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			A Javier Pascual, comprometido con el valor de la equidad y con hacer un entorno grato allí donde estuviere, amigo incondicional y valedor del Centro de Promoción de Hábitos Saludables.

			MIGUEL Y ERNESTO

			A mis nietos Pablo, Jaime e Inés, para que anden el camino de una vida saludable y llena de sentido.
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			RECONOCIMIENTOS

			Buena parte del contenido de este libro ha nacido y madurado en el contexto del Programa de Alimentación y Actividad Física (ALAS) desarrollado en el Centro de Promoción de Hábitos Saludables del Ayuntamiento de Madrid. Los autores quieren expresar con afecto su reconocimiento y gratitud al trabajo, al ejemplo y a la colaboración de los profesionales del centro que intervienen en este programa: Zulema Aguado, Olga Borrego, Teresa Berciano, Itziar Cestona, Javier Moreno y Ana Palmerín. Nuestro reconocimiento también al apoyo de José Luis Ayllón, Antonia Guajardo, Carmen Herrero, Marisa Martín, Eugenia Morante, Pilar Orcero y Eugenio Sánchez-Vegazo, asimismo miembros del centro.

		

	
		
			PRÓLOGO

			Distintos motivos me han animado a aceptar con satisfacción la propuesta de los autores, Miguel Costa y Ernesto López, para escribir el prólogo de esta monografía. La relevancia del tema sobre el que versa el trabajo, el contenido y aportaciones que en el libro se realizan y, finalmente, los autores. A cada uno de ellos me voy a referir brevemente en este prólogo.

			Con relación al tema, mi vinculación académico-profesional con la obesidad viene de lejos y mi interés por el mismo perdura. Hace casi treinta años que en compañía de la doctora Rosell publicamos una pequeña monografía con una perspectiva multidisciplinar sobre la obesidad. Mi contribución específica en ella fue dar a conocer en nuestro país las aportaciones de la psicología conductual para comprender y explicar este problema y para evaluar y ofrecer tratamiento a las personas que lo sufrían. En aquel entonces, probablemente como consecuencia de que los datos de prevalencia en nuestro país eran escasos, los desarrollos de la psicología para mejorar la escasa eficacia de los tratamientos médicos tradicionales eran poco conocidos. En la actualidad, la obesidad se ha convertido en una epidemia, y las cifras relativas a su prevalencia entre la población mundial son abrumadoras. En abril de este año se ha publicado en la revista The Lancet el mayor estudio realizado sobre las tendencias de la obesidad en 186 países durante las cuatro últimas décadas, con un tamaño de la muestra que representa aproximadamente al 99 % de la población mundial, que muestra que la obesidad sigue incrementándose de forma alarmante, a pesar de que la delgadez y la desnutrición han disminuido de forma significativa a lo largo de las cuatro décadas del estudio, aunque sigue existiendo especialmente en los países del sur de Asia y del África subsahariana. De seguir con la tendencia actual, la probabilidad de que las cifras sobre obesidad reviertan a las anteriores al año 2000 es prácticamente nula. En este contexto, la monografía Qué fácil ganarlo, qué difícil perderlo. Dar sentido a la vida cuando el sobrepeso y la obesidad nos la complican se ajusta perfectamente a las necesidades e intereses de una parte importantísima de la población que o bien está en sobrepeso, o ya tiene la condición de obesa.

			La pérdida de peso es un proceso de largo recorrido. Como se ha mencionado en numerosas ocasiones, es una carrera de fondo para la que hay que trabajar activamente y de forma continua si se quiere llegar a la meta. Salir más deprisa en esta carrera no certifica que se pueda alcanzar el objetivo. Requiere compromiso, constancia y motivación, además de la toma de decisión respecto a qué hacer y cómo conseguir dicha pérdida de peso. Para muchos, seguir una dieta, frecuentemente autoprescrita, es la estrategia de elección. En un estudio realizado sobre 2.944 personas por la Sociedad Española para el Estudio de la Obesidad (SEEDO) en 2013 sobre los factores de éxito y fracaso en el intento de adelgazar, se observó que el 81 % de los participantes habían fracasado en su intento de perder peso haciendo dieta. Las prisas y focalizar el éxito solamente en los kilos perdidos conduce generalmente al desánimo y abandono cuando las expectativas sobre los resultados son por lo general más elevadas que los logros. En el estudio mencionado realizado por la SEEDO, los factores identificados para lograr el éxito fueron: motivación, constancia y práctica de ejercicio físico. La monografía Qué fácil ganarlo, qué difícil perderlo. Dar sentido a la vida cuando el sobrepeso y la obesidad nos la complican, que aquí prologamos, es una guía de guías que contiene todos los elementos necesarios para conseguir motivación y constancia hacia el cambio para un estilo de vida activo y saludable. Es un manual de autoayuda desarrollado por los autores basándose en los programas de autoayuda que han aplicado de forma intensa y prolongada en el Ayuntamiento de Madrid durante muchos años. La experiencia de los autores en el manejo de personas con sobrepeso y obesidad se percibe a lo largo de toda la monografía.

			La psicología conductual ha realizado importantes aportaciones para facilitar el cambio de estilo de vida de las personas con sobrepeso y obesidad. Estrategias de autocontrol y resolución de problemas, estrategias para la modificación de actitudes, para reducir la ingesta externa y/o la ingesta emocional, para fomentar la práctica de actividad física, han facilitado la pérdida de peso a corto plazo, aunque el mantenimiento de dichas pérdidas está lejos de lo deseable. En la actualidad, la única forma de hacer frente a los problemas de peso es fomentando globalmente el cambio de estilo de vida, de forma lenta pero permanente. Para alcanzar ese objetivo es necesario acumular compromisos individuales por parte de las personas con sobrepeso y obesidad y colectivos por parte de organismos públicos y privados que faciliten las herramientas e instalaciones necesarias para la consecución del cambio de estilo de vida de la población. La monografía Qué fácil ganarlo, qué difícil perderlo. Dar sentido a la vida cuando el sobrepeso y la obesidad nos la complican es una obra dirigida a aquellas personas que quieren adquirir un compromiso individual; ofrece un cúmulo importante de información para facilitar la comprensión de la obesidad y cómo afrontarla, aunque la facilidad con que se lee pueda dar la impresión contraria. El lector interesado va a disponer de toda esa información para valorar y tomar sus propias decisiones sobre la oportunidad y necesidad de iniciar el proceso de pérdida de peso, fomentando la motivación para el cambio a partir del análisis de su estilo de vida y de su biografía personal. Es frecuente que esta toma de decisión tan importante, tener que perder peso y cómo hacerlo, sea poco meditada y se acepte solamente porque un familiar, amigo y/o profesional así lo sugiere o recomienda. La inoportunidad de la decisión tomada facilita el abandono y el sentimiento de fracaso y culpa se agudiza. Como ya se ha señalado, el libro aquí prologado es una guía de guías. A partir del desarrollo de la historia de la humanidad para comprender e ilustrar cómo los cambios de estilo de vida desde el Paleolítico hasta nuestros días explican con claridad a qué es debida la epidemia de la obesidad, los diversos capítulos de la obra recogen distintas guías, sobre alimentación saludable, sobre actividad física y sobre el cambio de estilo de vida, sobre las bases de la nutrición saludable y las funciones del metabolismo, que permitirán al lector ejercitarse para alcanzar su meta en la carrera de fondo que va a iniciar.

			Una nota final sobre los autores. Conociendo a Miguel Costa y Ernesto López y sus muchas publicaciones, sabíamos que de la lectura de su libro íbamos a obtener nuevos aprendizajes, tanto del qué como del cómo, y así ha sido. De ellos siempre se aprende, especialmente por el extenso bagaje profesional que tienen en el ámbito de la educación para la salud. Desde aquí recomendamos la lectura del libro tanto a aquellas personas con sobrepeso y obesidad que quieran comprometerse hacia el cambio de su estilo de vida como a aquellos profesionales de la salud que dedican su actividad a trabajar con ellas. A unas y a otros recomendamos una lectura pausada de la obra y una relectura para poder aplicar con detenimiento y exitosamente los aprendizajes que de ella se desprenden.

			Referencia bibliográfica

			NCD Risk Factor Collaboration (NCD-RisC) (2016). Trends in adult body-mass index in 200 countries from 1975 to 2014: a pooled analysis of 1698 population-based measurement studies with 19,2 million participants. Lancet, 387: 1377-1396.
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			INTRODUCCIÓN. DOS PLACERES DE LA VIDA: COMER Y MOVERSE

			María llegó compungida a la charla sobre obesidad que organizaba el Ayuntamiento. Intuía que algunos profesionales que se dedican a estas cosas pudieran no tener una buena opinión de las personas obesas y con sobrepeso. Temía los primeros comentarios negativos de Olga, la profesional que daba la charla, acerca de los riesgos de la obesidad, de los excesos en la comida, de la comida hipercalórica y esas cosas. Estaba ya un poco harta de oír hablar de los peligros que acechaban al placer de comer. Casi temía que la llegasen a culpar del pecado de glotonería. También Antonio, otro asistente a la charla, temía una alusión a la lista de males que amenazan al sedentarismo, a ese gusto por el sofá, a esa pereza para salir siquiera a pasear. María y Antonio se quedaron pasmados cuando Olga, después de los saludos y presentaciones de rigor, enunció el tema de la charla: Reencuentro con dos placeres de la vida: comer y moverse. Al oírlo, pensaron por un momento que se habían equivocado de sitio. A María le sorprendió sobre todo que se hablara de «placer» cuando en realidad sus intentos por perder peso mediante las dietas restrictivas que había seguido le habían supuesto un verdadero sufrimiento. Además, los dos venían con la idea de que la solución del sobrepeso y la obesidad consiste en «ponerse a dieta»; eso es al menos lo que «todo el mundo» dice, pensaban ellos, y el reencuentro con dos placeres no entraba en sus cálculos. No era, pues, la idea con la que ellos habían venido a la charla, pero si se trataba de dos placeres, tanto mejor.

			Comer y moverse, dos placeres muy tempranos

			En efecto, en la charla y en el coloquio posterior se habló de cómo los seres humanos nacen a la vida con capacidad para sobrevivir de manera más o menos prolongada porque vienen dotados de dos competencias básicas y placenteras: mamar y moverse. La primera se refiere a la función vital que caracteriza a los mamíferos, denominados así por ser animales que tienen glándulas mamarias de las que se alimentan sus crías. La segunda es la capacidad para moverse y desplazarse, que los convierte en sagaces e incesantes exploradores de su ambiente, lo que les permite desarrollar, muy tempranamente, sus primeros aprendizajes. Sin la simbiosis de estas dos competencias, no podríamos haber sobrevivido como especie a lo largo de la historia evolutiva. Sin movernos (cazar, recolectar, cultivar, relacionarnos y adaptarnos a nuestros diferentes ambientes) y sin disfrutar del movimiento, vivir no habría sido posible; tampoco lo habría sido sin comer y sin disfrutar de la comida. ¿Por qué la solución del sobrepeso y la obesidad ha de ser renunciar a estos dos disfrutes tan tempranos, por qué hay que negarlos?

			Así empezó el placer de la comida
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			Muy tempranamente, el bebé comienza a experimentar el inmenso placer que le produce alimentarse, un incentivo que garantizará la persistencia de una conducta tan vital. Satisfacer el hambre, junto con la experiencia de ser acogido en el cálido y confortable cuerpo de la madre e intercambiar sonrisas con ella, hace que se prenda la «chispa divina» que conecta al bebé con el mundo a través de sutiles y complejos vínculos sociales y afectivos que estimularán sus primeros balbuceos, antesala del lenguaje y de un desarrollo más complejo. De esta manera, el valor de la comida se amplifica y adquiere un sentido que va más allá del puro hecho fisiológico de alimentarse. La capacidad de mamar se transformará con el tiempo en la de comer y con ello alcanzará, como el biólogo Faustino Cordón ha puesto de manifiesto en su magna obra La alimentación, base de la biología evolucionista, horizontes inimaginables hasta hacer de la comida una fuente inagotable de energía. Por otra parte, el contexto cultural del ser humano ha facilitado que este comparta con sus congéneres nacimientos, bodas, homenajes y otras celebraciones en torno a la mesa y a la comida. La comida, a su vez, nos ha permitido también aprender a saborear el placer de una buena, variada y reposada alimentación, fuente de salud y bienestar.

			Así empezó el placer de moverse
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			El placer por la actividad física se inicia con los reflejos motores de acomodación en el útero materno, sigue con los reflejos de orientación, en cuanto el bebé sale al mundo, y de succión, en cuanto comienza a mamar, y va desarrollando la fortaleza suficiente como para mover su boca, sus manos, sus pies. Nace a la vida con capacidad de sonreír y de llorar, lo que le permite mover sus órganos respiratorios, atraer la atención del adulto y comunicarse con su entorno. Mover su cuerpo y percibir efectos y resultados en su entorno es una manera de fortalecerse, al igual que balbucear y sonreír y captar sus efectos es una manera de desarrollar su lenguaje e inteligencia. Muy tempranamente también, comienza a explorar su propio cuerpo y lo que hay más allá: el ambiente físico y social. Da la impresión de venir ya preprogramado con esta capacidad de succión y exploratoria y de disfrutar inmensamente por el solo hecho de mamar, explorar, jugar y gatear de manera incansable. Parece tan automática esta actividad que, si se le detiene y se pone freno a sus movimientos, su capacidad operante parece intensificarse todavía más al tratar de desasirse de quienes quieren sujetarlo. Moverse supone también una fuente importante de placer, sobre todo cuando su expresión está mediada por el juego, que exige un enorme despliegue de actividad física y que le permite explorar el entorno. Los adultos, cual espectadores activos, no dejan de animar e incitan así al niño a persistir en su afición por la actividad física, hábito que puede prolongarse hasta la edad adulta si hay un entorno favorable.

			Dos placeres con desarrollos desiguales que pueden producir dos y más «sufrires»

			Estas dos experiencias vitales y placenteras, comer y moverse, están inicialmente muy entrelazadas y equilibradas. Comer y alimentarse constituyen una fuente de energía para el crecimiento y el desarrollo, para el despliegue de la vida. Moverse, desarrollarse, crecer, se hacen posibles gracias precisamente a la energía que aportan los nutrientes de los alimentos, como nos explica el capítulo 7 del libro. Comer es aporte energético; moverse y crecer es gasto, consumo de la energía aportada. El aporte se compensa con el gasto, las necesidades del crecimiento se colman con el aporte. No obstante, en el curso del desarrollo personal, ese equilibrio entre las dos experiencias puede llegar a romperse. El sobrepeso y la obesidad son una muestra de la ruptura de aquel equilibrio temprano entre los dos placeres y una experiencia que, lejos de ser placentera, puede acarrear malestar y sufrimiento, puede complicar la vida, como ocurría en el caso de María y de Antonio, y de tantos otros.

			Por una parte, comer seguirá teniendo para la mayor parte de la gente la consecuencia inmediata del placer, y esto abrirá la puerta a comer en exceso más allá de lo que se necesita para compensar el gasto energético de la vida. Las consecuencias de lo que hacemos, nos mostrará el capítulo 2, son determinantes para explicar por qué lo hacemos y qué probabilidad hay de que lo volvamos a hacer o no en lo sucesivo. Comer en exceso puede desembocar incluso en una comilona, como nos recuerda La grande bouffe (La gran comilona), la célebre película franco-italiana dirigida por Marco Ferreri.

			Por otra parte, el placer de moverse no tardará en ser sometido a límites, los que imponen la cuna, el cochecito o el corralito, y los que más tarde impondrán el pupitre de la escuela, los deberes escolares, los juegos sedentarios tan placenteros, y los que mucho más tarde impondrán el coche, la mesa del despacho o el sofá. Algunos de estos límites serán también placenteros, y otros, tal vez una tortura. La vida será, pues, ya siempre esa dialéctica entre moverse y estar quietos, entre el placer de moverse y el placer de estar sentados, entre el placer de moverse y la tortura de un asiento, entre el placer de estar sentado y los inconvenientes de levantarse y moverse. Nos dirá el capítulo 1 que el diseño ambiental de la vida cotidiana, la mecanización de las actividades, la industria del ocio sedentario y tantas otras circunstancias hacen probable que la actividad física tenga costes y, por tanto, no se desarrolle, y que el placer temprano de moverse se transforme en el placer de no moverse o moverse menos. El sedentarismo emerge, pues, como placer alternativo. De esta manera, comer de más y comer en exceso implica ingerir más energía y calorías de las necesarias, y moverse menos o no moverse implica no gastarlas, acumularlas, el desequilibrio que está en la base del sobrepeso y de la obesidad.

			Una elección, una decisión y un compromiso

			Por eso Olga habló de reencontrarse con los dos placeres y de reequilibrarlos a base de convertir en hábitos dos recomendaciones, sencillas y complicadas a la vez: comer mejor y saludablemente, una experiencia de la que hablaremos en el capítulo 4, y desarrollar un estilo de vida activo, que veremos en el capítulo 5. María y Antonio comenzaron a vislumbrar un horizonte de esperanza, la esperanza de poder influir favorablemente no solo en su sobrepeso sino también en la promoción de su salud en general, tan vinculada como está a lo que comemos, y en la prevención de posibles enfermedades, igualmente vinculadas a lo que comemos y, desde luego, al sobrepeso y la obesidad. María y Antonio decidieron apuntarse al programa sobre obesidad que se iba a desarrollar próximamente en el escenario de un grupo de autoayuda y al que Olga invitó a todos los asistentes a la charla.

			En este programa y en este grupo, María y Antonio, y todos los demás asistentes, no solo iban a aprender a vivir de otro modo su relación con los dos placeres, sino que también iban a iniciar un proyecto personal que podría cambiar su vida y darle un nuevo sentido en un momento en que el sobrepeso y la obesidad se la estaban complicando. No iba a ser solo cuestión de comer más o menos o de hacer más o menos ejercicio, con ser eso importante. Era en realidad un cambio en sus hábitos y en su estilo de vida, ese iba a ser el desafío. Si el sobrepeso y la obesidad son una experiencia biográfica que afecta a la vida entera, como nos dirá el capítulo 2, el proceso de cambio lo iba a ser también. Y como todos los proyectos y los cambios que tienen especial significado, también este iba a resultar arduo, no siempre fácil, una travesía en la que aparecen a menudo obstáculos que habrá que gestionar. Pero como les decía Olga, tampoco es posible ascender a una montaña para ver desde la cumbre un bello paisaje sin sentir a veces fatiga, sin sentir a veces la tentación de abandonar y regresar al punto de partida.

			Sus motivaciones para apuntarse al programa eran diferentes. Antonio tenía 52 años y hacía pocos días su médico de cabecera había hablado con él de su hipertensión y de sus elevadas cifras de glucosa en la sangre y le había informado de los riesgos del sobrepeso para su salud: la diabetes tipo 2 o un posible ataque al corazón, siendo como era además fumador. Aunque él ya venía desde hacía tiempo dándole vueltas a su sobrepeso, el diálogo con su médico precipitó su decisión de participar en el grupo. ¡Y qué gran alivio sintió al oír que Olga se refería al placer de comer, él, al que le encantaba comer y que estaba habituado a festejar todas las celebraciones con suculentos banquetes siguiendo la tradición gastronómica familiar! La verdad es que el placer de moverse no le atraía tanto. De hecho, Antonio veía peligrar la afición al sofá, pero veía también peligrar su salud, sobre todo después de las advertencias de su médico. Al oír hablar del placer de moverse, comenzó a recordar lo bien que se lo pasaba jugando al fútbol con sus amigos de la infancia y con sus compañeros de trabajo. Tal vez no estaba ya para esos trotes, pero sí que podría recuperar la agilidad de hacía algunos años y disfrutar de sus paseos en bicicleta, así como saborear con los amigos su afición a las caminatas por la montaña. Sería volver a disfrutar del placer de moverse, pensó.

			María tenía 30 años y estaba alarmada por el progresivo aumento de peso desde el embarazo de su hijo. Ya había hecho dos intentos previos con dietas drásticas con las que había conseguido perder peso de manera rápida y que además le habían ocasionado algún que otro problema digestivo, pero que, en todo caso, no le habían ayudado a mantener lo perdido; siempre volvía a recuperar al poco tiempo con mucho desencanto el peso perdido, lo que redoblaba, además, su preocupación por lo que ella consideraba «pérdida de atractivo por los kilitos de más». A la charla había acudido con un sano escepticismo fruto de los fracasos anteriores, pero también con la expectativa de encontrar soluciones rápidas y definitivas. Olga, sin ánimo de desilusionar a los asistentes, expuso de manera realista el sentido de la estrategia «lento, pero seguro», como ella la definió, advirtiendo de que en el programa al que les invitaba no habría dietas milagro y no cabía esperar soluciones rápidas y mágicas a corto plazo. Evocaba el comentario habitual, que refleja el título de este libro, de ¡qué fácil es ganarlo y qué difícil es perderlo!, refiriéndose al sobrepeso, y sobre todo mantenerse después en el peso logrado. Era, pues, un proyecto que requería metas valiosas a medio y largo plazo que le dieran sentido, avances graduales, perseverancia y tenacidad. A María esta advertencia le hizo dudar de su decisión, pero su ejercicio de autodeterminación la alentó a seguir. Desde luego nadie le podía negar su capacidad para persistir en el intento, ya lo había hecho, a pesar de los fracasos iniciales. Ahora solo le quedaba desear que por fin su perseverancia le fuera recompensada para que así se hiciera más fuerte y valiosa todavía. Por eso decidió apuntarse al programa.

			El programa que iban a iniciar no atañía solo, pues, a su peso corporal, ni solo a su manera de comer o al nivel de su actividad física, sino que podía ser una oportunidad para aumentar el conocimiento de su cuerpo y de sí mismos y para desarrollarse de manera integral como personas. Era dar sentido a la vida, no solo a la comida y al ejercicio. Se trataba de cambiar el estilo de vida a medio y largo plazo. Se trataba de elegir, de decidir y de comprometerse responsablemente en un proyecto de cambio personal, como el que nos describirá el capítulo 3, porque estaba en sus manos hacerlo, como estaba la mariposa en las manos de la niña del cuento que Olga les contó.
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			Había una vez un sabio que siempre respondía a todas las preguntas sin titubear. Dos niñas curiosas e inteligentes quisieron ponerle a prueba. Para ello, decidieron inventar una pregunta que el sabio no supiera responder. Una de ellas apareció con una linda mariposa azul que pensaba usar para confundir al sabio.

			
			—¿Qué vas a hacer? —le preguntó la hermana.

			—Voy a esconder la mariposa en mis manos y preguntarle al sabio si está viva o está muerta. Si dice que está muerta, abriré mis manos y la dejaré volar. Si dice que está viva, la apretaré y la aplastaré. Y así, cualquiera que sea su respuesta, ¡será una respuesta equivocada!

			Las dos niñas fueron entonces al encuentro del sabio, que estaba meditando en lo alto de la colina. Una de ellas le dijo: «Tengo aquí una mariposa azul; dime, sabio: ¿está viva o muerta?». Muy calmadamente, el sabio sonrió y respondió: «Depende de ti, está en tus manos».

		

	
		
			
			1. LA MAGNITUD DEL PROBLEMA Y SU HISTORIA

			Nunca como ahora el ser humano ha alcanzado cotas tan inimaginables en su estado de salud, sobre todo si ha tenido la oportunidad de nacer en un país desarrollado y en un medio familiar sin penurias. Sin embargo, en los comienzos del siglo XXI estamos inmersos, justamente en estas latitudes, en la explosión de un importante problema con capacidad de revertir estos logros. La revista The Lancet, en un editorial del año 2004, se hacía eco de este problema, señalando que no se trata de la aparición de nuevas enfermedades infecciosas ni del riesgo de exposición a radiaciones de armas nucleares sin control. El editorial señalaba que es mucho más sencillo y más complejo a la vez, y también mucho más difícil de afrontar. A María y a Antonio, como a tantas personas más, ese problema les estaba complicando la vida.

			UN PROBLEMA «GORDO»

			Estamos ante un problema que emerge de manera epidémica e inusitada en los tiempos actuales y que tiene que ver con el placer de comer en exceso y con el placer de no moverse. Son dos placeres que tienen como consecuencia que cada vez haya gente con más sobrepeso y obesidad y menos activa físicamente. Ya en los años ochenta del pasado siglo XX, en el libro pionero titulado Obesidad, Carmina Saldaña y Rosa Rossell señalaban que la obesidad se había convertido en un serio problema que había que abordar de manera interdisciplinaria.

			Obesidad y enfermedades por desajuste

			Es un problema que está teniendo además como consecuencia que enfermedades como la hipertensión, la diabetes tipo 2, los infartos del corazón y diferentes tipos de cánceres estén alcanzando también una inusitada dimensión. Estas enfermedades tienen unas características muy diferentes a las de las enfermedades transmitidas por bacterias, virus o parásitos y a las que la humanidad ha ido haciendo frente de forma efectiva. Son las enfermedades no transmisibles a las que Daniel Lieberman, en su libro La historia del cuerpo humano, denomina también enfermedades por desajuste, por ser la expresión de un desajuste o mala adaptación de nuestro cuerpo a unas condiciones ambientales, a unas dietas y a un estilo de vida bien diferentes de los de otras épocas de la historia de la humanidad a los que se había acostumbrado durante milenios. En el coloquio de la charla a la que asistieron María y Antonio, uno de los asistentes refirió un caso que ilustraba cómo pueden producirse las enfermedades por desajuste.

			Se trata de un matrimonio rumano emigrante que vino a cuidar a los padres de una amiga, de avanzada edad y con problemas de dependencia. El matrimonio, ambos de aspecto enjuto cuando recalaron en España, era oriundo de una zona rural de Rumanía y estaba acostumbrado a los trabajos del campo y a una alimentación frugal. Los padres de la amiga les facilitaron el control de los alimentos sin aparentes limitaciones. Pasaron de un ambiente en donde la actividad física y la frugalidad eran la norma a un ambiente en donde los alimentos hipercalóricos eran abundantes y accesibles y donde, por otra parte, les resultaba muy difícil llevar una vida tan activa como llevaban en Rumanía; apenas si salían de casa y el poco descanso que podían tener lo dedicaban a ver la televisión en su cuarto. La sorpresa de la amiga crecía por semanas al ver cómo «se redondeaban» progresivamente. Un buen día la mujer se encontró tan mal que tuvo que ser atendida por el servicio de urgencia, fue hospitalizada y diagnosticada de diabetes tipo 2. La diabetes se manifestó como consecuencia de una obesidad importante y acumulada en poco menos de dos años, como consecuencia del gran desajuste entre dos circunstancias y dos estilos de vida diferentes.

			Lo que es peor aún, es un problema que no parece tener de momento respuestas satisfactorias. Los sistemas de atención de salud se ven impotentes para frenar o prevenir el problema y se perciben abocados a paliarlo tan solo. Es un problema «gordo», nunca mejor dicho.

			Cifras preocupantes que siguen creciendo

			Las cifras de sobrepeso y obesidad son tal vez las más altas de la historia de la humanidad y, lamentablemente, siguen creciendo de manera alarmante, hasta el punto de que las enfermedades que pueden ocasionar podrían por primera vez reducir de manera significativa nuestra calidad y expectativa de vida. En un estudio realizado en 2010 en 16 países europeos, se encontró que el 47,6 % de los adultos entrevistados a partir de los 18 años tenían sobrepeso u obesidad (54,5 % en hombres y 40,8 % en mujeres); y estas cifras aumentan significativamente con la edad. Por lo que se refiere a España, según el estudio ENRICA, publicado en 2012 en la revista Obesity reviews, las cifras de exceso de peso en la población adulta en 2008-2010 fueron de un 39,4 %, el sobrepeso, de un 46,4 % en hombres y un 32,5 % en mujeres y de un 22,9 % las de obesidad (24,4 % en hombres y 21,4 % en mujeres).

			Por otra parte, aunque no ha sido así en otras épocas de la historia, las cifras de sobrepeso y obesidad son hoy más altas en sectores socioeconómicos bajos y de menor nivel cultural y educativo porque acceden a una alimentación de menor calidad nutricional y más bajo coste que les hace más propensos a padecerlos. Son estos sectores los más vulnerables también a las enfermedades por desajuste.

			Obesidad en niños y jóvenes
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			Los datos de sobrepeso y obesidad en la población infantil en España, en el período 1987-2007, parecen estabilizarse excepto en la población adolescente que procede de familias o áreas geográficas de bajos ingresos, según el estudio de Estrella Miqueleiz y colaboradores publicado en 2014 en la revista European Journal of Clinical Nutrition. En este grupo, el sobrepeso aumentó en los chicos y las chicas de edades entre 10 y 15 años desde un 13,1 % en 1987 hasta un 31,5 % en 2007.

			Según el estudio enKid, realizado en 1988-2000 y diseñado para evaluar los hábitos alimentarios de la población infantil y juvenil española, la prevalencia de obesidad en España fue del 13,9 %; la prevalencia del sobrepeso, del 12,4 %, y la de sobrepeso y obesidad, del 26,3 %. La prevalencia de obesidad fue mayor en varones (15,6 %) que en mujeres (12,0 %), al igual que el sobrepeso. Por edades, los jóvenes de 6 a 13 años presentaron valores más elevados de obesidad. Por zonas geográficas, Canarias y Andalucía tuvieron las cifras más elevadas, y el nordeste peninsular (Cataluña), las más bajas. El cuadro 1.1 incluye las condiciones que, según este estudio, favorecen el peso normal y la obesidad en la población infantil (J. Aranceta Barcina y colaboradores, 2005, Revista Pediátrica de Atención Primaria, 7, Supl. I: S13-20).

			El estudio ALADINO, realizado con posterioridad al estudio enKid en escolares de educación primaria en los países de la región europea de la OMS, arrojaba para los escolares españoles entre 6 y 9 años cifras incluso más elevadas. Es a partir de los 7 años cuando tanto las niñas como los niños comienzan a engrosar las cifras del sobrepeso. Al igual que enKid, ALADINO analiza también las condiciones y los comportamientos que inciden en la obesidad. Así, hay un mayor porcentaje de niños con obesidad entre los que no desayunan o lo hacen menos de tres días a la semana, mientras que hay más niños con peso normal entre los que desayunan todos o casi todos los días; hay más niños con sobrepeso u obesidad que dedican una hora más al día a jugar con el ordenador o con una consola o que dedican más de dos horas al día a ver la televisión.

			CUADRO 1.1

			Estilos de vida asociados con la obesidad
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			En un estudio publicado en 2013 en la Revista Española de Cardiología por José Juan Sánchez-Cruz y colaboradores, un total de 38,6 % de niños y adolescentes españoles de ambos sexos y de edades comprendidas entre 8 y 17 años tenían un peso excesivo, y cuatro de cada diez jóvenes habían sido expuestos desde edades muy tempranas a factores de riesgo cardiovascular y a los consiguientes efectos en la salud a corto y largo plazo. Este problema se agrava en edades más tempranas y en niveles socioeconómicos más bajos. La Comisión de la Organización Mundial de la Salud (OMS) contra la obesidad infantil señala que el número de lactantes y niños pequeños de 0 a 5 años que padecen sobrepeso u obesidad se incrementó de 32 millones en 1990 a 42 millones en 2013, y si se mantienen las tendencias actuales, ese número aumentará a 70 millones para 2025.

			Niños obesos, adultos obesos

			Como un dato más de la magnitud del problema, un estudio publicado en 2016 por Mark Simmonds y colaboradores (Obesity reviews, 2016, 17: 96-107) encontró que los niños y adolescentes con obesidad desarrollaron alrededor de cinco veces más probabilidad de tener obesidad en la edad adulta que los niños que no eran obesos. Es decir, alrededor del 55 % de niños obesos llegaron a serlo también en la adolescencia, alrededor del 80 % de adolescentes obesos lo serán en la edad adulta y en torno al 70 % serán obesos a los 30 años. La persistencia de la obesidad infantil y adolescente en la edad adulta nos está diciendo que, una vez que un niño ha desarrollado la obesidad, será difícil revertirla. Parece, pues, apropiada una acción temprana para prevenir la obesidad y evitar así que pueda complicarnos la vida.

			LA OBESIDAD: ¿UNA ENFERMEDAD, UNA ADAPTACIÓN O UN ESTILO DE VIDA?

			La Codificación Internacional de Enfermedades de la OMS incluye la obesidad como una enfermedad, algo, por otra parte, nada extraño, por cuanto son instituciones médico-sanitarias las que configuran y sancionan estas clasificaciones y puesto que son además asuntos que han tratado históricamente los médicos. No obstante, sigue siendo un asunto abierto al debate, aunque hay acuerdo en que es un verdadero problema.

			Un asunto controvertido

			La Sociedad de la Obesidad comisionó a un grupo de expertos para que dictaminara si la obesidad era o no una enfermedad a la luz de la evidencia científica. La conclusión del panel de expertos era también la que cabía esperar: la obesidad fue etiquetada como enfermedad. Al parecer, fue consecuencia de haber adoptado en sus deliberaciones un enfoque no estrictamente científico, sino más bien utilitario y económico, ya que en algunos sistemas de salud los profesionales son remunerados por su intervención en casos de obesidad si esta es considerada una enfermedad, y no en caso contrario. La Asociación Médica Americana declaró en 2013 que la obesidad era una enfermedad, pero en contra en este caso de la recomendación de su Consejo de Ciencia y de Salud Pública. Posteriormente, el Tribunal Europeo de Justicia de Luxemburgo dictaminó en diciembre de 2014 que, puesto que la obesidad podría dificultar la participación plena y eficaz en el trabajo, podría ser considerada más bien una discapacidad. Por otra parte, muchos profesionales de la atención de la salud conciben la obesidad más bien como el resultado de un estilo de vida de riesgo relacionado con los comportamientos de alimentación y de actividad física, y hay fisiólogos que la perciben incluso como una adaptación normal, fruto de importantes cambios ambientales, que, sin embargo, trae como consecuencia la aparición de enfermedades. Gregorio Marañón, en su obra Gordos y flacos, editada en 1936, ya consideraba que no era un asunto específicamente médico cuando decía que «el obeso adulto, constituido, debe tener en cuenta que un adelgazamiento no será obra de un plan médico, sino de un cambio total de régimen de vida».

			Los riesgos no son necesariamente enfermedades

			El ámbito sanitario y la práctica médica acostumbran a considerar enfermedad todo aquello de lo que se ocupan, pero no todo lo que acontece en la vida y en el comportamiento humano ha de analizarse bajo la lente de la patología. Aun cuando determinadas conductas, como comer de más y moverse de menos, pueden ser, junto con el sobrepeso y la obesidad que acarrean, un riesgo para la aparición de problemas de salud, como la diabetes, no son por sí mismas una patología, pues van más allá del ámbito sanitario y afectan a otras esferas de vida humana. Otras conductas, como fumar, han caído también, por la fuerza de la costumbre, en las redes de la concepción patológica o psicopatológica. Pero cabría preguntarse cuántos fumadores estarían dispuestos a admitir que su afición al tabaco es una enfermedad cerebral, como a veces se considera en la práctica médica. Sí, sin embargo, fumar es un comportamiento de riesgo que puede ocasionar enfermedades importantes, como la enfermedad pulmonar obstructiva crónica (EPOC), el cáncer de pulmón o de vejiga, enfermedades cardiovasculares y otras. De la misma manera, cabría preguntarse cuántas personas que comen de más y se mueven de menos, y que llegan a tener sobrepeso u obesidad, estarían dispuestas a reconocer que son personas enfermas.

			Obesidades diferentes

			Pero incluso la posibilidad de que la obesidad constituya un riesgo para la salud es también un asunto objeto de controversia. En un artículo de la revista Science del año 2013, Rexford S. Ahima y Mitchell A. Lazar se plantean que el Índice de Masa Corporal (IMC), que, como se muestra en el capítulo 7 y en el anexo I, es un método habitual para evaluar el grado de obesidad, no es un indicador seguro del riesgo de padecer las enfermedades que se cree son consecuencia de la obesidad. Y así, mientras que la obesidad definida por un alto IMC aumenta en principio el riesgo de padecer diabetes y otras enfermedades crónicas, y conlleva una mayor mortalidad, sin embargo algunos adultos con un IMC propio de obesidad gozan de buena salud, comparados con adultos con un IMC normal pero que padecen alguna otra enfermedad.

			Por añadidura, un estudio de Romero-Corral publicado en la revista Lancet en el año 2006 y realizado sobre 250.152 pacientes durante un seguimiento de 3,8 años puso de manifiesto la paradoja de la obesidad, según la cual personas con sobrepeso y con obesidad leve pueden tener incluso menor riesgo de enfermedad cardiovascular y mejor pronóstico que otras personas con peso normal o bajo peso. De hecho, el así denominado «fenotipo obeso metabólicamente saludable» es propio de personas con obesidad que no parecen mostrar ningún indicador de alteración patológica en comparación con los individuos delgados. No obstante, surge la duda de si los adultos obesos y saludables se mantienen así sin riesgo alguno o transitan inevitablemente hacia una obesidad no saludable con el paso del tiempo. De hecho, el Estudio Whitehall II, realizado sobre funcionarios británicos y con seguimientos de 5, 10, 15 y 20 años, sugiere que la estabilidad de las personas con obesidad para vivir saludablemente a largo plazo es la excepción y no la norma. Dicho de otra manera, el curso natural de la «obesidad saludable» parece progresar hacia un deterioro de la salud.

			En todo caso, todos estos datos nos hacen ser prudentes a la hora de hacer afirmaciones y recomendaciones categóricas respecto a la reducción de peso incluso en los casos de obesidad leve. En el programa al que María y Antonio se apuntaron, la decisión compartida con los profesionales del Centro de Salud no fue algo establecido igual para todos los participantes y basado aisladamente tan solo en el grado de sobrepeso y obesidad medido con el IMC, sino que se tuvieron muy en cuenta otros aspectos de la salud de los participantes y de sus condiciones de vida. La reducción de peso en un caso de obesidad leve pero sin problemas de salud acompañantes podría no ser necesariamente tan grande como en un caso de obesidad no tan acusada pero que ha ocasionado problemas de salud.

			Salud en cualquier talla: aceptar y estimar el propio cuerpo

			Hay quienes, como María, detestan contemplar cómo sus cuerpos aumentan de tamaño y encuentran aliados interesados en las ofertas comerciales de dietas milagro que prometen lograr en poco tiempo y sin apenas esfuerzo cuerpos delgados, estilizados o «atractivos». La realidad, sin embargo, es muy otra. Muchos de los clientes de estas ofertas experimentan con decepción el coste, sobre todo personal, de enormes esfuerzos y, lo que es peor, vuelven a recuperar el peso perdido, y lo que puede colmar aún más su decepción: no perciben sus cuerpos tan atractivos, sino todo lo contrario.

			Ante tantas promesas y desengaños, se alzan, sin embargo, voces críticas, como las del movimiento Salud en cualquier talla. Es un enfoque positivo que, lejos de obsesionarse con los kilos de más, con una perspectiva de enfermedad, las dietas restrictivas y la reducción de peso a cualquier precio, se orienta a la modificación flexible de las conductas a la hora de comer y de desarrollar actividad física con una perspectiva de promoción de la salud, de aceptación y estima del propio cuerpo y de respeto por la diversidad de tamaños, con el objetivo de prevenir, naturalmente, la hipertensión, la diabetes tipo 2, las enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cánceres. Este movimiento no solo reclama erradicar incluso el término «obesidad», sino que propugna que estar gordo, dentro de ciertos límites, no conlleva necesariamente desarrollar enfermedades ni perder belleza o atractivo. De hecho, el atractivo personal no solo no tiene necesariamente nada que ver con el tamaño, sino que, por el contrario, puede ser una condición necesaria para el atractivo de no pocas personas. Nos lo recuerda el famoso pintor barroco Peter Paulus Rubens (1577-1640), que en el cuadro de Las tres gracias refleja el tipo de mujer que en su época gozaba de especial predicamento por su atractivo sexual, lo que resulta muy significativo para definir la valoración cultural y social positiva de personas con talla grande en esta época y en cualquier otra. A lo largo del proceso que supuso para ella la pérdida de peso, María aprendió a aceptar y a estimar su cuerpo y a sentirse tan satisfecha de sí misma «como lo parecen estar las tres gracias», como ella decía.
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			COMER Y MOVERSE: UNA LARGA HISTORIA Y UN LEGADO EVOLUTIVO

			No hay vida sin energía, y la energía, que nos da la vida viene de los alimentos que comemos. El capítulo 7 nos muestra cómo nuestro cuerpo fabrica y almacena esa energía, cómo la gastamos viviendo y creciendo y cómo el desequilibrio entre la energía que producimos y la que gastamos puede conducir al exceso de grasa corporal que define el problema «gordo» del sobrepeso y la obesidad. En todo caso, si comer es fuente de energía y de vida, no es nada extraño que comer para poder vivir y moverse en busca de los alimentos haya sido un incentivo potente que ha movido a los seres humanos a lo largo de su historia y haya determinado incluso los avatares de su epopeya evolutiva biológica y cultural.

			Daniel Lieberman, con el libro ya citado, José Enrique Campillo con su libro El mono obeso, Yuval Noah Harari, con su libro De animales a dioses, breve historia de la humanidad, José María Bermúdez de Castro y su equipo, con su libro Hijos de un tiempo perdido, y Alfonso Valenzuela con el artículo «Evolución bioquímica de la nutrición: del mono desnudo al mono obeso», publicado en 2007 en la Revista Chilena de Nutrición, son algunos de los que nos han asomado a esa epopeya evolutiva. Es una historia que ha exigido a los seres humanos notables esfuerzos de adaptación para sobrevivir en condiciones ambientales a menudo muy difíciles, tanto en los períodos de abundancia como sobre todo en los períodos de escasez y de hambrunas que pusieron en serios aprietos su propia pervivencia. Estos esfuerzos nos han ido dejando un legado evolutivo no solo genético y biológico, sino también de usos y costumbres culturales y de comportamientos y estilos de vida ligados a los alimentos y a la comida.

			Y resulta intrigante averiguar por qué problemas como el sobrepeso y la obesidad y las enfermedades por desajuste eran raras o no existían en épocas históricas pasadas y por qué emergen, en cambio, con carácter epidémico en épocas evolutivas recientes y le complican la vida a María, a Antonio y a tantos otros. ¿Qué nos ha pasado para que esto sea así? ¿Qué es lo que ha cambiado en nuestros comportamientos y estilos de vida? ¿Qué nos dice al respecto la epopeya evolutiva de la especie humana?

			«¿Qué hay para comer?»: la dieta vegetariana de los homínidos

			«¿Qué hay para comer?», preguntamos en casa, y en el restaurante: «¿qué tienen de menú?». En ambos casos, sabemos a ciencia cierta que la respuesta va a incluir un contenido sabroso y nutritivo. En el curso de la historia de la humanidad, las respuestas a esa misma pregunta fueron a menudo más inciertas.

			Tiempos de menú abundante

			Hace millones de años, mucho antes de que apareciera la especie Homo sapiens, las condiciones del planeta eran paradisíacas, con grandes territorios poblados de selvas exuberantes repletas de flora y fauna abundantes y con clima acogedor. Eran los tiempos del homínido Ardipithecus ramidus, un antepasado remoto, un primate muy similar al chimpancé actual que andaba a cuatro patas por tierras de Etiopía hace unos 4,4 millones de años, encaramado a los árboles, y cuya alimentación fundamental era vegetariana, a base de semillas, raíces, brotes tiernos y frutas del bosque, que le proporcionaban fibra y el nutriente de los carbohidratos complejos y las proteínas vegetales que conoceremos con detalle en el capítulo 7; además, comía también pequeños insectos, arácnidos, reptiles y huevos que le proporcionaban nutrientes proteicos. No eran, pues, tiempos de hambruna, sino de alimentación abundante, más o menos completa y variada, aunque escasa en ácidos grasos, equilibrada además por el esfuerzo físico que exigía la recolección. Aunque fuera fácil ganar energía y peso, se perdía también con gran facilidad.

			Cambio climático, cambio ecológico y cambio de menú

			Pero hace más de cuatro millones de años se produce en África oriental un cambio ecológico causado por la fractura geológica del valle del Rift, que se extiende desde Etiopía hasta Sudáfrica. Al oeste de la fractura, los descendientes de los primates antecesores del hombre y del chimpancé seguirán su adaptación al medio arbóreo selvático. Al este, entre el valle y el Índico, se produce un cambio climático; la región se irá degradando, debido a las escasas precipitaciones y a la sequía; gran parte del primigenio bosque exuberante se va transformando en sabana, en vegetación más herbácea y en hábitats más áridos y desérticos, lo que acarrea cambios también en la disponibilidad de alimentos. Los primates que allí vivían se ven abocados a «bajar del árbol» y acceder al campo abierto de la sabana, a la que tendrán que adaptarse, lo que les hará evolucionar y convertirse en nuestros antepasados homínidos. En el nuevo escenario, tendrán que comportarse de manera distinta para huir de los ataques de los depredadores carnívoros, como el leopardo, el águila o la hiena, agudizar el sentido del olfato y resistir recorriendo largas distancias en busca de una alimentación que se ha hecho más escasa, sobre todo en los años de sequía, más dispersa y más estacional. Era más difícil obtener energía alimentaria, y la que se conseguía se gastaba con facilidad en los largos recorridos. Como diría Faustino Cordón en su libro La naturaleza del hombre, la discontinuidad del bosque obliga a alternar dos modos de conducta: la que conviene para desplazarse por la fronda y la adecuada para salvar por el suelo el espacio entre una masa de árboles y otra.

			Surgen entonces varias especies de australopithecus, una de las cuales es Australopithecus afarensis, un homínido que experimenta la primera gran transformación de la evolución humana que marcará nuestro destino evolutivo: la bipedestación. La locomoción bípeda le permite caminar erguido, ampliar la visión del horizonte por encima de la vegetación de la sabana, buscar y obtener alimentos de manera más eficiente con un menor gasto de energía en el desplazamiento, regular mejor la temperatura corporal bajo el sol, además de liberar las manos para otras tareas como agarrar un palo y escarbar.

			Capacidad de almacenamiento energético

			Los australopithecus eran también, como los ardipithecus, esencialmente vegetarianos, pero el esmalte de los molares encontrados en los yacimientos de Kenia es más grueso, lo que refleja la adaptación a un menú hecho de alimentos más duros y fibrosos, como frutos secos, granos, bulbos, raíces y tubérculos, propios de los nuevos hábitats en los que empezaban a vivir y en los que escaseaban las frutas maduras, más fáciles de masticar. Ocasionalmente incluían en su menú también pequeños animales, como termitas o lagartos. Cabe suponer incluso que algunas especies de australopithecus que vivieron hace 2,6 millones de años pudieron ser carnívoras y utilizar herramientas. Su alimentación, sin embargo, no era tan abundante y continua, sino que era intermitente, lo que les obligaba a comer hasta saciarse, cuando encontraban alimentos, para contar con reservas en los períodos de hambruna, que se repetían a menudo. Estas condiciones determinaron el desarrollo evolutivo de la capacidad de almacenar depósitos corporales de reserva de energía para poder utilizarla en períodos de escasez.

			Cambiar de menú para sobrevivir: de una dieta vegetariana a una dieta omnívora

			Como estrategia de adaptación y de subsistencia en los nuevos ecosistemas creados por los cambios climáticos y ecológicos, algunas poblaciones de homínidos adoptaron un estilo de vida que implicaba cambiar el menú esencialmente vegetariano tradicional de los australopithecus e introducir mayores cantidades de carne, lo que aportó una mayor ingesta de proteínas y lípidos animales. Pero ello resultaba más complicado que la recolección de los vegetales comestibles, pues para conseguir la carne de los animales es preciso primero cazarlos o bien aprovechar la carroña dejada por los predadores. Pero en la sabana las presas son más grandes y más veloces, y además se ha de competir con otros predadores, que te pueden convertir en presa, y con otros carroñeros, lo que hacía ardua la tarea. No era nada fácil obtener la energía para vivir. Eran homínidos que estaban evolucionando para dar lugar al género Homo y que, sin dejar de ser recolectores, daban otro gran salto adelante evolutivo y se hacían cazadores y carroñeros; se convertían en carnívoros, en realidad en omnívoros, pues seguirían consumiendo vegetales. La dieta mixta permitía salvar la escasez estacional de los vegetales, y por otra parte el valor nutritivo más concentrado de la carne requería una cantidad menor de alimento que la dieta exclusivamente vegetariana.

			Cambio de menú y encefalización creciente

			De hecho, las nuevas exigencias del ecosistema, los nuevos menús menos predecibles y más difíciles de conseguir, las nuevas estrategias y habilidades requeridas para sobrevivir en la sabana, todo ello creaba unas condiciones que favorecieron una progresiva encefalización, un desarrollo creciente de sus cerebros. Los neurocráneos que alojan sus cerebros tienen un volumen más grande que el de los australopithecus, y también sus cerebros, cuyo mantenimiento va a requerirles un mayor consumo de energía. A su vez, el mayor desarrollo neurológico les va a ir habilitando para el desarrollo de nuevas competencias y habilidades, de nuevas capacidades intelectuales, tecnológicas, artísticas, lingüísticas, sociales y operativas. En todo caso, en esa dialéctica continua entre comer para vivir y moverse para poder comer tampoco les será fácil a estos primeros representantes de nuestro género Homo ganar peso, y mucho menos llegar al extremo del sobrepeso y la obesidad; más bien resultaba muy fácil perderlo gastando la energía que ingerían.

			La pinza de precisión de Homo habilis y la invención de las lascas

			En la década de los años sesenta del pasado siglo XX, Louis y Mary Leakey encontraron en la garganta de Olduvai en Tanzania los primeros restos fósiles del género Homo, cuya cronología se estimó entre 1,85 y 1,6 millones de años, y los bautizaron como pertenecientes a la especie de Homo habilis, «hombre hábil», capaz de fabricar herramientas que le facilitaban arrancar la carne de los huesos, raspar y romper los huesos, aprovechar la carne y el alto valor nutritivo del tuétano de los huesos y cortar plantas. Junto a los restos, se encontraron, en efecto, herramientas toscas de piedra fabricadas por ellos golpeando una piedra contra otra, la gran innovación tecnológica de las lascas con filos cortantes como cuchillos. La bipedestación había liberado la mano y la del Homo habilis estaba ya dotada de la «pinza de precisión» que nos permite a los humanos manipular objetos entre el pulgar y el índice de manera precisa y con la gran sensibilidad que nos aporta la yema de los dedos.

			El lóbulo frontal, la planificación y el bifaz

			En el mismo escenario de la sabana, hace al menos 1,8 millones de años, aparece una nueva especie, Homo ergaster, «hombre trabajador», con una capacidad neurocraneal mayor que la de Homo habilis. En las inmediaciones del lago Turkana se halló el esqueleto casi completo de un joven ergaster de hace 1,6 millones de años, el llamado «Niño de Turkana», de proporciones corporales muy similares a las nuestras. El Homo ergaster se especializó en la caza en grupo de animales herbívoros de la sabana, lo que implicaba experiencias de socialización que favorecían, a su vez, la encefalización y el desarrollo del lenguaje. Su cerebro no solo es más grande, sino que se produce un desarrollo mayor del lóbulo frontal, lo que habilitó a esta especie, y desde entonces también a la nuestra, para la capacidad de planificación y anticipación de acontecimientos y para un progreso significativo en la tecnología de construcción de herramientas, del que es una muestra emblemática el bifaz, una herramienta de piedra tallada por las dos caras.

			El éxodo en busca de alimentos

			Descubrimientos paleontológicos realizados en la república de Georgia, al sur del Cáucaso, nos desvelaron la existencia del Homo georgicus, una especie humana más evolucionada que el Homo habilis y que acometió la primera aventura de abandonar hacia el norte las fronteras de África y llegar hasta allí hace 1,85 millones de años en busca de recursos alimentarios para la supervivencia, como una muestra más de la nueva estrategia alimentaria y de ampliación de horizontes que había inaugurado el Homo habilis en la sabana africana. Es la misma estrategia que tiempo después llevó a una nueva especie humana, Homo erectus, «hombre erguido», de mayor capacidad neurocraneal y de mayor estatura y corpulencia que Homo habilis y Homo georgicus, a abandonar también África y a aventurarse, en un más largo viaje, por tierras asiáticas hasta llegar hace más de 1,6 millones de años a la isla de Java, que estaba entonces unida al continente. Allí encontró el médico holandés Eugène Dubois a finales del siglo xix sus restos fósiles.

			
Homo llega a Europa


			El hallazgo fósil realizado en los años noventa del siglo xx en el yacimiento paleoantropológico de la cueva de la Gran Dolina en la sierra de Atapuerca de Burgos pudo demostrar que Europa fue colonizada por los homínidos en el período denominado Pleistoceno inferior hace más de un millón de años y que ocuparon la sierra hace entre 800.000-850.000 años. Sabemos que fueron hábiles cazadores que organizaban las cacerías en grupos desplazándose con gran movilidad en busca de recursos animales y vegetales. Allí, junto a la cueva, descuartizaron los cadáveres de corzos, gamos, ciervos, jabalíes, bisontes y otros animales, así como de otros homínidos, en una muestra de canibalismo dietético o necrofagia, para nutrirse con su carne y su grasa. Como carroñeros ocasionales, aprovechaban también la carne de los animales que encontraban muertos, como habían hecho ya los primeros Homo. Una vez limpios los huesos, los rompían también para poder comer el nutritivo manjar del tuétano. Los restos óseos fueron arrojados posteriormente al suelo de la cueva. Se trataba de una nueva especie del género Homo, el Homo antecessor, «hombre explorador», que tiene una relación filogenética con Homo ergaster.

			En el Pleistoceno medio, hace unos 500.000 años, aparece en Europa, procedente del norte de África, la especie Homo heidelbergensis, que compite con Homo antecessor por los recursos alimentarios y determina su extinción. Restos de varios cadáveres de esta especie, de una antigüedad aproximada de 400.000 años, se han hallado en la Sima de los Huesos de la misma sierra de Atapuerca, como resultado de un enterramiento realizado por sus congéneres, tal vez con una intencionalidad ritual funeraria. Como parte de la cultura de Homo heidelbergensis, se da el uso intencionado del fuego que permite cocinar los alimentos, lo que ahorra el gasto energético de la masticación y la digestión y elimina gérmenes, y calentar el agua, además de ser una fuente de calor que paliaba el rigor de los inviernos glaciales, un punto de reunión en torno al hogar y una ayuda para ahuyentar a los depredadores. Las evidencias arqueológicas nos muestran que eran consumados cazadores, con técnicas de caza muy desarrolladas. El desgaste de los dientes encontrados en los yacimientos sugiere que los alimentos vegetales seguían siendo parte de su dieta.

			La evolución y la diferenciación morfológica de Homo heidelbergensis en unas condiciones de aislamiento geográfico y genético dieron lugar en Europa hace unos 150.000 años a la nueva especie de Homo neanderthalensis, los neandertales, de gran capacidad tecnológica en las herramientas de caza, de una gran masa ósea y muscular, con mandíbula grande y robusta bien adaptada para la mecánica de la masticación y que experimentaron, cuando lo permitieron las condiciones climatológicas, un gran crecimiento demográfico y una expansión fuera de los límites europeos. Al igual que sus predecesores, los neandertales se alimentaban de la caza y de la recolección de plantas y frutos silvestres. Los neandertales fueron desapareciendo paulatinamente de Europa durante un período frío ocurrido entre 40.000 y 30.000 años, coincidiendo con la invasión de poblaciones de Homo sapiens llegadas de África.

			
LA APARICIÓN DE HOMO SAPIENS, NUESTRA ESPECIE


			Homo sapiens, «hombre sabio»: así denominó el naturalista sueco Carlos Linneo, a mediados del siglo XVIII, a nuestra especie, perteneciente al orden de los primates, a la familia de los homínidos y al género Homo, la que ha alcanzado un mayor volumen cerebral que todas las precedentes. Surgidas también en África hace unos 160.000 años, poblaciones de la especie Homo sapiens llegan a Próximo Oriente hace entre 120.000 y 90.000 años y se encuentran allí con poblaciones neandertales con las que comparten un mismo grado de complejidad cultural y rasgos biológicos similares, pero de las que les separan grandes diferencias morfológicas. Llegan a Europa hace unos 50.000-40.000 años y mantienen con los neandertales durante miles de años un equilibrio de fuerzas y una competencia por los recursos en los mismos nichos ecológicos, hasta que los neandertales desaparecen como especie hace unos 35.000 años. En una gran expansión demográfica, y mostrando una gran capacidad de adaptación a los nichos ecológicos más diversos, Homo sapiens acaba ocupando progresivamente todos los rincones del planeta. Los restos de los primeros humanos modernos llegados a Europa, que reconocemos como cazadores-recolectores del Paleolítico superior, se encontraron en el yacimiento de Cro-Magnon en el sur de Francia, razón por la cual se les denomina «cromañones». Hace entre 30.000 y 15.000 años llegaron a América cruzando el estrecho de Bering cuando era tierra firme.

			La lucha por la alimentación y la supervivencia en circunstancias duras
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			Viven en agrupamientos de tribus, familias o clanes de 40-60 personas que ocupan cuevas y abrigos en los que se enciende el fuego y también asentamientos en campamentos de cabañas, con vínculos sociales estrechos que les permiten hacer frente a un estilo de vida nómada en circunstancias duras, y muy dependientes de los cambios medioambientales y de las variaciones consiguientes de la disponibilidad de los recursos alimentarios y energéticos. Sobreviven en los parajes duros e inhóspitos de la última glaciación, que había ocupado con hielo extensas zonas del planeta, recolectando plantas y frutos silvestres de una vegetación a veces escasa y pobre, cazando animales salvajes, como ya habían hecho sus predecesores, pero con herramientas de tecnología y manufactura más avanzadas y diversificadas (lanzas, flechas, proyectiles líticos y óseos, arcos, trampas), y completando y variando el menú con tortugas, aves y peces, cuyo aprovechamiento requería la construcción de utensilios apropiados (arpones de hueso, anzuelos). En zonas próximas a la costa, incorporan al menú recursos marinos, como los moluscos.

			La búsqueda de alimento y también de materiales para la fabricación de utensilios y el transporte hasta los campamentos de los animales cazados y despiezados para su preparación culinaria les obligan a desplazarse por el territorio en jornadas largas e intensivas de ejercicio físico y les confronta además con la realidad de la escasez, de la penuria e incluso de la hambruna cuando la caza resulta poco accesible. Fue un largo tiempo en el que generaciones y generaciones se entrenaron de manera incansable hasta configurar una morfología corporal muy adaptada al ejercicio físico, lo que, junto con la alimentación variada, hacían muy difíciles la obesidad y el desarrollo de enfermedades por desajuste.

			La verdad es que no hace falta remontarse tanto en el tiempo. Cuando el geógrafo Jared Diamond llegó a las Tierras Altas de Papúa Nueva Guinea en los años sesenta del pasado siglo XX, quedó impresionado, como él mismo nos relata en su libro El mundo hasta ayer, por la condición física de sus habitantes: delgados, musculados, activos caminantes durante largas horas por empinados senderos de montaña, ninguno con sobrepeso u obesidad o con alguna de las enfermedades por desajuste tan comunes en las sociedades occidentales, aunque, a decir verdad, padecían otras enfermedades que en las sociedades occidentales ya han dejado de ser una importante causa de morbilidad y mortalidad, como las enfermedades infecciosas, y tenían por término medio una esperanza de vida menor que la habitual en la sociedad occidental. En aquellos mismos años, sin embargo, empezaban ya a ser habituales los casos de sobrepeso y obesidad y también las enfermedades por desajuste en aquellas poblaciones que habían mantenido un contacto más largo con los europeos y que habían abandonado sus estilos de vida tradicionales y habían empezado a adoptar las dietas sobreabundantes, hipercalóricas y con alto contenido de sal y los estilos de vida occidentales mucho menos activos. Era algo parecido a lo que le había ocurrido al matrimonio rumano al que se aludió en la charla.

			El valor de la reserva energética
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			El gran desarrollo neurológico, cognitivo, lingüístico y social de Homo sapiens durante el Paleolítico se acompaña también de una explosión de manifestaciones simbólicas y artísticas, una de cuyas numerosas muestras son las pinturas rupestres realizadas en las paredes de las cuevas de Altamira en Cantabria. Además de confeccionar vestidos de piel, que cosen merced a la invención de la aguja, realizan también collares y otros adornos personales y figurillas de arcilla cocida, marfil y hueso, como las denominadas «venus paleolíticas». Una de ellas es la Venus de Willendorf, encontrada en un yacimiento de Alemania, una escultura femenina con opulentos pechos y caderas y de abundante tejido adiposo. Puede parecer paradójica esta opulencia en una época en la que resultaba poco probable la obesidad. Pero, más que una representación realista de la mujer del Paleolítico, podría tratarse de una figurilla con valor artístico simbólico y ser la expresión de un deseo colectivo en tiempos de penuria y de frecuente escasez de alimentos o el icono mágico-religioso de una divinidad que ayudara a resistir las penurias y la hambruna, en una época en la que el exceso de tejido adiposo, como reserva energética de grasa, podría ser visto como fortaleza para la supervivencia, sobre todo en el caso de las mujeres, que han de hacer frente a las exigencias nutricionales de la gestación y de la lactación.

			De hecho, como podremos ver en el capítulo 7, nuestro organismo tiene una gran capacidad biológica para almacenar grasa de reserva en los depósitos del tejido adiposo, una capacidad que ya había desarrollado el australopithecus, y que es mayor en las mujeres. Por otra parte, el deseo de asegurarse el alimento en invierno y en épocas de penuria les llevó a desarrollar técnicas de conservación de alimentos (desecación, ahumado) y al probable establecimiento de «almacenes» en las rutas de migración.

			La revolución neolítica y agrícola: del nomadismo al asentamiento
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			El tiempo pasa, el planeta se va modificando y cambian las circunstancias ecológicas, y eso obliga a los seres humanos a transformarse, a evolucionar y a readaptarse para seguir haciendo posible la búsqueda de la energía de los alimentos necesaria para vivir y sobrevivir. La última glaciación o Edad de Hielo acaba hace unos 10.000 años y el deshielo da paso al período interglaciar en el que aún nos encontramos, una época más cálida y húmeda, más estable y predecible en temperatura y precipitaciones, que ofrece un paisaje y una flora boscosa y de masa forestal y unas condiciones de vida diferentes de las habituales durante el frío Paleolítico. Es el Mesolítico, un período de transición entre los últimos cazadores-recolectores y las primeras poblaciones productoras, agrícolas y ganaderas, y en el que la bonanza climática hace aparecer nuevos estilos de vida más ligados al territorio y más sedentarios, con una mayor estabilidad en los asentamientos de grupos reducidos y mayor crecimiento poblacional. La acumulación de restos de conchas y otros moluscos encontrados en algunos yacimientos arqueológicos litorales atestigua formas de vida y fuentes energéticas alimentarias basadas en la explotación de recursos marinos y fluviales, que ya completaban la dieta de caza y de vegetales en el Paleolítico desde hace 16.000 años en adelante, pero que es ahora más intensiva. Podemos decir, pues, que los cazadores-recolectores del mesolítico se hacen además «mariscadores».

			De recolectores a productores: la agricultura y la ganadería como fuentes de alimentación

			Por aquel entonces, en el Próximo Oriente, en la zona llamada Creciente Fértil, en la que crecían espontáneamente los cereales silvestres, los grupos allí establecidos inician de manera paulatina y gradual un nuevo aprovechamiento del medio, una innovación económica, social, alimentaria y tecnológica que supuso un hito en la historia de la humanidad y que alguien denominó la «revolución neolítica»: la agricultura y la ganadería. De depredadores y cazadores se transforman en agricultores y ganaderos. De recolectores de alimentos se transforman en productores de los mismos. La práctica de la recolección selectiva de cebada, trigo, leguminosas (lentejas y guisantes) y bellotas silvestres abundantes en la zona y el cultivo posterior de semillas seleccionadas permitieron que hacia el 9.000-8.000 antes de nuestra era se plantaran y produjeran ya trigo y otros cereales en el norte de Siria, Irak y valle del Jordán y en años posteriores en otras latitudes del planeta, lo que supuso la denominada también revolución o transición agrícola. Las piedras de moler para hacer harina y las hoces para cortar los cereales serán herramientas imprescindibles.

			Estas nuevas formas de relación con el medio ecológico los liberaron de los rigores y los peligros de los tiempos de vida nómada y les permitieron modificar en beneficio propio el entorno en lugar de limitarse a reaccionar ante él o de estar a su merced, controlar la temporalidad de los recursos y hacer el alimento más predecible, más disponible y más accesible. No se necesitaba ir muy lejos para encontrar comida. Los grupos se van concentrando en torno a poblados, ligados a unos recursos productivos y más estables, con formas de organización basadas en el control individual y grupal sobre esos medios de subsistencia.

			La explosión demográfica

			Los nuevos cultivos dieron la posibilidad de alimentar a muchas más personas en la misma región y favorecieron, a su vez, un aumento de la natalidad y una gran explosión demográfica, lo que suponía más brazos para trabajar la tierra. Pero ello supuso también una mayor demanda de alimentos y a menudo desajustes incipientes entre recursos y población. De hecho, si los cazadores-recolectores migraban para seguir las presas de caza, los agricultores migrarán a menudo también en busca de nuevas tierras de cultivo cuando el crecimiento poblacional determine una saturación local y una presión demográfica. De hecho, las poblaciones que iniciaron la agricultura en Oriente Medio se propagaron lenta y gradualmente en todas las direcciones. Una de ellas lo hizo hacia Europa, sobre todo en el litoral mediterráneo y en el curso de los ríos centroeuropeos, estableciendo allí relaciones de intercambio y de mestizaje con las poblaciones autóctonas de cazadores-recolectores mesolíticos que continuaban cazando animales en los bosques que cubrían la mayor parte del continente, mientras que los recién llegados rozaban el bosque para convertirlo en terreno del cultivo. Para llegar a los puntos más extremos, como Inglaterra o España, la expansión agrícola necesitó unos 4.000 años. La transformación de los asentamientos y poblados agrícolas en aldeas y pueblos, y de estos en ciudades, se irá haciendo de manera gradual a lo largo de cientos y miles de años. Las ciudades aparecerán en Oriente Medio alrededor de 4.000 años antes de nuestra era.

			Lana, leche y huevos

			La mayor estabilidad de los asentamientos permitió también la domesticación de animales y su agrupamiento en establos y un mayor acceso a los recursos alimentarios y nutritivos procedentes de ellos. El control de ciertos animales que viven en manadas (cabra, oveja, jabalí, ciervo) les permitió tener el recurso cerca del poblado. Algunos animales, como las ovejas, las cabras y el perro-lobo, ya fueron domesticados en torno al 8.500 antes de nuestra era; el cerdo, hacia el 7.000 a partir del jabalí; el buey, en torno al 6.500. Además de la carne y de la piel de los animales, que ya venían utilizando los cazadores-recolectores, los agricultores y ganaderos comienzan a utilizar también otros productos extraídos de ellos, como la leche y sus derivados y los huevos, la lana y el estiércol como combustible y como abono, y a los propios animales como fuerza de tracción y transporte. Junto a la incipiente ganadería, se mantiene por un tiempo todavía la caza como forma complementaria de alimentación animal, así como también la pesca y la recolección de frutos y otros vegetales no sembrados.

			La otra cara de la revolución agrícola

			Pero no todo fueron ventajas para los nuevos agricultores y ganaderos en sus tareas agropecuarias. Así como los cazadores-recolectores habían ido incorporando una alimentación extraordinariamente variada procedente de los animales, de los peces y de los vegetales, el desarrollo de la agricultura va a acarrear una pérdida en la variedad y en la calidad nutritiva de los alimentos. Por otra parte, la dependencia de los monocultivos hace a los agricultores vulnerables a las plagas, la sequía, las inundaciones, la escasez y a menudo la malnutrición y las hambrunas si venían varios años consecutivos de malas cosechas.

			Aunque tener al lado de casa la fuente de sustento evitaba el nomadismo cazador, el trabajo de la tierra supuso durante milenios un enorme esfuerzo y gasto energético, comer el pan «con el sudor de la frente». Quienes desde pequeños hemos vivido y participado en el trabajo agrícola propio de las décadas 1950-1960 somos conscientes de ese gasto energético. Preparar el terreno para el cultivo incluía infinidad de tareas tales como arrancar las malas hierbas, quemar los rastrojos, quitar las piedras, arar el suelo, abonar, plantar semillas, proteger los cultivos, cosechar, trillar, empaquetar, secar, almacenar y un largo etcétera propio de la vida rural, como reponer y arreglar los aperos, cuidar a los animales y reparar los establos y la casa. En aquellas condiciones, tampoco era fácil ganar peso y resultaba, en cambio, muy fácil perderlo.

			Una larga transición hasta los tiempos modernos

			Después del largo recorrido de milenios, el Homo sapiens, cargado con el legado evolutivo biológico y cultural, con los tan diferentes usos y costumbres y comportamientos y estilos de vida vinculados a la alimentación y a la comida, entra en lo que conocemos como período histórico. Desde la Edad Antigua (3500 a.C.-476 d.C.), pasando por la Edad Media (476 d.C.-1453 d.C.), hasta la Edad Moderna (1453 d.C.-1789), se ha asistido a una larga transición en la que la obesidad ha sido un fenómeno limitado y vinculado a sectores sociales de alto nivel económico que tenían mayor accesibilidad a la comida abundante y a los que, por consiguiente, les era más fácil ganar peso y también más difícil perder el ya ganado.

			Parece que la obesidad estuvo presente en la cultura egipcia, y hay vestigios en imágenes y en momias de arterioesclerosis e infartos, propios de alimentos ricos en grasas. No obstante, debían de tener también acceso a dietas equilibradas, y prueba de ello es la existencia de figuras estilizadas. La cultura cristiana ha sancionado la obesidad como hija del pecado, si bien de un pecado venial. San Agustín (siglo V d.C.) y San Gregorio I (siglo VII d.C.) incorporan la gula y la glotonería como uno de los siete pecados capitales, tal vez como un intento de poner freno a la glotonería de algunos clérigos y nobles que tenían un gran acceso a la comida y a la bebida y desarrollaban sobrepeso y obesidad, algo que no ocurría, en cambio, entre el pueblo llano, que tenía menos posibilidades de conseguir alimentos. En la Edad Media, la obesidad se establecía claramente por estamentos. Por una parte, los bellatores (gobernantes y guerreros) y oratores (clérigos) tenían garantizados los alimentos en abundancia, por lo que la obesidad era bien considerada entre esos estamentos. Los laboratores (trabajadores) no tenían acceso a esta abundancia de alimentos y, por tanto, les resultaba muy difícil desarrollar una obesidad. Los médicos de entonces adscritos al servicio de los señores feudales atendían los problemas derivados del exceso de comida, aunque ya Hipócrates (siglo V a.C.), Galeno (siglo II d.C.) o Avicena (siglos X-XI d.C.) habían hecho recomendaciones orientadas a comer menos y moverse más. Los banquetes cortesanos eran abundantes e incluían con profusión la miel, el azúcar y la carne, y para regarlo todo se escanciaba hipocrás, un vino tinto caliente y sazonado con jengibre, cinamomo, clavo y azúcar. Obesos célebres de la época fueron Felipe I, rey de Francia (1060-1108), Sancho I el Craso, rey de León, Eduardo V y Enrique VIII de Inglaterra. En los siglos XVI-XVII, así como en otras épocas anteriores, el sobrepeso y la obesidad fueron a veces símbolos de fecundidad y atractivo sexual, así como de salud y bienestar, como lo muestran Las tres gracias de Rubens.

			LA REVOLUCIÓN INDUSTRIAL, ANTESALA DE LA OBESIDAD

			En la inmensa mayoría de los tiempos y transiciones evolutivas, resultó bastante o muy arduo buscar y obtener el bien preciado e imprescindible de la comida, y además la energía producida se gastaba a raudales en la propia búsqueda y en el puro hecho de vivir. No era fácil, pues, ganar peso y era enormemente fácil perder el mucho o poco que se tuviera. Salvo en algunas épocas recientes de la historia y en algunos estamentos sociales, el sobrepeso y la obesidad no eran un problema que les complicase la vida a nuestros antepasados. Pero a mediados del siglo XVIII emerge una circunstancia que va a cambiar mucho las cosas y muchas cosas de la vida cotidiana y de nuestros estilos de vida. Es la Revolución Industrial, un conjunto de enormes cambios y transformaciones en los ámbitos tecnológicos, laborales, urbanos, económicos, científicos, educativos y sociales, de tal envergadura que alteraron no solo la vida cotidiana sino también el curso de la historia. Se trata en verdad de una revolución porque en tan solo unas cuantas generaciones hemos pasado de no conocer la televisión a vernos y conversar directamente a miles de kilómetros de distancia y a experimentar cambios que parecieran de ciencia ficción. Si un australopithecus, un neandertal o un agricultor neolítico pudieran viajar en el túnel del tiempo y vieran todo esto, sufrirían una fuerte conmoción.

			De la agricultura a la industria agroalimentaria

			Después de siglos de economía basada en la agricultura, la Revolución Industrial ha ido imponiendo gradualmente una economía basada en la industria agroalimentaria que alteró de manera importante los usos y costumbres vinculados a la búsqueda de alimentos y a la comida.

			Una despensa superabundante que favorece el desajuste

			Por una parte, la industrialización generalizada de los alimentos en las últimas décadas y sin duda los propios intereses de los grandes consorcios agroalimentarios, con el correspondiente marketing publicitario, han favorecido una producción más abundante y accesible de alimentos. La superproducción ha derivado, a su vez, en un aumento del tamaño de las raciones que se ingieren, unos menús mucho más cargados de energía o calorías de las que necesitamos, un desequilibrio entre la energía aportada por los alimentos y la energía que gasta el vivir y un más que probable depósito de grasa en el tejido adiposo, es decir, una mayor frecuencia de sobrepeso y obesidad. Tener unos kilos de más a expensas del depósito de grasa del tejido adiposo pudo ser a lo largo de la evolución y puede seguir siendo una ventaja, como reserva energética, en aquellas situaciones en que el gasto energético es muy grande, en las que escasea el alimento o es muy costoso procurárselo, o en las que el riesgo de hambruna es alto, como ocurrió con el australopithecus y con los cazadores-recolectores del Paleolítico. Mucha reserva energética almacenada, como ocurre en el sobrepeso y la obesidad, puede comportar, en cambio, una desventaja y un desajuste cuando la comida placentera y abundante es muy accesible y se ingiere en exceso, y el gasto energético derivado de moverse, sin embargo, es pequeño.

			Por otra parte, la superproducción de alimentos no solo tiene impacto en nuestra manera de comer. Si la primera transición agrícola aconteció hace unos 10.000 años, en los comienzos del siglo XXI estamos experimentando una segunda transición agrícola en todo su apogeo. Jonathan A. Foley, director del Instituto del Medio Ambiente de la Universidad de Minnesota y presidente de la cátedra McKnight de sostenibilidad global, señala los riesgos ecológicos de la superproducción de alimentos y de la consiguiente explotación agrícola.
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