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Generalmente tenemos la idea de que la forma en la que nosotros los seres humanos nos
alimentamos se a manteniendo estética y sin cambio alguno. A través de la historia, sin embargo,

existe una gran variedad de hechos que indican todo lo contrario.

Es bien sabido que la necesidad de alimentarse del ser humano ha jugado un rol muy importante
en su proceso de evolucion, este se encuentra comprendido desde su nomadismo, para después
volverse sedentario y el cual, durante dicho periodo experimento varios cambios en sus habitos
alimenticios, sociales, entre otros, los cuales hasta la fecha de hoy siguen cambiando

constantemente.

LA ALIMENTACION CON BASE EN FRUTAS, VERDURAS, RAICES Y SEMILLAS

Durante la vida de los primeros hominidos (en los arboles), su dieta era principalmente a base de frutas,
pero fueron los grandes cambios climaticos, los que redujeron la densidad de las selvas y que los orillo de
manera indirecta a llevar a cabo la transicion a la vida en planicies. Como consecuencia, comenzaron a
cubrir grandes extensiones de tierra, obligandolos a usar de manera mas comun la locomocion bipeda, y
su alimentacion comenzo a hacerse méas variada con la implementacién del consumo de vegetales,
semillas y raices. Con la llegada de estos nuevos alimentos también ocurren cambios en la manera de
masticar y dentadura de los mismos hominidos, asi como agregados de indole cultural con la
implementacion de elementos como piedras, ramas, huesos de animales entre otros, para elaboracién de

herramientas e instrumentos de caza.

LA CACERIA COMO MEDIO PRINCIPAL DE OBTENCION DE ALIMENTOS

Con la llegada de la caza en grupos y el empleo y obtencién de utensilios como herramientas de caceria,
los hominidos comienzan a cazar ya no solo a mamiferos pequefios, si no que también cazan presas mas
grandes, mayormente herbivoros provocando los grandes movimientos en las grandes manadas de los
animales que ellos cazaban y a la par de esto, la ampliacion de los territorios de caza. Con la llegada del
Cro - Magnon la caza aumenta, las herramientas y tecnologias de igual manera y se estima que el 50% de

su dieta consistia en carne proveniente de la caza.



LA DIETA PALEOLITICA

Investigaciones realizadas, y fosiles descubiertos de la época, revelaron una cantidad importante de restos
de peces y animales pequefios, de igual manera se encontraron lo que vendrian siendo herramientas para
procesar vegetales, tales como piedras de moler y morteros, se dice que este patron predomino duro de 10
mil a 20 mil afios antes de que se desarrollara la agricultura, a este patron alimenticio es a lo que se lo que
se le conoce como DIETA PALEOLITICA vy se dice que consistia en un "37% de la energia derivada de
proteinas, 41% de carbohidratos, y 22% de grasas, pero importantemente tenia una relacion de grasas

poliinsaturadas/saturadas favorable (1.4) y un contenido de colesterol muy bajo.

LA EMERGENCIA DE LA AGRICULTURA Y LA GANADERIA.

La llegada de la agricultura y la ganaderia, modifico de manera dréstica el patron alimenticio paleolitico,
incorporando asi el consumo de cereales, los cuales aportan aproximadamente el 90% de la dieta y muy
pequefias cantidades de proteina animal , de igual manera se modifican de forma drastica las relaciones

del hombre con su medio ambiente.

Al verse incrementada la eficiencia de la produccion de alimentos, causo excedentes, que dieron lugar a
que surgieran las clases sociales, el desarrollo de burocracias, y el desarrollo de la cultura y tecnologias
alimentarias y sociales. Un desequilibrio en la dieta de las sociedades agrarias era causante de

desnutricidn, reduccion de tallas y enfermedades cronicas.
LA REVOLUCION INDUSTRIAL Y LA DISCORDIA EVOLUTIVA DE LA DIETA.
Estilo de la vida paleolitica, y con esto nos referimos a consumir nuevamente mayor cantidad de frutas y

verduras, la disminucién de grasas y dedicar el tiempo necesario a actividades fisicas que impliquen un

gasto significativo de energia.
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