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EVOLUCION EN LA ALIMENTACION

El hombre, como todos los seres vivos, necesita alimentarse para vivir. Asimismo,
el ser humano ha ido adquiriendo distintas costumbres y hébitos alimentarios que
contribuyeron a que pudiera persistir ante las adversidades que el medio le
presentaba. ElI hecho consiste en que él con la aplicacién de la inteligencia,
comenz0 ya desde épocas remotas, a hacer de la necesidad de comer un verdadero
arte, eligiendo sus ingredientes y creando sus comidas mas alla de su primitivo acto
de supervivencia. El cazador tosco dio paso a un hombre mas refinado, que empez6
a distinguir sabores, colores y aromas. El hombre lleva sobre la tierra mas de cinco
millones de afios. Durante mas del 99% de este periodo ha vivido como cazador y
recolector de alimentos que la naturaleza puso a su disposicion. Pero hubo un antes;
hace mas de cinco millones de afos, el Australopitecos, merodeaba la sabana
africana en busca de bayas, raices, hojas y ocasionales brevas. Con un poco de
suerte podia procurarse algun alimento y llegar a salvo a su cueva. Existen
evidencias arqueoldgicas que dictaminan que lejos de ser un gran cazador de
bestias, el hombre antiguo subsistia sobre los restos abandonados de grandes
predadores para absorber el tuétano de los huesos. Hasta que no aprendio a
manipular las piedras, palos y los huesos como armas haciéndose competitivo y
eficaz no era cazador, era el cazado. Al descubrir con qué instrumentos podia matar,
la carne se convirtié en su alimento preferido y base fundamental de su dieta. La
pesca y la recoleccion de alimentos acuaticos tuvieron una aparicion tardia. No
obstante, el mar y los rios le dieron de comer desde hace mucho tiempo mas. Asi
salmones, truchas, carpas, mariscos, cangrejos, moluscos, etc. formaron una parte
importante en la dieta prehistdrica. El descubrimiento del fuego marcé el comienzo
de otra etapa en la evolucién humana. No sélo trajo aparejada la tecnologia, sino
gue le permitio asar, calentar su comida, y darse calor a si mismo. Seguramente la
primera sustancia caliente que probdé fue un pedazo de carne chamuscada.
Tendrian que pasar muchisimos afios hasta que hirviera y horneara. Antes de eso,
el aumento poblacional y las variaciones climaticas obligarian al hombre a dar un
paso fundamental. Ante la escasez de carne y la necesidad de compartir sus
alimentos preferidos con cada vez mas individuos, se percatd que podia almacenar
cereales como el trigo silvestre y algunas legumbres y que si los guardaba secos
podia utilizarlos meses después. También descubrié que podia arrojar semillas y
esperar sus frutos. La domesticacion de las plantas, cambiaria para siempre su vida
e influiria directamente en su evolucion social, pasando de ser un nbmada a un ser
practicamente sedentario alojandose en casas rasticas ya no sélo sino con personas
ligadas a él, su familia. La necesidad obligd al hombre prehistérico a variar
paulatinamente sus habitos alimentarios, pasando hacia dietas menos sabrosas,
pero mas abundantes. Y que se podian guardar para épocas de escasez, dada su
capacidad de aportar calorias almacenables en las cercanias de los asentamientos
tribales, que pronto se convertirian en grandes ciudades. Los seres humanos



constituyen la Unica especie animal que ha elaborado reglas precisas alrededor de
su alimentacion, acerca de las maneras de realizar operaciones sobre la naturaleza
para producir y preparar sus alimentos y sobre los modos y las personas con
quienes compartir su consumo. El nivel y la forma de satisfaccion de las
necesidades nutritivas varian cuantitativamente de una sociedad a otra. Y cambia
dentro de ella segun categorias como edad, sexo, nivel socioeconémico, cultural,
religioso, etc. Es por ello que el consumo de los alimentos expresa, también, el lugar
de los sujetos en la sociedad y pone en acto la busqueda de prestigio y
diferenciacioén social.

El Cro-Magnon y otros humanos modernos, dependieron mas de la caceria de
grandes mamiferos, lo cual aumentd considerablemente la proporcion de carne de
la dieta. A partir del periodo paleolitico, la sobreexplotacion de recursos, los cambios
climaticos y el crecimiento de la poblacién propiciaron un patron dietario mas
diverso, que contribuy6 a establecer la estructura genémica del hombre moderno.
La composicion de macronutrimentos de esta dieta fue de 37% de energia de
proteinas, 41% de carbohidratos y 22% de grasas, con una relacion de grasas
poliinsaturadas-saturadas favorable y colesterol bajo. La emergencia de la
agricultura y de la ganaderia, y mas recientemente de la revoluciéon industrial, ha
modificado la dieta sin que ocurran cambios paralelos de la estructura genética,
fendmeno conocido como discordancia evolutiva.

La dieta como factor de seleccion

Desde el punto de vista de la alimentacion, y su papel en la configuracion de la
estructura genética actual, el periodo mas importante esta en el lapso conocido
como periodo paleolitico que va desde la primera manufactura de herramientas de
piedra hasta poco antes del desarrollo de la agricultura. Este ultimo desarrollo, que
tendria tremendas consecuencias para la alimentacion y nutricion humanas, se dio
hace s6lo 10 000 afios. En esta cronologia, la revolucién industrial es un evento
muy reciente consolidado hace no mas de 200 afios. Los resultados de la
seleccion natural han actuado mejorando la calidad de la dieta y la eficiencia con
la que nuestros ancestros obtenian el alimento, para lo cual desarrollaron diversas
estrategias. Se dice que hemos evolucionado para ser consumidores flexibles de
alimentos.

La dieta paleolitica incluyé peces, mariscos y animales pequefios, asi como
vegetales, mas accesibles por el desarrollo de tecnologias como las piedras de
moler y los morteros. Las principales modificaciones de la dieta son el mayor
consumo de energia, de grasas saturadas, de acidos grasos omega-6 y de acidos
grasos trans, y la menor ingestion de acidos grasos omega-3, de carbohidratos
complejos y de fibra. Estos cambios se han asociado a un menor gasto de energia
en comunidades urbanas. Los grupos de alimentos con mayores modificaciones son
los cereales, los lacteos, los azucares refinados, los aceites vegetales refinados y
las carnes grasas de especies crecidas en confinamiento. Los riesgos a la salud



asociados con estos cambios dietarios estan en la raiz de la epidemia de
enfermedades cronicas relacionadas con la nutricion. Sera necesario adoptar
cambios que nos acerquen nuevamente a la dieta paleolitica, con la ventaja de que
disponemos en la actualidad de una amplia tecnologia alimentaria.

Los cambios climaticos que hicieron menos densas las selvas y los bosques por
lo que la poblacién se vio obligada a ocupar extensiones territoriales de mayor
amplitud. Los primeros hominidos basaron su subsistencia en la energia y
proteinas derivadas de frutas, verduras, raices y nueces. De los rasgos que
ofrecieron ventajas evolutivas para el procesamiento y consumo de granos
secos, semillas duras y raices, fueron los cambios de la denticion y de la
mecanica de la masticacién, que incluyeron un brazo de palanca mandibular mas
eficiente. A este proceso se agregaron estrategias culturales como la utilizacion
de piedras para romper las nueces y, secundariamente, producir lascas con filo.
En este patrén dietario, asociado a un volumen corporal grande, los materiales
vegetales constituian entre 87 y 99%, con cantidades moderadas o pequefias
de proteinas de origen animal.

Se estima que en estas épocas la carne probablemente proveia cerca de 50% de la
dieta. Sin embargo, como resultado de la sobreexplotacion de recursos, de cambios
climaticos y del crecimiento de la poblacion humana, el periodo inmediato anterior
al advenimiento de la agricultura y de la crianza de animales se caracterizo por el
desplazamiento de la caceria a favor de un patron de actividades de subsistencia
mas diverso. Eaton y Konner propusieron, en 1985, el término de dieta paleolitica,
y la caracterizaron mediante los analisis de las dietas de sociedades de cazadores-
recolectores supervivientes en el siglo XX. Como se sefalé antes, la estructura
genética del hombre moderno esta acorde con este patron dietario. El advenimiento
de la agricultura y de la ganaderia modificé drasticamente el patron paleolitico, y
tuvo como resultado una dependencia de aproximadamente 90% de la dieta de
fuentes vegetales, principalmente cereales, con muy pequefias cantidades de
proteina animal. Este desequilibrio explica, en gran medida, la emergencia de
entidades como la desnutricion energética proteica de las sociedades agrarias, la
disminucién de la talla promedio de sus integrantes y, en Ultima instancia, la
epidemia de enfermedades cronicas que enfrentamos en la actualidad.

FUENTE: Biblioteca Hipermedia editorial océano.



