios y aparecié la obesidad por mala nutricion
con hidratos de carbono. Apareci6 una nutricién defi-
ciente porque se restringia la dieta a un “alimento
principal” con solamente cereales o algun 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 aparicion del “hambre” en grandes
comunidades, ya que cuando disminuian los cultivos
de cereales y escaseaban sus complementos quedaban
condenadas a la “desnutricion crénica” por falta de
micronutrientes.

Con el advenimiento de la sociedad industrial, en
los altimos 100 afios el contenido de proteinas anima-
les de la dieta se vuelve méas adecuada y esto se 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 podrian condicionar en
gran parte de la humanidad actual las enfermedades
crénicas de nuestra civilizacion, que quiza sea adecua-
do denominarlas “desnutricion 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 Paleolitico 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
comian sus antepasados hace 4 millones de afios. Co-
nocer el anélisis del contenido nutricional de estos ali-
mentos nos permitiria estimar para qué nutrientes
estamos “genéticamente programados” para comer,
digerir y metabolizar los humanos actuales.

FUENTES ANIMALES DE CARNE

Las proteinas de la poblacion 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 mas. En cambio, la res de los animales
salvajes, como auin se ve en Africa, tiene una carne
con muy poca grasa y solo subcutanea de menos del
3,9%.

Ademas, la grasa de la carne de los animales salva-
jes tiene 5 veces més grasa poliinsaturada que la del
ganado doméstico. Lo que sorprende aln mas es que,
quiza por los vegetales que comian, tenian un 4% de
omega-3 (acidos grasos poliinsaturados de cadena lar-
gan-3) en la forma de &cido 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 aminoacidos.

Dado que la carne magra y la grasa animal tienen
la misma composicion de colesterol, no habia diferen-
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
pequefios como el trigo, el maiz y en Oriente el arroz
y otros pocos productos de la horticultura; los cazado-
res-recolectores del Paleolitico utilizaban muchas es-
pecies de plantas silvestres para alimentarse, como
raices, judias, 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 més pro-
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teinas que la que consumimos nosotros. La composi-
cion de los nutrientes vegetales contiene, cada 100
gramos, 4,1 g de proteinas, 2,8 g de grasa, 22,8 de
hidratos de carbono y 3,1 g de fibras, con una energia
de 129 kcal.

COMPONENTES NUTRIENTES PROBABLES DEL HOMBRE
DEL PALEOLITICO

Fuentes de energia: si estimamos que la carne de la
cazay las plantas silvestres les suministraba un pro-
medio de 1,41 y 1,29 kcal por gramo y si suponemos
gque necesitaban un ingreso medio de 3.000 kcal dia-
rios y un patron de subsistencia de 35% de carne y
65% de vegetales, entonces, si “x” es el peso total de
alimentos: 1,41 kcal (0,35x) + 1,29 kcal (0,65x) = 3.000
kcal. Por lo tanto, despejando “x” tenemos: x = 2.252
gramos, de los cuales 745 gramos diarios serian de
carney 1.512 gramos de vegetales.

Grasas: se estima que el hombre del Paleolitico
ingeria 25 g de grasas poliinsaturadas (8,9 g animal y
16,1 g vegetal) y 17,8 g de grasas saturadas (11,3 g
animal y 6,5 g vegetal), lo cual da una relacion total
entre grasas poliinsaturadas a saturadas de 1,4.

Colesterol: el colesterol de la carne de los anima-
les domésticos es igual que en los salvajes de 75 mg
por 100 gramos, por lo cual 745 gramos de ingesta en
el humano del Paleolitico significa 559 mg por dia de
colesterol.

Sodio y potasio: si en los vegetales de los caza-
dores-recolectores actuales en cada 100 gramos hay
10,1 mg de sodio y 550 mg de potasio y en la carne
68,8 mg de sodio y 387,5 mg de potasio, ingresarian
aproximadamente 666 mg de sodio [(10,1 mg x 15,12) +
(68,8 mg x 7,45)] y 11.203 mg de potasio diario [(550 mg
x 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 tenia una provision
adecuada de calcio de 1.624 mg diarios [(102,5 mg x
15,12) + (10 mg x 7,45)].

Acido ascorbico (vitamina C): con 26,8 mg cada
100 gramos de vegetales corresponderian 405 mg de
acido ascorbico diario (26,8 mg x 15,12).

Otros nutrientes y fibras: para nuestros
estdndares modernos, la dieta del Paleolitico habria
sido adecuada en proteinas animales, hierro, vitami-
na B12 y folatos, que siguen siendo deficientes en las
poblaciones urbanas y campesinas de los paises no
desarrollados del siglo XXI.

Debido a la alta proporcion de vegetales con mas
fibras no digeribles que las dietas occidentales, el con-
tenido en fibras habria sido de 46 gramos.

LA DIETA ACTUAL EN LA PERSPECTIVA DE LA DIETA
DEL PALEOLITICO

La dieta actual, que es cada vez mas globalizada, re-
presenta a la que se impuso en los paises industria-

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

Si consideramos cuatro grandes grupos de alimen-
tos: a) carne y pescado, b) frutas y vegetales, c) leche y
sus derivados, d) pan y cereales, los adultos que vivie-
ron antes del desarrollo de la agricultura y de la do-
mesticacion de los animales derivaban todos sus
nutrientes de los primeros dos grupos de alimentos
(carne, pescado, frutas y vegetales). Sin embargo, con
una dieta que contenia el 35% de carne tenian un in-
greso de calcio que excedia los requerimientos mini-
mos actuales, que lo certificaban los enormes huesos
de los Neandertales y los Cro-magnons que poblaban
la Eurasia subértica (Tabla 3). El ingreso de fibras era
mas alto que el nuestro y se asemeja al de los africa-
nos rurales actuales. Ademas, con una dieta con el 35%
de carne la ingesta de sodio era muy baja y contenia
un séptimo de la dieta contemporaneay 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 fraccion del alimento diario, que aseguraba nive-
les altos de hierro y de folatos, y las proteinas contri-
buian 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); ademas, eran diferentes
a las nuestras, con mas acidos grasos esenciales tipo
omega-3 y mucho mas grasas poliinsaturadas en rela-
cion con las saturadas, el doble o el triple que la ac-
tual y parecida a la recomendada recientemente. (4)
Es decir, nuestros antepasados consumian mas grasas
estructurales y menos de depdsito.

TABLA 3
Dieta Dieta Dieta
paleolitica actual USDA
(abril 2005)
Energia total (%)
Proteinas 34 12 17
Carbohidratos 45 46 53
Grasas 21 42 30
Relacién P:S 1,4 0,5 14
Colesterol (mg) 559 600 210
Fibras (g) 46 20 31
Sodio (mg) 666 4.600 1.450
Calcio (mg) 1.624 740 1.400
Acido ascoérbico (mg) 405 88 190
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Esta percepcién, desde un punto de vista antro-
poldgico 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 imaginacién cientifica para de-
sarrollar nuevas dietas (tipo dieta mediterranea mo-
dificada) y quiza nuevos alimentos, como podrian ser
pollos alimentados con lino con alto contenido en aci-
do alfa-linolénico para aumentar sustancialmente la
concentracion de omega-3 en huevos y carnes blan-
cas, el cambio de forrajes y la seleccion de animales
con carnes magras y mayor proporcion de grasas po-
liinsaturadas, el pan amasado con 20% de harina de
linoy disminuir el contenido de sodio en pasos decre-
cientes,y asi muchisimas otras posibilidades que po-

drian ponerse a prueba en grandes estudios clinicos
controlados.

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

Hernan C. Doval
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