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      BIENVENIDO, SOY MARK




      El médico del futuro no recetará medicamentos,


      sino que interesará a sus pacientes en el cuidado


      del cuerpo humano, la dieta y qué causa


      la enfermedad y cómo prevenirla.




      THOMAS EDISON




      Cuando comencé la aventura de crear este libro hace casi cinco años, me sentía como si fuera el regreso de David contra Goliat. Aunque los lectores de mi blog, MarksDailyApple.com,1 me impulsaban a escribir un manifiesto cavernícola que atacara la Sabiduría Convencional (término que aparecerá mucho en este libro por su semejanza con esos letreros amarillos de PELIGRO), y yo hace años publiqué varios libros sobre salud y ejercicio, esta tarea implicaba enfrentarse al poderoso oponente del statu quo, la Sabiduría Convencional, por no mencionar que también confrontaba a la anodina industria editorial. Me cerraron muchas puertas en las narices y me colgaron el teléfono más de una vez mientras yo concluía apresuradamente mi presentación del proyecto. “No eres médico, Mark. No tienes credibilidad.” “Suena ingenioso, pero si no lo respalda una celebridad no vas a llegar a ningún lado.” “¿Dejar los cereales? ¿Comer más grasas? ¿Entrenar más despacio y por menos tiempo? Los lectores nunca aceptarán estas ideas.”




      Después de literalmente levantar el polvo durante mis caminatas para visitar a los agentes y editores neoyorquinos, me derrumbé en mi habitación de hotel. Me dolían los pies después de usar zapatos reales durante horas (es una de las desventajas de ser dependiente de tus tenis minimalistas), pero tenía una sonrisa de oreja a oreja. Estaba listo para pelear. Si los canales convencionales no se arrodillaban para recibir los nuevos mandamientos del cavernícola, yo estaba más que feliz de volverme mi propio editor, agente y autor.




      No me gusta presumir, pero creo que hoy la comunidad cavernícola en su totalidad puede alardear tanto como quiera. Nuestro movimiento pasó de ser una locura marginada a tener aceptación masiva. La primera edición de este libro, publicada por un grupo desconocido originario de Malibú, California (porque no podíamos alejarnos más del epicentro editorial neoyorquino), vendió más de 130 000 copias (con seis reimpresiones), llegó al número dos en ventas en amazon.com en marzo de 2010 y ocupó varias veces el primer sitio en las listas de “Ejercicio y salud” y “Dietas y pérdida de peso” de ese mismo sitio durante casi un año. Además, muchos de mis amigos de la comunidad cavernícola también han publicado otros libros populares en el último par de años. La influencia que la Sabiduría Colectiva tiene en nuestra psique colectiva nunca había sido tan endeble, pues la gente está harta de enfermarse, engordar, estresarse y agotarse. Ha llegado la hora de deshacernos de una vez por todas de la ideología impuesta por décadas de libros de dietas de moda, y de regresar a nuestras raíces genéticas de cazadores-recolectores.




      Esta obra representa la culminación de la filosofía cavernícola, la cual ha ido tomando forma durante las últimas dos décadas gracias a una profunda investigación y a muchas experiencias de vida. No soy científico ni médico; soy atleta, entrenador y estudiante en una misión de vida por alcanzar la salud excepcional, la felicidad y el desempeño máximo. Mi curiosidad por lo que se necesita para lograr dichas metas es incansable, y desconfío cada vez más de las respuestas con las que nos bombardean las bases tradicionales de la “Sabiduría” en materia de salud (las farmacéuticas, la industria agrícola, la mercadotecnia, las autoridades sanitarias y otras instancias de gobierno), esos insaciables capos de la salud y el ejercicio que son glorificados por las grandes agencias de publicidad y hasta por los sabiondos vendedores multinivel que van de puerta en puerta.




      Los diez mandamientos del cavernícola es mi intento por concentrar la información que he aprendido de los mejores biólogos evolucionistas, paleontólogos, genetistas, antropólogos, médicos, nutriólogos, ingenieros en alimentos, fisiólogos del ejercicio, entrenadores y científicos del mundo en una lista concisa de mandamientos que promueven una óptima expresión de los genes y una mejor supervivencia en el curso de la evolución humana. A pesar de que el libro que tienes en tus manos es producto del nuevo milenio, los mandamientos que contiene son tan viejos como el origen de la humanidad, y no hacen más que recordarnos las bases de la salud que parecemos haber olvidado, o malinterpretado, en estos tiempos modernos.




      Los contenidos de este libro llegan a tus manos sin la censura de la pretensión ni del decoro. No le debo nada a ningún empleador, instancia gubernamental, comité regulatorio ni benefactor, ni a ningún otro poder supremo que pudiera intervenir y filtrar mi mensaje. No tengo intenciones ocultas, excepto quizá venderte el libro que cambiará tu vida. Simplemente no confío en los principales elementos de la Sabiduría Convencional que durante décadas hemos aceptado como evangelios.




      En mi caso, la desconfianza proviene de haber gastado 35 años de mi vida intentando “hacer lo correcto” (otro tema recurrente) al seguir con diligencia las reglas de la Sabiduría Convencional. Durante varios años corrí hasta 160 km a la semana con la mente puesta sólo en competir en las eliminatorias olímpicas de maratón. En mi mejor momento, muchos me consideraban la encarnación de la buena salud: 6% de grasa corporal, frecuencia cardiaca en reposo de 38 ppm y un tiempo envidiable para correr un maratón de 2’18’’ que me había llevado al quinto lugar en el campeonato nacional de maratón en Estados Unidos.




      Aunque alcancé algunas metas importantes durante mi carrera como deportista de resistencia, también experimenté ciertas caídas devastadoras. Poco después de mi mejor desempeño en un maratón, el estrés físico monumental de mi régimen de entrenamiento y la modernísima dieta “alta en energía” derivaron en una serie de lesiones graves, enfermedades y agotamiento. A pesar de que parecía la encarnación de la buena salud, en realidad era un ejemplo de estrés excesivo e inflamación. De mis amistades era el que estaba en mejor forma, pero aun así padecía ataques recurrentes de fatiga, osteoartritis en ambos pies, tendinitis aguda en la cadera, trastornos gastrointestinales provocados por estrés y al menos seis infecciones de vías respiratorias altas al año.




      La mayoría de las personas han elegido un camino mucho menos extremo que el mío, pero aun así casi todos hemos obtenido resultados similares al seguir la Sabiduría Convencional de nuestros tiempos: 96% de los intentos por perder peso están condenados a fracasar a largo plazo, los arduos entrenamientos provocan fatiga e incrementan los antojos de comer azúcar, y los medicamentos exacerban la causa subyacente del dolor al tiempo que apenas si alivian un poco los síntomas (y eso que no he hablado de sus desagradables efectos secundarios).




      Celebro tus esfuerzos y tu deseo de hacer lo correcto, y comprendo muy bien tu frustración al intentar tener éxito en medio de un remolino de consejos contradictorios y confusos. A través de los diez mandamientos del cavernícola, mi objetivo es evidenciar a la lucrativa industria de la salud y el ejercicio, la cual está en bancarrota ética y científica, y quitar las capas de publicidad fraudulenta, sabiduría popular y dogmas manipuladores, para remplazarlas por diez simples mandamientos del cavernícola basados en los principios del éxito evolutivo de nuestros ancestros.




      Haz una pausa y reflexiona un instante esta simple afirmación, pues es el razonamiento más potente y convincente para vivir según los mandamientos cavernícolas: los humanos prevalecieron a pesar de incontables adversidades al adaptarse durante cientos de generaciones a las presiones selectivas del medio en el que habitaban. Nuestros ancestros eran delgados, fuertes, inteligentes y productivos, lo cual les permitió sobrevivir, reproducirse y someter a otros miembros del reino animal más grandes que ellos, así como explotar casi todos los confines de la tierra. No es una tarea insignificante, pero aun así la Sabiduría Convencional ha descartado en gran medida ese legado de nuestros ancestros para favorecer las soluciones rápidas.




      El día de hoy, a los 58 años, me siento más saludable, más en forma, más feliz y más productivo que nunca. Ya no soy campeón de maratones ni triatlones (ni quiero serlo), pero aun así mantengo un peso de 75 kg con 8% de grasa corporal. Como toda la comida deliciosa que quiero, no estoy sujeto a los horarios de comida habituales, me ejercito entre tres y seis horas a la semana (en lugar de las 20 o 30 que solía pasar entrenando), y casi nunca me enfermo. Mis clientes, que van desde triatletas internacionales a ciudadanos comunes y corrientes que intentan perder unos cuantos (o muchos) kilos, así como las decenas de miles de lectores de mi blog, dicen haber obtenido beneficios similares al haber seguido los diez mandamientos del cavernícola. Les ha cambiado la vida, y ahora es tu turno.




      Las cosas a tu manera




      Mi intención en este libro es mostrarte el inmenso poder personal que tienes para controlar el destino de tu salud y condición física, y darte las herramientas para reprogramar tus genes, reconfigurar tu cuerpo y disfrutar una vida larga, saludable, enérgica y productiva. Los diez mandamientos del cavernícola son increíblemente simples, prácticos y económicos, y, si acaso, requieren un mínimo de sacrificio o privación. A diferencia de muchas dietas de moda y de libros de ejercicio que han retacado los estantes de los más vendidos en las últimas décadas, Los diez mandamientos del cavernícola es intuitivo y fácil de seguir, no sólo durante los primeros 21 días o cuatro meses, sino por el resto de tu vida.




      Conozco bien y entiendo las preocupaciones de la vida cotidiana, como la falta de tiempo y dinero, los desafíos motivacionales, las circunstancias sociales disfuncionales, los trastornos alimenticios, los malos hábitos duros de roer y otras cuestiones muy poderosas y capaces de sabotear tu plan de dieta ideal avalado por la celebridad más popular del momento. Más de una vez me he decepcionado al intentar con todo mi corazón una nueva dieta o régimen de entrenamiento, pues al final nunca se cumplen las ambiciosas metas que me planteé. Por si eso no basta, también he descubierto con el paso del tiempo que he recibido puros malos consejos por parte del gobierno (gracias a la corrupción y la influencia de “intereses privados”), la publicidad o algún entrenador, compañero o “experto” poco informado. ¡Pocas veces he sentido tanta frustración!




      Con los diez mandamientos del cavernícola no necesitarás preocuparte. Éste no es un programa de régimen, no te voy a imponer mis propios intereses ni te obligaré a ir en contra de tu sentido común o de tu búsqueda natural de placer. Mi experiencia con la comunidad del blog MarksDailyApple.com me ha enseñado el valor del enfoque colaborativo hacia la salud y el bienestar. Siempre que planteo una discusión interesante que se contrapone a la Sabiduría Convencional, de inmediato tengo miles de lectores que contribuyen con sus opiniones imparciales. Muchos de ellos son doctores, científicos, investigadores o entrenadores progresistas cuyas aportaciones y sugerencias valiosas yo no habría podido obtener de otro modo con tanta facilidad.




      Estas interacciones suelen obligarme a corroborar o incluso reestructurar mi postura. Siempre termino adaptando mi mensaje para que refleje las experiencias reales de la gente de carne y hueso. Por ejemplo, las posturas filosóficas y los lineamientos prácticos que dan forma al mensaje contenido en este libro han sido puestos a prueba, examinados, refinados y aprobados por miles de entusiastas cavernícolas (y también varios escépticos) del blog MarksDailyApple.com.




      Como verás, Los diez mandamientos del cavernícola es más que un libro; es la médula de una enérgica comunidad de personas conectadas a través de internet y comprometidas con vivir su vida al máximo, aunque eso implique desafiar el statu quo y no temer intentar algo viejo. En este libro describo a detalle un marco básico de lineamientos de alimentación, ejercicio y estilo de vida que debes seguir para tener éxito. Sin embargo, nadie es mejor que tú para hacer encajar las piezas en tu propia vida. Apoyo por completo que hagas concesiones, ajustes y variaciones ocasionales de los mandamientos cavernícolas con base en tus inquietudes y limitaciones cotidianas. Finalmente, nuestros ancestros tuvieron que ajustarse con frecuencia a un ambiente impredecible y nos heredaron las herramientas para que ahora podamos hacer lo mismo. Eso es lo que nos hace cavernícolas. Un programa que en su conjunto te permite seguir la corriente te da la oportunidad de escuchar con mayor detenimiento tu propia intuición, la cual es mucho más experta que cualquier recurso externo.




      Tener el control será la fuente más potente de motivación que puedas imaginar: recibirás retroalimentación instantánea, directa y constante de que los mandamientos del cavernícola están funcionando. Ya no necesitarás ejercitarte hasta quedar exhausto ni obsesionarte con las arduas restricciones que caracterizan a los programas de dieta más populares. Los diez mandamientos del cavernícola son un estilo de vida posible para cualquiera, no sólo para la alta sociedad ni para los ratones de gimnasio. Es hora de perseguir tus propias metas de desempeño personales y de disfrutar tu vida al máximo llevando contigo las tradiciones humanas de decenas de miles de años. Gracias por aceptar emprender este camino conmigo. ¡Es hora de divertirnos y de ponernos cavernícolas!




      MARK SISSON


      Malibú, California




      

        




        1 Tómese en cuenta que todos los contenidos del blog MarksDaily Apple.com están en inglés. [N. del E.]
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      INTRODUCCIÓN




      ¿Qué está pasando aquí?




      




      

        

          	
Sabiduría Convencional versus Los diez mandamientos del cavernícola


        




        

          	En Los diez mandamientos del cavernícola (DMC) reinterpretamos estos elementos nucleares de la Sabiduría Convencional (SC). Toma en cuenta estas alternativas con la mente abierta, cada una de las cuales discutiremos a profundidad a lo largo del texto.

        




        

          	Cereales: avena, arroz, maíz, cereal, pan, pasta, etcétera

        




        

          	
[image: imgtabla]SC: “Fuente de vida”, la base de una alimentación saludable. Seis a once porciones diarias, según recomiendan los gobiernos y muchos otros expertos. Principal fuente de energía para el cerebro y el funcionamiento de los músculos. Los cereales enteros aportan mayor nutrición y cantidad de fibra.



          	
[image: imgtabla1]DMC: “Peor error en la historia de la humanidad” (Jared Diamond, biólogo evolucionista de la UCLA). Provocan una producción excesiva de insulina, un mayor almacenamiento de grasa y mayor propensión a cardiopatías. Alergénicos, inmunosupresores, valor nutrimental inferior al de plantas y animales. Los cereales enteros quizá son peores debido a los “antinutrientes” que ponen en jaque la función inmunológica y digestiva, y promueven la inflamación sistémica.

        




        

          	Grasas saturadas de origen animal

        




        

          	
[image: imgtabla]SC: “Comer grasas hace que tengas más grasa corporal”. Son un factor de riesgo para cardiopatías. Se deben remplazar las grasas saturadas (carne, lácteos) por aceites poliinsaturados de origen vegetal.



          	
[image: imgtabla1]DMC: Son la principal fuente de calorías alimenticias (de origen animal). No existe correlación directa con el riesgo de padecer cardiopatías. Permitieron la evolución humana y de la función cerebral durante dos millones de años. Promueven una eficiente metabolización de las grasas, el control del peso y la estabilidad de los niveles de energía.

        




        

          	Colesterol

        




        

          	
[image: imgtabla]SC: Limitar su ingesta de forma estricta. Niveles elevados = mayor riesgo de cardiopatías. Consumir estatinas y eliminar los alimentos de origen animal (en especial el huevo) si el total de colesterol es de 200 o más, o si hay historial familiar de cardiopatías.



          	
[image: imgtabla1]DMC: Nutriente metabólico esencial, sin correlación directa con el riesgo de padecer cardiopatías. Sólo es peligroso cuando hay oxidación e inflamación (causadas por una mala alimentación y malos hábitos de ejercicio). Las estatinas tienen efectos secundarios indeseables y beneficios mínimos, en el mejor de los casos.

        




        

          	Huevo

        




        

          	
[image: imgtabla]SC: Minimizar su consumo debido al alto nivel de colesterol que contiene la yema.



          	
[image: imgtabla1]DMC: No hay correlación directa entre la ingesta de huevo y los niveles de colesterol en la sangre. La yema está entre los alimentos más nutritivos del planeta.

        




        

          	Fibra

        




        

          	
[image: imgtabla]SC: Meta alimenticia importante, proveniente sobre todo de los cereales. Mejora la función gastrointestinal, disminuye el colesterol, acelera la digestión y ayuda a controlar el peso al disminuir la ingesta calórica.



          	
[image: imgtabla1]DMC: El consumo incidental de fibra proveniente de frutas y verduras es óptimo. Una dieta basada en cereales contiene exceso de fibra, la cual inhibe la absorción de nutrientes, dificulta la función gastrointestinal y la digestión.

        




        

          	Hábitos alimenticios

        




        

          	
[image: imgtabla]SC: Hacer tres comidas abundantes (o seis pequeñas) durante el día para “mantener la llama encendida”. Saltarse comidas = metabolismo lento, menores niveles de energía, deterioro muscular, antojos de azúcar y riesgo de darse atracones en el futuro.



          	
[image: imgtabla1]DMC: No se necesita tener horarios regulares de comida si se modera la producción de insulina y se reprograman los genes para convertirse en una bestia quema grasa. El ayuno intermitente es una herramienta efectiva para el control del peso.

        




        

          	Entrenamiento de fuerza

        




        

          	
[image: imgtabla]SC: Enfocarse en la forma y en el ritmo deliberado de ejercicio/reposo. Secuencia de levantamiento de pesas en distintas estaciones (un entrenamiento completo lleva alrededor de una hora). Aislar partes del cuerpo para obtener la talla, tonificación y musculatura deseada.



          	
[image: imgtabla1]DMC: Preferir los movimientos intensos por encima de un ritmo deliberado. Incorporar el cuerpo entero, ejercicios funcionales para desarrollar una amplia capacidad atlética y una excelente proporción fuerza-peso. Entrenamientos de 30 minutos o menos.

        




        

          	Entrenamientos cardiovasculares

        




        

          	
[image: imgtabla]SC: “Sesenta minutos de intensidad moderada a alta casi todos los días de la semana” (recomendación del gobierno estadounidense). Un programa consistente en entrenamientos vigorosos ayuda a controlar el peso al quemar montones de calorías.



          	
[image: imgtabla1]DMC: La recomendación del gobierno estadounidense da como resultado lo que se conoce como “cardio crónico”, el cual deriva en estrés excesivo, fatiga, agotamiento, lesiones, envejecimiento precoz y un mayor riesgo de padecer enfermedades. Las calorías quemadas durante los entrenamientos crónicos no hacen más que aumentar el apetito (sobre todo el ansia de azúcar), lo cual no es efectivo para la pérdida de peso. Bájale a la velocidad para tener una mejor salud y un desempeño óptimo.

        




        

          	Pérdida de peso

        




        

          	
[image: imgtabla]SC: Dieta alta en carbohidratos complejos y baja en grasas, régimen alimenticio, control de porciones y ejercicio cardiovascular (del crónico). Se trata de “menos calorías/menos kilos” y de genes afortunados.



          	
[image: imgtabla1]DMC: Dieta alta en grasas, moderada en proteína y baja en carbohidratos; comidas esporádicas e intuitivas, y una mezcla estratégica de entrenamientos cavernícolas. No te preocupes por el control de porciones, los regímenes alimenticios, los entrenamientos exhaustivos ni las predisposiciones genéticas. Come alimentos cavernícolas, deshazte de los alimentos de la dieta estándar y reprograma tus genes para disfrutar de un control de peso sencillo y permanente.

        




        

          	Diversión

        




        

          	
[image: imgtabla]SC: Suena a algo que hacía de niño. Pero ¿quién tiene tiempo para eso hoy en día?



          	
[image: imgtabla1]DMC: Componente integral de un estilo de vida balanceado y de una buena salud en general. La diversión en exteriores, activa y espontánea es apropiada para todas las edades. Está comprobado científicamente que incrementa la productividad laboral y ayuda a modular


          el estrés de la agitada vida moderna.

        




        

          	Exposición al sol

        




        

          	
[image: imgtabla]SC: Evita el sol para prevenir el cáncer de piel. Úntate bloqueadores solares con FPS 20, 30, 40, 50… todo lo que encuentres.



          	
[image: imgtabla1]DMC: ¡Toma mucho sol para evitar el cáncer de piel! La síntesis de vitamina D promueve la función celular saludable y previene todos los tipos de cáncer, incluyendo el melanoma. Expón al sol grandes extensiones de piel para mantenerte un poco bronceado, pero evita quemarte con la ayuda de ropa, sombra y bloqueador solar.

        




        

          	Zapatos

        




        

          	
[image: imgtabla]SC: Los zapatos gruesos y acolchados disminuyen las lesiones y son más cómodos. Las plantillas ortopédicas pueden ofrecer apoyo y protección extra.



          	
[image: imgtabla1]DMC: ¡Sé cavernícola! Camina descalzo (o con zapatos minimalistas). El uso perpetuo de zapatos “grandes” intensifica el impacto de la caminata, debilita los músculos de los pies, e incrementa el dolor y el riesgo de lesiones en las extremidades inferiores.

        




        

          	Medicamentos

        




        

          	
[image: imgtabla]SC: Alivian el dolor, aceleran la curación, previenen o curan las enfermedades, y se concentran en las vulnerabilidades genéticas. Su uso cotidiano puede mejorar la calidad de vida (como el Viagra, etcétera).



          	
[image: imgtabla1]DMC: Los medicamentos enmascaran o exacerban las causas subyacentes, ponen en riesgo la homeostasis y la salud general, y tienen efectos secundarios desastrosos. Hacer simples cambios al estilo de vida puede remplazar el uso de la gran mayoría de los fármacos. ¡Maravillosos en caso de emergencia!

        




        

          	Metas

        




        

          	
[image: imgtabla]SC: Plantearse metas específicas y medibles para seguir motivado y concentrado. “La regularidad es la clave.” Dejar de entrenar un día = culpabilidad, aumento de peso y pérdida de condición física.



          	
[image: imgtabla1]DMC: Dejar de poner el énfasis en metas específicas y orientadas a resultados (las cuales desmoralizan, como la “depresión posmaratón” o la frustración por no perder peso). Para mantenerte motivado, enfócate en la diversión y libérate de la obsesión con el resultado. Regularidad = estrés excesivo. Varía la rutina para disminuir el estrés y mejora la respuesta adaptativa de los genes. Dejar de entrenar un día fomenta la recuperación, la mejoría y la frescura.

        


      




      Los estadounidenses siempre harán lo correcto,


      sólo después de haber agotado las demás


      alternativas.




      WINSTON CHURCHILL




      Voy a pedirte que olvides casi todo lo que creías saber sobre alimentación, ejercicio y salud. Hay una cantidad monstruosa de Sabiduría Convencional errónea que confunde, engaña, manipula y complica hasta los impulsos más comprometidos de hacer lo correcto: comer sanamente, ejercitarse de forma efectiva, controlar el peso y evitar padecimientos comunes como obesidad, artritis, indigestión, insomnio, diabetes, cardiopatías y cáncer.




      En Los diez mandamientos del cavernícola aprenderás por qué llevar una dieta baja en grasas y alta en granos enteros integrales como pan, arroz, pasta y cereal puede hacerte engordar con facilidad, además de desnutrirte. Comprenderás por qué millones de corredores y adictos al gimnasio le dedican tanto tiempo y esfuerzo a perder peso, con frecuencia poniendo en riesgo su salud y acelerando el envejecimiento como resultado directo de su devoción por el ejercicio. Aprenderás por qué tus niveles de colesterol y tu ingesta de grasas saturadas no son los principales factores de riesgo para padecer cardiopatías, como nos han hecho creer, y por qué una dieta relativamente alta en grasas promueve la buena salud y la longevidad. Te mostraré por qué la pérdida de peso no tiene que implicar el sufrimiento, el sacrificio ni la privación que nos han condicionado a aceptar, sino que más bien es cuestión de consumir los alimentos correctos (plantas y animales), evitar los alimentos incorrectos (grasas y carbohidratos procesados, incluyendo cereales) y ejercitarse de manera estratégica por muchas menos horas de las que creerías para alcanzar tus metas de acondicionamiento físico deseadas.




      Todas las respuestas se encuentran en un conjunto de diez comportamientos cavernícolas sencillos y lógicos sobre alimentación, ejercicio y estilo de vida. Modelar tu estilo de vida en el siglo XXI a la imagen de nuestros ancestros cazadores-recolectores te ayudará a disminuir en gran medida o incluso eliminar casi todos los factores de riesgo de padecer enfermedades que por falsas creencias les adjudicas a los genes que te heredaron tus padres. Por desgracia, muchos de nosotros definimos de manera burda los genes como características heredadas inamovibles, como altura, complexión, color de ojos, capacidades físicas o intelectuales e historial familiar de enfermedades o trastornos. Aunque es cierto que algunos genes son responsables de los rasgos que no suelen verse afectados por nuestro estilo de vida, muchos más de los que te imaginas tienen repercusiones en tu salud. Como se explicará a detalle en los siguientes capítulos, tus genes (guiados por tu alimentación, tus movimientos y hasta tu forma de pensar) son los oficiales de tránsito que dirigen el funcionamiento de todas las células de tu cuerpo a cada instante del día.




      Sea lo que sea que hagas a diario, tus genes reaccionarán con la intención de promover la supervivencia y, sobre todo, la homeostasis (el funcionamiento equilibrado y sincrónico de todos los sistemas corporales). Finalmente, ésa es la esencia de la evolución humana. No obstante, también debes saber que cuando estás tirado en el sillón por las noches masticando papitas y bebiendo refresco tu cuerpo sigue buscando con valentía mantener la homeostasis (y lo hace liberando insulina y hormonas de estrés en la sangre), sin importar que hacerlo perjudica tu salud a largo plazo. No estoy haciendo más que presentarte los pasos que puedes tomar para reprogramar tu genética y lograr (como dice la portada del libro) perder peso sin esfuerzo, tener una salud excepcional y ser más enérgico… claro, si te interesa.




      La idea de que es posible reprogramar tus genes a través de cambios en tu estilo de vida es la premisa central de este libro. Aquí nos diferenciamos de la Sabiduría Convencional fatalista, la cual sugiere que los genes, para bien o para mal, determinan nuestro destino, y nosotros no tenemos voz ni voto al respecto… a menos de que vengan al rescate los medicamentos y los descubrimientos genómicos más recientes. Es verdad que puedes tener una tendencia genética a acumular grasa corporal en exceso o antecedentes familiares de diabetes tipo 2, pero es más probable que estos rasgos se expresen si tomas malas decisiones de vida y les envías las señales erróneas a tus genes. En lugar de ser víctima de tus vulnerabilidades genéticas, tienes la capacidad de controlar la expresión de tus genes al reconstruir, reparar y renovar tus células con frecuencia. He aquí, en pocas palabras, los elementos fundamentales y transformadores de los mandamientos del cavernícola.




      Conviértete en una bestia quema grasa al eliminar de tu dieta los carbohidratos procesados para disminuir al mínimo la producción de insulina. Esto implica eliminar no sólo los azúcares y dulces, sino también los productos derivados de cereales, incluyendo la avena, el arroz, la pasta, el cereal de desayuno y el maíz e incluso las leguminosas (frijoles, soya, chícharo, cacahuate). Una dieta enfocada en el consumo de carne, pescado, aves, huevo, nueces, semillas y carbohidratos naturales, como los provenientes de frutas y verduras coloridas, es la forma primordial de mejorar tu salud en general, controlar tu peso y reducir el riesgo de cardiopatías, cáncer, diabetes, artritis y otros padecimientos en los que influye la alimentación.




      Si tienes más grasa corporal de la que deberías, la harás desaparecer casi sin esfuerzo si te concentras en consumir los deliciosos alimentos nutritivos y llenadores que han fortalecido a la humanidad a lo largo de su evolución durante los últimos dos millones de años. En serio: moderar la producción de insulina es muy fácil si eliges los alimentos correctos. No tendrás que esforzarte ni sufrir para deshacerte de la grasa sobrante.




      Optimiza tu programa de ejercicios realizando una combinación de movimientos energizantes de baja intensidad y frecuentes (caminatas, excursionismo, cardio sencillo); sesiones de entrenamiento de fuerza intensas, breves y regulares (las cuales detallaré en los “Movimientos esenciales del cavernícola” en el material adicional al final del libro), y sprints exhaustivos ocasionales que ayudarán a mejorar la composición de tu cuerpo y a retrasar el envejecimiento.




      Esta estrategia es muy superior a la postura de la Sabiduría Convencional de seguir un esquema consistente de entrenamientos prolongados y frecuentes de intensidad media a alta, como trotar, correr o andar en bicicleta, aparatos de cardio o clases grupales. Esta estrategia de entrenamiento, a la cual le llamo “cardio crónico”, estresa tu cuerpo en exceso y durante demasiado tiempo, provocando fatiga, lesiones, fallas en la función inmunológica y agotamiento. A veces, como bien dicen, no siempre más es mejor.




      Controla tus niveles de estrés con suficiente sueño, diversión, luz del sol, aire fresco y distracciones creativas, así como evitando los traumas que derivan de las malas decisiones. Rebélate contra la tremenda inercia cultural hacia una vida sedentaria, estímulos digitales excesivos y falta de descanso. Honra tus genes cavernícolas yendo más despacio y simplificando tu vida. Nuestros ancestros se esforzaban mucho por sobrevivir, y los descansos regulares para liberarse del estrés les daban la paz mental y corporal que hoy en día tanto anhelamos.




      ¿Morir de viejo es igual que envejecer?


      ¿O cómo?




      Como verás en las siguientes páginas, nuestros genes no sólo han sido diseñados evolutivamente para mantenernos sanos, sino que quieren y esperan mantenernos sanos a toda costa. Hoy en día, con el caótico ritmo de vida del tecnificado mundo moderno, nos cuesta trabajo hacer lo correcto para nuestros genes. El fracaso resultante genera un nivel de confusión y frustración que hace que muchos de nosotros, consciente o inconscientemente, nos demos por vencidos. La experiencia nos enseña lo difícil, o imposible, que es estar delgado, en forma, lleno de energía y saludable según lo que dicta la Sabiduría Convencional. En vez de eso, sucumbimos a las fuerzas del consumismo, el cual está diseñado para aplacar nuestro dolor con atajos ridículos, comodidades, conveniencias e indulgencias. Por consiguiente, el popular dicho de que “la vida es breve” termina por convertirse en una profecía.




      Las consecuencias de comer alimentos procesados, ejercitarse en exceso (o, por el contrario, ser inactivo) y tomar malas decisiones de vida en conjunto conspiran contra tu mandato genético de buena salud. Como mínimo, experimentarás exceso de grasa corporal, resultados deficientes en el entrenamiento, dolor articular, problemas gástricos, enfermedades menores pero frecuentes, antojos de azúcar, alteraciones de los niveles de energía y fatiga recurrente. Esto por sí solo suena fatal, pero si sigues llevando tus genes por el mal camino de años o décadas de malas decisiones, es probable que padezcas obesidad, diabetes, cardiopatías, cáncer o alguno de los múltiples trastornos degenerativos que requieren cuidados médicos o medicamentos. En nuestros tiempos gran porcentaje de todas las consultas médicas son consecuencia directa de un estilo de vida desfasado con las condiciones ambientales y de supervivencia que configuraron nuestra composición genética primitiva.




      Estas consecuencias son demasiado evidentes para casi cualquiera, por lo que el interés colectivo de hacer lo correcto ha fomentado el crecimiento de la industria del acondicionamiento físico, increíbles avances médicos, una mayor conciencia de cuáles son los alimentos y el estilo de vida saludables, una disminución considerable del tabaquismo y un aumento notable de la oferta de ensaladas y licuados en los restaurantes. Irónicamente, la salud colectiva en Estados Unidos (y otros países occidentales que han adoptado su ritmo de vida acelerado) está peor que nunca. Un estudio publicado en 2008 por la Universidad Johns Hopkins sugiere que, para 2030, 86% de todos los adultos estadounidenses tendrán sobrepeso u obesidad (que es más que el estimado actual de 65%). Además, un informe del encuentro de los Institutos Nacionales de Salud de Estados Unidos afirma que “nuestras tendencias predicen que todos los estadounidenses serán obesos ¡en 2230!”




      Con dificultad aceptamos el hecho de que la vida humana normal consiste en crecer hasta llegar a una cima física cuando tenemos poco más de 20 años, seguido de un inevitable declive constante provocado por el envejecimiento. Bajo esta suposición errónea, nos permitimos subir un promedio de ⅔ de kilo de grasa corporal al año desde los 25 y hasta los 551 (mientras perdemos 200 gramos de músculo al año, lo que deriva en que, conforme envejecemos, nos agregamos medio kilo de peso en lugares equivocados). Los últimos 10 o 20 años de vida (hasta que alcanzamos el promedio de vida humana de alrededor de 78 años)2 suelen caracterizarse por la inactividad, la falta de masa muscular y el exceso de grasa corporal, diversos padecimientos médicos y una serie de medicamentos para aliviar el dolor y los síntomas de enfermedades crónicas. Veintisiete por ciento de nosotros moriremos de cardiopatías, mientras que el restante 23% fallecerá de cáncer.3




      Sé que 100% de nosotros moriremos de algo, pero en lo personal prefiero defender la consigna que acuñé en honor a nuestros ancestros cazadores-recolectores: Vive mucho, hasta caer muerto. Es verdad que muchos cavernícolas sucumbieron a los peligros primitivos (depredadores o infecciones en heridas profundas) antes de llegar a la que en la actualidad es la mayoría de edad, pero muchos de quienes escaparon a los infortunios vivían hasta seis o siete décadas con salud y condición física excepcionales. En casi todos los casos, los humanos primitivos tenían salud y fuerza durante toda su vida, hasta que les llegaba la muerte repentina. A fin de cuentas, el clan no podía arrastrar cargas inútiles en su batalla diaria por la supervivencia. Mientras que las estadísticas de longevidad en el siglo XXI son mucho mayores que en cualquier otro momento de la historia de la humanidad, han aumentado en gran medida gracias a la ciencia, no a cambios saludables en el estilo de vida. Asimismo, la longevidad contemporánea suele estar inflada por cosas que nos mantienen vivos sin mejorar nuestra calidad de vida: maquinaria de hospital, medicamentos y la capacidad humana de pasar años y años sin hacer otra cosa que llevar el tenedor a la boca y el pulgar a los botones del control remoto.




      De los 2.5 billones de dólares que se gastan cada año en Estados Unidos en salud, los Centros de Control y Prevención de Enfermedades (CDC) estiman que 70% se destina a enfermedades crónicas relacionadas con el estilo de vida, como obesidad, diabetes y cardiopatías. Una cantidad sorprendente de personas aceptan esto como parte natural de la vida, bajo la creencia de que algunos somos afortunados de tener “buenos genes” y que los demás deben cruzar los dedos para salvarse de su mala suerte.




      Es evidente que los millones de ciudadanos modernos que contribuyen a mantener estas catastróficas estadísticas están desconectados por completo de lo que se necesita para tener buena salud. Pero quizá a ti te sea difícil identificarte con este segmento de la población mundial que no tiene idea de nada ni le importan estas cosas. Sin embargo, hasta quienes somos más conscientes de nuestra salud la tenemos difícil. A pesar de comprometernos en serio con hacer lo que según la Sabiduría Convencional es correcto, todos fracasamos al momento de perder esos últimos tres, cinco o 20 kilos. Las lesiones, la fatiga y el agotamiento son la plaga tanto de los deportistas ocasionales como de los atletas profesionales. La ideología del sistema de salud dominante nos ha programado para buscar medicamentos que traten los síntomas que nos agobian, a pesar de que la mayoría de los padecimientos son menores y se corrigen con facilidad si se hacen cambios sencillos en la dieta y el estilo de vida. En ese proceso, interferimos con los procesos metabólicos normales y frustramos nuestra capacidad innata para sanar de manera natural, pavimentando así nuestro camino para unirnos a las masas del lado erróneo de las estadísticas.




      Es una historia triste, pero la buena noticia es que casi todo tu destino está en tus manos. Para cuando termines este libro entenderás bien el panorama y los detalles necesarios sobre cómo comer, ejercitarte y vivir para reprogramar muchos de tus genes y tener buena salud por mucho tiempo. En el proceso, recobrarás el control de tu cuerpo y de tu vida. Éste es en realidad el único camino sensato para contrarrestar la tremenda inercia que nos aleja de la salud, el equilibrio y el bienestar en este caótico mundo moderno.
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      CAPÍTULO 1




      Los diez mandamientos


      del cavernícola




      (Porque decir “leyes”


      no era lo suficientemente formal)




      Nada en la biología tiene sentido, excepto a la luz de la evolución.




      THEODOSIUS DOBZHANSKY




      Esta cita de Dobzhansky también fue el título de su famoso ensayo de 1973, en el cual el afamado biólogo evolucionista y cristiano ortodoxo devoto reconoce que, creamos o no en la existencia de un poder divino, es imposible empezar a entender hasta los conceptos biológicos más sencillos si no comprendemos cómo la evolución ha ido moldeando y diferenciando los genes de todas y cada una de las millones de especies que viven en el planeta.




      En el último siglo decenas de miles de antropólogos, biólogos evolucionistas, paleontólogos, epigenetistas y otros científicos han trabajado con diligencia para ir completando una interpretación bastante detallada de los factores ambientales y conductuales que influyeron directamente en nuestro desarrollo como especie. Gracias a ellos, hoy en día contamos con una idea bastante clara de las condiciones bajo las cuales llegamos a ser Homo sapiens.




      Hace unos siete millones de años los homínidos (nuestros ancestros prehumanos) se diferenciaron de los monos y se dividieron en varias nuevas especies y subespecies. Después, hace un par de millones de años, una especie parecida a la humana, el Homo erectus, comenzó a dominar la cadena alimenticia gracias a su gran cerebro, postura erecta, capacidad de uso de herramientas y fuego, y organización en sociedades de cazadores-recolectores. Con el tiempo, el Homo erectus se dividió en otras especies y subespecies (Homo neanderthalensis, Homo habilis, Homo sapiens y otras más). La mayoría de los investigadores cree que el Homo sapiens moderno evolucionó en África hace 100 000 a 200 000 años, y predominó por sobre toda la familia Homo erectus. Luego, hace unos 60 000 años, unos cuantos humanos modernos salieron de África y comenzaron a migrar por el planeta. Descubrimientos arqueológicos recientes sustentan esta teoría de la “salida de África”,1 según la cual los orígenes de toda la población humana del planeta pueden rastrearse hasta llegar a una pequeña fuente de intrépidos Homo sapiens provenientes de África. Se estima que entonces no había más de 2 000 o 5 000 humanos africanos, y algunos científicos creen que fueron apenas unos 150 los que cruzaron el mar Rojo para empezar la migración. ¡Y nosotros hablando de seis grados de separación!




      ¿Somos hombres o ratones?




      Espero que estés sentado, pues estás a punto de aprender uno de los principios centrales (y más alucinantes) de los mandamientos del cavernícola:




      Es probable que nuestros ancestros primitivos


      fueran más fuertes y sanos


      que nosotros.




      “¿Cómo es posible?”, te estarás preguntando. Todo se reduce a la supervivencia del más fuerte. El cuerpo humano es el resultado milagroso de millones de años de diseño evolutivo minucioso. A través de la selección natural, la cual implica incontables mutaciones genéticas diminutas y adaptaciones al medio ambiente hostil, nuestros ancestros lograron prevalecer a pesar de las condiciones inimaginablemente difíciles y los enemigos naturales, y poblaron hasta los lugares más recónditos de la tierra.




      Muchos antropólogos sugieren que la especie humana alcanzó su pináculo evolutivo (en términos de musculatura, densidad ósea y tamaño del cerebro) hace unos 10 000 años. Después de eso, empezamos a irnos por el camino fácil y nos hicimos débiles. Nuestro deterioro físico fue consecuencia natural de un par de cosas. En primer lugar, ya habíamos pasado varios miles de generaciones perfeccionando nuestra función cerebral para manipular y dominar el medio ambiente (por medio de herramientas, armas, fuego y refugio). El segundo factor fue quizá el cambio de estilo de vida más significativo en la historia de la humanidad: el advenimiento gradual de la agricultura. Una vez que los humanos comenzaron a domesticar el ganado y a cosechar trigo, arroz, maíz y otros cultivos (esto ocurrió en episodios independientes en todo el mundo y se hizo prominente hace unos 7 000 años en lo que hoy es Egipto; Norteamérica, en cambio, fue una de las últimas zonas en implementar la agricultura, hace unos 4 500 años);2 desarrollaron la capacidad de almacenar alimentos; dividieron el trabajo en labores especializadas, y empezaron a vivir en estancias cerradas y civilizadas, se eliminaron las principales presiones selectivas que habían determinado la evolución humana durante dos millones de años: la amenaza de inanición y el peligro de los depredadores.




      Cuando los humanos dejaron de enfrentar estas constantes presiones selectivas, básicamente se frenó la evolución y floreció la civilización. Por lo mismo, muchos investigadores afirman que hoy en día somos idénticos en términos genéticos a nuestros ancestros cavernícolas, al menos en cuanto a los comportamientos que intervienen en nuestra salud. Hay quienes cuestionan esta afirmación señalando ejemplos muy específicos de variaciones genéticas recientes, como mayores índices de tolerancia a la lactosa entre quienes provienen de familias ganaderas. Pero por ahora concentrémonos en el panorama completo: descubrir los comportamientos evolutivos más importantes que promueven la expresión óptima de los genes, los cuales no han cambiado en 10 000 años.




      La idea de que el ADN humano (la “receta” genética para un humano próspero, delgado y saludable que se encuentra en cada una de nuestras 60 mil billones de células) es casi exactamente igual hoy en día que hace 10 000 años, ha sido promovida con entusiasmo por el doctor Boyd Eaton, antropólogo de la Universidad Emory, en Atlanta, autor del libro The Paleolithic Prescription, y por el difunto James V. Neel, fundador del departamento de genética de la Universidad de Michigan, además de ser apoyada por cientos de otros importantes antropólogos, biólogos evolucionistas y genetistas.




      Mientras que nuestros ancestros cavernícolas sacaban lo mejor de sus genes (recordemos que no tenían de otra; la alternativa era morir de hambre o ser la cena de otra criatura), nosotros nos hemos quedado muy atrás. El desarrollo de la agricultura y de la civilización provocó que los humanos se hicieran más pequeños (hasta en términos del tamaño del cerebro) y enfermizos (en principio a causa de enfermedades contagiosas, pero hoy en día más bien por una mala alimentación, falta de ejercicio y hábitos de vida deficientes).




      La esperanza de vida humana hace 10 000 años era de 33 años. Aunque no es nada impresionante según nuestros estándares actuales, ¡los cavernícolas vivían más que todos sus sucesores civilizados hasta principios del siglo pasado! La esperanza de vida promedio alcanzó su punto más bajo (18 años) en la Edad de Bronce (3300-1200 a.C., el Antiguo Egipto, etc.); subió apenas a un rango de entre 20 y 30 en la Grecia clásica (500-300 a.C.), el Imperio Romano (0-500 d.C.) y la Edad Media (700-1500 d.C.), y a principios del siglo XX apenas si estaba entre 30 y 40 años. Alrededor de esa época los avances médicos (antibióticos, salubridad hospitalaria y comunitaria, disminución de las tasas de mortandad infantil) ayudaron a que la esperanza de vida se disparara.




      Los registros fósiles demuestran que los humanos primitivos que lograban salvarse de las fatalidades rutinarias vivían seis o siete décadas con excelente salud, y tenían un “rango de vida máximo observado” de… ¡94 años!3 Entre los grupos de cazadores-recolectores de nuestros tiempos (como aché, hadza, hiwi o !kung, los cuales subsisten casi sin herramientas modernas ni cuidados médicos) no es raro ver gente fuerte y sana que vive más de 80 años. Más de un cuarto de los aché, en Paraguay, vive hasta los 70. Además, 73% de los adultos aché mueren a causa de accidentes, y sólo 17% a causa de enfermedades. Pensemos en las extraordinarias implicaciones de la longevidad de los cazadores-recolectores: sin medicamentos ni cuidado médico de ningún tipo, tras una lucha eterna por conseguir alimentos, sin comodidades modernas como ropa o utensilios del hogar, los humanos primitivos (y los humanos modernos que llevan un estilo de vida primitivo) logran vivir hasta la que nosotros los debiluchos consideramos la tercera edad.




      Es cierto que la disminución de la esperanza de vida causada por la civilización no importaba en un contexto meramente evolutivo. Siempre y cuando los humanos civilizados llegaran a la edad reproductiva y tuvieran hijos, podían pasarle sus genes a la siguiente generación sin penalización alguna. Y aunque sobreponernos a aquello de la supervivencia del más fuerte sin duda es positivo, la cruda realidad es que la alta tecnología de nuestros tiempos es gozada por los humanos más gordos y perezosos que han existido en toda la historia de la humanidad. Por lo tanto, el premio al Máximo Humano es para Grok,4 el apodo que le doy al ser humano preagrícola prototípico. Grok es el personaje central de este libro. Es delgado, inteligente y saludable, y va a simpatizarte mucho.




      A diferencia de Grok, quien dominaba el planeta con poco más que una lanza y una choza de paja, hasta los humanos más pobres de los últimos miles de años y los habitantes actuales del tercer mundo en realidad no han “competido” genéticamente con él. La presencia de las influencias modernas más rudimentarias, como el consumo de cereales, el almacenaje de alimentos, la construcción de refugios permanentes y la creación de armas básicas para aniquilar a los potenciales depredadores ha suprimido la auténtica supervivencia darwiniana del más fuerte que le permitía a Grok prosperar.




      Sin duda ser un genio matemático o un atleta nato puede influir significativamente en tu camino de vida y darte una ventaja competitiva en las áreas hacia las que te inclinas, pero, en términos genéticos, estos atributos genéticos ya no te dan una ventaja para sobrevivir. Lance Armstrong, leyenda del Tour de France, tiene un sistema cardiovascular genéticamente superior, pero podría haber pasado la vida comiendo caramelos y jugando videojuegos, e igual se hubiera reproducido con éxito debido a que el mundo moderno carece de una presión selectiva de la resistencia humana.




      De hecho, si tomamos en cuenta todas las comodidades y avances médicos de la vida moderna, con facilidad podemos argumentar que en la actualidad nos encontramos en un estado de descentralización. En general es algo bueno, pues muchos hemos sufrido enfermedades o lesiones a lo largo de la vida que hace un siglo nos habrían matado (por no imaginar lo que nos hubieran hecho hace 1 000 o 10 000 años). No obstante, debemos estar al pendiente de no dejar que las ventajas de la vida moderna pongan en riesgo nuestra salud (por ejemplo, al dirigirnos a la farmacia y no al gimnasio para combatir el dolor de espalda).




      El desafío está en poner en práctica los mandamientos cavernícolas en la vida moderna. ¿Cómo equilibramos las lecciones y los beneficios de la selección natural con las presiones de la sociedad moderna compleja que se inclina hacia el consumismo y las salidas fáciles en lugar de hacia la búsqueda de la salud? ¿Cómo reprogramamos nuestros genes ancestrales para recobrar una excelente salud? Basta con que nos preguntemos: “¿Qué haría Grok?”




      Poner en forma a los genes para darle forma al cuerpo




      Para empezar a entender el concepto de reprogramación de los genes será útil comprender qué son los genes y cómo funcionan. Cada una de tus 50 o 60 mil billones de células contiene un núcleo con un paquete completo de instrucciones de ADN dividido en subconjuntos prácticos llamados genes. Hay aproximadamente 20 000 genes distintos ubicados en las largas cadenas de ADN contenidas dentro de cada célula. Estas cadenas de ADN a su vez están organizadas en 23 pares de cromosomas con los que estamos familiarizados. En cualquier célula, sólo una pequeña fracción del número total de genes está implicado activamente en el desarrollo de la principal función de ese tipo específico de célula. Dependiendo de las señales ambientales, los genes desencadenan la producción de ciertas proteínas y enzimas para llevar a cabo las tareas que se les piden. Por ejemplo, las células beta del páncreas producen insulina, pero no se hacen más grandes cuando levantas pesas. Las células hepáticas son capaces de sintetizar nutrientes, pero no pueden regenerar el tejido óseo. Y aun así, todas las células del cuerpo contienen en el ADN la “receta” completa para hacer un humano.




      Lo más importante de entender es que la mayoría de los genes no son autodeterminantes. No se activan o desactivan por sí solos, sino que responden a estímulos que reciben del medio ambiente inmediato. Eso significa que tenemos el poder de activar o desactivar ciertos genes que influyen en nuestra salud. Quizá no podamos reprogramar nuestros ojos para que sean azules en lugar de cafés, pero sin duda podemos evitar desarrollar la típica panza cervecera, aun si nuestro padre, abuelo y hermanos muestran una fuerte predisposición genética a tener dicho atributo.




      Los genes controlan de manera activa y permanente la función celular, por lo que la salud general y la supervivencia del cuerpo dependen sobre todo de qué genes se activan o desactivan en respuesta al medio ambiente inmediato. Los genes no saben (ni les importa) si las señales ambientales favorecen o perjudican la salud a largo plazo; ellos sólo reaccionan a los estímulos en un intento por promover la supervivencia a corto plazo, como lo ha dictado su evolución y como lo determinó el comportamiento específico de nuestros ancestros.




      Si corres o levantas pesas, los “productos” bioquímicos derivados de esa actividad específica activan ciertos genes que reparan y fortalecen el músculo ejercitado. Ahora bien, si haces demasiado ejercicio, otros genes promueven la producción excesiva de hormonas catabólicas, lo que deriva en inflamación prolongada y una lenta recuperación. Las reacciones alérgicas representan la respuesta genética (mal encaminada) ante la presencia de una amenaza aérea o ingerida. Las enfermedades autoinmunes, por su parte, suelen ser una reacción genética excesiva a ese mismo sistema, provocada por alimentos desconocidos (véase el capítulo 5). La diabetes tipo 2, por otro lado, suele desarrollarse después de periodos prolongados en los que los genes han estado intentando protegerte de los peligros de comer demasiados carbohidratos.




      Como excelente ejemplo de la capacidad de nuestros genes para activarse y desactivarse, los investigadores que estudian la relación entre el tabaquismo y el cáncer de pulmón han descubierto que fumar tabaco provoca hipermetilación (desactivación total o parcial) de un solo gen conocido como MTHFR. Desactivar el gen MTHFR desencadena el efecto opuesto, la hipometilación (disfunción sistémica) en muchos otros genes, sentando las bases para el desarrollo futuro de cáncer.




      La idea de que el medio ambiente influye en la activación o desactivación de genes no es novedosa. En 1942 el genetista y biólogo evolucionista C. H. Waddington acuñó el término epigenética para describir cómo interactúan los genes con su entorno para crear un individuo único. Hoy en día el estudio de la epigenética es una de las subespecialidades de la genética que avanza a mayor velocidad, mientras que el creciente campo de la nutrigenómica ha identificado cientos de formas en las que los nutrientes (provenientes de alimentos o de suplementos) determinan la expresión genética. Quizá estés familiarizado con la influencia directa que tiene el ácido fólico en la reducción de defectos del tubo neural en el feto, razón por la cual a todas las embarazadas se les recomienda tomar un suplemento de ácido fólico. Éste no es más que un pequeño ejemplo del poder que llega a tener la alimentación en la reprogramación de los genes.




      Un estudio realizado en Australia sugiere que el consumo de azúcar durante dos semanas tiene efectos adversos en los genes humanos (los controles genéticos diseñados para proteger el cuerpo contra la diabetes y las cardiopatías se desactivan como reacción aguda al consumo de azúcar), y mantener esa mala alimentación por tiempo prolongado puede causar daños genéticos que potencialmente heredamos a nuestros hijos. A mayor escala, las investigaciones en personas adultas muestran que ciertas células del cuerpo llamadas células madre mesenquimatosas pueden diferenciarse en células óseas, células adiposas, células musculares e incluso células cancerígenas, dependiendo de las señales ambientales que reciban.




      Es claro que los comportamientos y el estilo de vida pueden perjudicar o beneficiar nuestra salud, y en ocasiones resultan ser más relevantes que la predisposición genética a alergias, diabetes o padecimientos más graves. No pretendo restarle importancia a los padecimientos de origen genético que muchas personas enfrentan en su vida, pero sí creo que todos tenemos predisposición a padecer cardiopatías, cáncer, artritis y otros problemas de salud modernos provocados por el estilo de vida si programamos nuestros genes con una mala alimentación y malos hábitos (y hasta malos pensamientos).




      Yo sé que es imposible lograr que tus hijos crezcan dos metros sólo con una buena alimentación y buenos hábitos de sueño, pues todos tenemos considerables limitaciones en cuanto al potencial único e individual de expresión de nuestros genes. Basta con ver las maravillas humanas que son los atletas olímpicos o los jugadores profesionales de basquetbol o futbol americano; son los atletas más físicamente privilegiados del mundo. Quizá sean uno en un millón en términos genéticos, pero siguen siendo un gran ejemplo de la óptima expresión de los genes. Las elecciones que han hecho (los alimentos que consumen, el tipo de entrenamiento y hasta la calidad de sus pensamientos) les han ayudado a sacarle el mayor provecho a sus talentos natos para subir a la cima de sus campos de competencia. Esto es lo único que debe importarte: sacar el mayor provecho de tu receta genética para disfrutar una larga vida de excelente salud y máximo desempeño por medio de los diez mandamientos del cavernícola.




      Los siguientes capítulos explorarán las bases científicas, los beneficios y hasta sugerencias prácticas de vida de estos simples diez mandamientos del cavernícola. Estas leyes representan los comportamientos específicos que gracias a dos millones de años de evolución derivaron directamente en la receta genética para un ser humano saludable, delgado, en forma y feliz. Casi nada de esa receta ha cambiado desde tiempos preagrícolas, excepto las interminables formas que han ido descubriendo los humanos para maltratar sus genes y poner en riesgo su salud.




      Al entender cómo estas leyes “conductuales” configuraron nuestro genoma, podremos reprogramar nuestros genes para que se expresen a favor de la salud. Cuando digo que son “simples”, lo digo en serio. Si sólo leyeras este capítulo y no volvieras a abrir el libro jamás, tendrías toda la información que necesitas para llevar una vida larga, saludable y libre de enfermedades, pues he aquí una breve descripción de los mandamientos de vida de hace 10 000 años y una breve introducción a cómo adaptarlos a un estilo de vida saludable en el siglo XXI.




      Primer mandamiento del cavernícola:


      Come plantas y animales




      [image: imgtabla1]Las plantas y los animales enmarcan todo lo que nuestros ancestros comían (de una lista enorme de alimentos específicos) para obtener proteínas, grasas, carbohidratos, vitaminas, minerales, antioxidantes, fenoles, fibra, agua y otros nutrientes necesarios para sustentar la vida, aumentar el tamaño del cerebro, mejorar el acondicionamiento físico y ayudar a la función inmunológica. Irónicamente, la alimentación humana a lo largo de nuestra evolución difiere en gran medida de lo que hoy en día recomienda la Sabiduría Convencional. Puesto que las diversas tendencias de dietas defienden posturas contradictorias que confunden al público, es esencial que reflexionemos sobre qué tan fundamental y lógico es modelar nuestra alimentación según la dieta de nuestros ancestros, cuyo cuerpo evolucionó para sobrevivir, reproducirse y prosperar con estos alimentos. ¡Qué mejor protocolo de estudio que uno tan extenso y minucioso (de “vida o muerte”)!




      En primer lugar, los humanos primitivos en todo el mundo llevaban dietas muy variadas por distintas circunstancias ambientales, como el clima, la geografía, las estaciones del año y sus niveles de actividad. No hay un solo régimen alimenticio bien definido que supere a los demás. Por el contrario, una vez que te adscribas a los amplios lineamientos de los mandamientos del cavernícola (comer plantas y animales, evitar alimentos modernos no compatibles con nuestros genes), las preferencias personales serán el motor detrás de tus elecciones alimenticias cotidianas.




      Otro aspecto notable de las dietas de nuestros ancestros era que comían esporádicamente, sobre todo porque no había comida disponible todo el tiempo (el cual no es un gran problema en el mundo desarrollado de nuestros tiempos, ¿verdad?). Como consecuencia, nos adaptamos bien a almacenar energía calórica (en forma de grasa corporal, junto con un poco de músculo y glucógeno hepático) para quemarla cuando hubiera escasez de calorías alimenticias. Quizá te resulte perturbador saber que poseemos la cualidad genética de almacenar con eficiencia las calorías extra en forma de grasa; sin embargo, si comemos los alimentos correctos, podemos equilibrar los “retiros y depósitos” de esta cuenta bancaria corporal a nuestro favor, y así mantener niveles ideales de grasa corporal, y estabilizar el apetito diario y los niveles de energía. Una pista: se trata sobre todo de moderar la producción excesiva e incontrolada de insulina que ocurre cuando consumimos una dieta estándar.




      [image: imgtabla]Hoy en día siguen vigentes principios similares de alimentación saludable. Enfócate en fuentes de proteína de buena calidad (locales, alimentadas con pasto o fuentes orgánicas de carne, pollo, pescado y huevos), una variedad de verduras y frutas frescas y coloridas, y fuentes saludables de grasa (grasas de origen animal, aguacate, mantequilla, productos de coco, nueces y semillas, aceitunas y aceite de oliva). Date cuenta de que buena parte de la Sabiduría Convencional sobre la alimentación saludable es mero parloteo mercantil que distorsiona la verdad fundamental de que los humanos prosperamos con puros alimentos naturales de origen vegetal y animal, o que depende de engaños para convencernos del dogma de las supuestas “investigaciones”. Por ejemplo, comer a horas específicas (tres comidas sustanciosas o seis pequeñas comidas al día), combinar o rotar distintos tipos de alimentos en cada comida, estructurar las comidas según fases o etapas preestablecidas, comer alimentos que supuestamente son compatibles con tu tipo de sangre, procurar ciertas proporciones específicas de macronutrientes o mantener registro de las porciones y pecadillos semanales son meros trucos sin credibilidad en el contexto de la biología evolucionista.




      Además, los programas regimentados son casi imposibles de disfrutar y de mantener a largo plazo, pues van en contra de la naturaleza humana. Las personas prosperamos sólo si comemos una gran variedad de alimentos naturales que nos satisfacen y nutren, en horarios, cantidades y variedades que fluctúan según las preferencias personales, las circunstancias ambientales, los niveles de actividad y de estrés, y muchos otros factores. Sugiero que disfrutes la comida, pues es uno de los grandes placeres de la vida, y que rechaces casi todo lo que has oído sobre cuánto y a qué hora debes comer. En vez de eso, hazlo cuando estés hambriento y deja de comer cuando te sientas satisfecho. Recuerda que los alimentos cavernícolas son intrínsecamente más deliciosos, pues satisfacen tus antojos y gustos particulares, estabilizan tu estado de ánimo y niveles de energía, y favorecen la salud y el bienestar.




      Segundo mandamiento del cavernícola:


      Evita cosas venenosas




      [image: imgtabla1]La capacidad humana para explotar casi cada rincón de la tierra se ha puesto parcialmente en práctica en el consumo de muy distintos tipos de plantas y animales. Los humanos primitivos desarrollaron un sentido del olfato y del gusto muy agudo, junto con una buena función hepática, renal y estomacal para adaptarse a nuevas fuentes alimenticias y evitar sucumbir ante plantas venenosas que con frecuencia se encontraban al examinar y asentarse en nuevas regiones. Por ejemplo, la razón por la cual hoy en día tenemos preferencia por lo dulce se debe probablemente a la respuesta evolutiva a la verdad casi universal del mundo vegetal de que cualquier cosa dulce es un alimento seguro.




      [image: imgtabla]Aunque en la actualidad es muy bajo el riesgo de ingerir plantas venenosas, la cantidad de agentes tóxicos en nuestros alimentos es más alta que nunca. Al decir tóxicos me refiero a los productos manufacturados que son incompatibles con los genes y alteran la función normal y saludable del cuerpo cuando los ingerimos. Los peores maleantes, como el azúcar, los refrescos, las grasas procesadas y alteradas químicamente, y los alimentos empacados, fritos y preservados son los más obvios. No es tan descabellado entonces comparar las moras venenosas de los tiempos de Grok con muchos de los productos de los anaqueles de tu supermercado local.




      Sin embargo, los “venenos” alimenticios más insidiosos son los alimentos de cereales cultivados (trigo, arroz, maíz, pasta, cereales y productos derivados como pan, papas fritas, galletas, pan dulce, tortillas, waffles, etc.); los cereales para cocinar como cebada, mijo, centeno y amaranto, y en un grado un poco menor las leguminosas (frijoles, lentejas, maní, guisantes y productos de soya). Estos supuestos alimentos de primera necesidad en todo el mundo suelen ser inapropiados para el consumo humano porque nuestro sistema digestivo (y nuestros genes) no ha tenido suficiente tiempo para adaptarse tanto a la estructura proteínica extraña de los granos como a la carga excesiva de carbohidratos contenida en todo tipo de granos y leguminosas cultivados. El advenimiento de los granos y de la civilización eliminó el aspecto principal que determina la salud humana: la presión selectiva de llegar a la edad reproductiva, y de cuidarnos y cuidar a otros también.




      Ingerir cereales (sí, hasta los integrales, lo cual discutiremos en el capítulo 5), leguminosas y otros carbohidratos procesados provoca picos en los niveles de glucosa en la sangre (tanto los carbohidratos simples como los complejos se convierten en glucosa —a distintas velocidades— una vez que entran al cuerpo; hablaremos aquí de glucosa en la sangre, que es el término adecuado para lo que se conoce como azúcar en la sangre). Estos picos son una conmoción para tus genes primitivos, los cuales están acostumbrados a alimentos naturales que se digieren más despacio. El páncreas compensa entonces este exceso de glucosa en la sangre (situación que es tóxica y con facilidad puede amenazar la vida, como bien lo saben los diabéticos) secretando niveles excesivos de insulina. Aunque la insulina es una hormona importante que transporta nutrientes a los músculos, el hígado y las células adiposas para su almacenamiento, el exceso de insulina liberada en el torrente sanguíneo hace que la glucosa sea extraída tan rápido y con tanta eficiencia que en ocasiones se produce un “bajón de azúcar”: aletargamiento físico y mental y deseo intenso de un rápido remplazo de energía en forma de más carbohidratos (pues el cerebro depende en gran medida de la glucosa como combustible). Esto deriva en un círculo vicioso de más comida poco saludable, otra liberación excesiva de insulina y el declive correspondiente de glucosa en la sangre.




      Puesto que le corresponde a la insulina extraer los nutrientes del torrente sanguíneo para llevarlos a los músculos, el hígado y las células adiposas, su presencia excesiva en la sangre inhibe la liberación de la grasa corporal almacenada que suele usarse como energía. La hormona regulatoria de la insulina, el glucagón, tiene acceso a los carbohidratos, las proteínas y la grasa que están en los almacenes del cuerpo (músculo, hígado, células adiposas) y los lleva al torrente sanguíneo para que se usen como fuente de energía. Cuando los niveles de insulina son altos, el glucagón suele ser bajo. Por lo tanto, no hay energía en el torrente sanguíneo y el cerebro se queja: “¡Come ahora! ¡Y que sea algo dulce que podamos quemar de inmediato!” La movilización de la grasa corporal almacenada ha sido la fuente de energía predilecta de los humanos (además de ser un mecanismo de control de peso) durante al menos un par de millones de años, pero nos hemos encargado de evadir ese proceso. Es así de sencillo: no puedes reducir la grasa corporal con una dieta que estimula la producción de altos niveles de insulina.




      Más allá de las frustraciones que surgen al no poder perder peso, hacer que el sistema de respuesta de la insulina trabaje de más durante años o décadas puede derivar en un devastador fallo sistémico general, en forma de diabetes tipo 2, obesidad, cardiopatías (debido a la inflamación vascular, el daño oxidativo periférico y otros problemas relacionados con la insulina que abordaremos más adelante) y cánceres relacionados con la alimentación. En el capítulo 5 explicaré a detalle que hasta los cereales integrales (el arroz integral, el pan de trigo integral, etc.) no son precisamente saludables, pues también desencadenan la producción excesiva de insulina, contienen antinutrientes que promueven la inflamación y afectan la digestión y la función inmune, y (aunque tienen un mayor valor nutricional que los productos de cereales “refinados”) han desplazado a las plantas y los animales nutritivos como las fuentes calóricas centrales de tu alimentación.




      Tercer mandamiento del cavernícola:


      Muévete con frecuencia, pero despacio




      [image: imgtabla1]Grok pasaba varias horas del día moviéndose a lo que hoy en día los fisiólogos del ejercicio describen como un ritmo aeróbico bajo. Cazaba, recolectaba, buscaba comida, vagaba, exploraba, migraba, escalaba y se arrastraba. Este tipo de actividad de baja intensidad provocó que sus genes desarrollaran una red con mayor capilaridad (mayor cantidad de vasos sanguíneos) para proporcionarles oxígeno y combustible a las células musculares y convertir la grasa almacenada en energía (pues la grasa es el principal combustible que se quema en actividades aeróbicas de baja intensidad). Sus movimientos diarios también le ayudaban a mejorar la fuerza de sus huesos, articulaciones y tejido conectivo.




      Lo que no hacía Grok era agotar su suministro de glucógeno muscular con ejercicios regulares de intensidad moderada a alta. Este comportamiento contrario a su intuición lo habría vuelto vulnerable a los depredadores, la inanición y otras desgracias. Quizá has oído esa frase que se ha popularizado mucho en los últimos tiempos de que los humanos “nacimos para correr”. Más bien nacimos para caminar largas distancias y correr (distancias cortas o sprints) de vez en vez, para perseguir o huir de algo si nuestra vida depende de ello.




      [image: imgtabla]Hoy en día la mayoría de las personas somos demasiado sedentarias o realizamos entrenamientos que son demasiado estresantes y que no son compatibles con nuestros requisitos genéticos primitivos. La creencia durante décadas ha sido realizar una rutina consistente de ejercicios aeróbicos (trotar, ciclismo, máquinas de cardio, clases grupales u otros ejercicios sostenidos), los cuales se supone que dan como resultado más energía, mejor salud y control del peso. No obstante, entrenamientos demasiado prolongados con frecuencias cardiacas elevadas (por encima de 75% de la frecuencia cardiaca máxima) pueden ponerte en riesgo de padecer fatiga, agotamiento, lesiones y enfermedades. La alimentación alta en carbohidratos que se requiere para realizar estos entrenamientos a diario sólo incrementa el problema. En el caso extremo (como en el de un maratonista o un triatleta ironman que han entrenado en exceso) el compromiso con el acondicionamiento físico puede acelerar el envejecimiento y aumentar el riesgo de cardiopatías.




      Ejercitarse de más es un escenario común cuando pensamos en que la población más activa invierte toda su concentración, dedicación y fuerza de voluntad para sobreponerse a las señales de fatiga. Nuestro cuerpo no está adaptado para beneficiarse del ejercicio aeróbico crónico realizado con frecuencias cardiacas moderadas a elevadas ni para partirnos el lomo con agotadores circuitos de máquinas de resistencia varias veces a la semana. La dificultad leve a alta de estos ejercicios de cardio crónico o de los entrenamientos de fuerza sobrecargan la reacción del cuerpo al estrés (comúnmente conocida como reacción de lucha o huida). Ésta consiste en que la glándula pituitaria les dice a las suprarrenales que liberen cortisol al torrente sanguíneo, el cual es una poderosa hormona del estrés que es fundamental para la realización de varias funciones físicas y para la producción de energía. El pico de cortisol en la sangre provocado por un evento estresante aumenta el ritmo respiratorio, el ritmo cardiaco, la circulación sanguínea y la concentración mental, e incluso convierte el músculo en glucosa para obtener energía rápida.




      Éste es un excelente ejemplo de cómo abusamos de un sistema que está diseñado genéticamente para reaccionar a las emergencias, como cuando Grok enfrentaba a un depredador. Hoy en día esta reacción de lucha o huida es muy deseable y efectiva cuando nos enfrentamos a un peligro real o a un estímulo de máximo desempeño, como un corredor olímpico que está en posición de salida o un trabajador de servicios de emergencia que de pronto tiene fuerza sobrehumana para rescatar a alguien. Desafortunadamente, cuando esta misma reacción de estrés se desencadena en repetidas ocasiones (por el constante ritmo acelerado de la vida moderna o por entrenamientos físicos demasiado fatigantes), las glándulas suprarrenales producen tanto cortisol que a la larga se cansan y liberan niveles muy inferiores de cortisol y de otras hormonas fundamentales para la salud. Las hormonas tiroideas y la testosterona también disminuyen después del estrés prolongado, lo que deriva en la disminución de los niveles de energía, la pérdida de masa muscular, la supresión del sistema inmune y una condición general de agotamiento.




      Lo que nuestros genes de verdad anhelan son movimientos frecuentes a un ritmo lento y cómodo: caminar, hacer senderismo, andar en bicicleta a baja velocidad y otras actividades aeróbicas leves a una frecuencia cardiaca de entre 55 y 75% del máximo. Este tipo de esfuerzos son menos desgastantes que el típico levantamiento de pesas fatigante y el nivel de cardio exhaustivo que nos han hecho creer que nos dará condición física. Encuentra formas de moverte con más frecuencia: camina (aunque sea por estacionamientos, en lugar de buscar el lugar más cercano, y sube las escaleras en lugar del elevador; al final, todo se suma), haz senderismo, nada, anda en bicicleta o cualquier otra cosa que eleve moderadamente tu frecuencia cardiaca. Busca acumular entre dos y cinco horas a la semana de ejercicio de baja intensidad. Más es mejor, siempre y cuando tengas el tiempo y puedas resistir la tentación de “excederte”. Si es posible, haz el esfuerzo de ir descalzo tanto como puedas para desarrollar tu equilibrio natural, tu flexibilidad y la fuerza de tus extremidades inferiores.




      Cuarto mandamiento del cavernícola:


      Levanta cosas pesadas




      [image: imgtabla1]La vida de Grok implicaba frecuentes esfuerzos físicos intensos, como trasladar los artículos recolectados (leña, suministros para el refugio, materiales para herramientas y cadáveres de animales), acampar, trepar rocas y árboles para examinar el terreno y buscar comida, y acomodar rocas y troncos para construir su refugio. Las señales bioquímicas desencadenadas por estas contracciones musculares breves e intensas fomentaron mejorías y adaptaciones del tono, tamaño y capacidad musculares.




      [image: imgtabla]Hoy en día seguir un programa de entrenamiento de fuerza que incluye movimientos naturales de todo el cuerpo (sentadillas, lagartijas, flexiones, etc.) ayuda a desarrollar y mantener la masa muscular magra, acelerar el metabolismo para mantener niveles bajos de grasa corporal, aumentar la densidad ósea, prevenir lesiones y disfrutar de niveles balanceados de glucosa en la sangre y de hormonas. Hacer entrenamientos de corta duración y alta intensidad (con cierta frecuencia pero sin un régimen excesivo, y siempre en sintonía con tus niveles de energía) te dará resultados superiores a una rutina de gimnasio estricta con entrenamientos demasiado largos. Esta última es la receta perfecta para la fatiga y una mala expresión de los genes. Podrás obtener beneficios extraordinarios con tan sólo hacer dos sesiones intensas de 25 minutos a la semana, con un riesgo mínimo de entrenar en exceso o de fatigarte mentalmente.




      Quinto mandamiento del cavernícola:


      Haz sprints de cuando en cuando




      [image: imgtabla1]En un mundo primitivo en el que el peligro acechaba en los lugares más recónditos, la habilidad de Grok para correr era un fuerte indicativo de si podía vivir lo suficiente como para heredar sus genes superiores a la siguiente generación. Ya fuera que huyera de una horda de mastodontes o persiguiera a una presa pequeña para la cena, los sprints de Grok provocaban cierta expresión de los genes a través de las rápidas contracciones musculares que le permitían ir cada vez un poco más rápido.




      [image: imgtabla]Hoy en día los sprints ocasionales con un máximo de esfuerzo ayudan a aumentar los niveles de energía, mejorar el desempeño atlético y disminuir los efectos del envejecimiento al promover la liberación de testosterona y de hormona del crecimiento humano (las cuales son benéficas tanto para las mujeres como para los hombres). Una vez cada siete o 10 días, cuando tus niveles de energía y motivación sean elevados, elige un entrenamiento de sprint breve y ¡dalo todo! Los novatos pueden elegir opciones de bajo impacto (como bicicleta fija) e ir avanzando hasta poder correr sprints intensos.




      Sexto mandamiento del cavernícola:


      Duerme lo suficiente




      [image: imgtabla1]Los patrones de actividad y sueño de nuestros ancestros estaban determinados por el amanecer y el anochecer. Los días empezaban temprano (eran madrugadores), y cuando anochecía era más seguro acurrucarse juntos y descansar. Además, los cazadores-recolectores requerían mucho tiempo de descanso para reactivarse y rejuvenecer, dado su estilo de vida muy activo. Los investigadores del sueño creen que la evolución nos acondicionó para tener patrones bifásicos de sueño: un periodo largo durante la noche (que posiblemente se veía interrumpido en tiempos primitivos por cuestiones de seguridad o familiares) y una siesta durante el día, coordinada para corresponder con el bajón del ritmo circadiano natural que todos experimentamos en las tardes.




      [image: imgtabla]Hoy en día, en tiempos más caóticos y estresantes que nunca, el sueño adecuado y el descanso suelen ser muy ignorados. Parte de la culpa la tienen la luz artificial y los estímulos digitales después del atardecer, junto con las toxinas que ingerimos (como azúcar, alcohol y medicamentos regulados y de venta libre), y, por supuesto, la maldita alarma del despertador. Es fundamental minimizar la exposición a luz artificial después del anochecer, generar transiciones calmantes y relajantes a la hora de dormir, y luego obtener suficientes horas de sueño de tal forma que te despiertes naturalmente (sin alarmas) sintiéndote descansado y lleno de energía.




      Dormir bien ayuda a que el sistema inmune tenga un funcionamiento óptimo, promueve la liberación de hormonas clave que mejoran la función cerebral y endócrina, y desempeña un papel central en la regulación del apetito y la óptima metabolización de la grasa. Vete a la cama a la misma hora todas las noches después de una relajación tranquila y deliberada; es decir, nada de televisión, ejercicio pesado, comidas fuertes ni otros estímulos importantes antes de dormir. Tus necesidades de sueño variarán dependiendo de tu estilo de vida (si debes tomar un vuelo en la madrugada, etc.), pero es esencial establecer bases sólidas de buenos hábitos.




      No temas tomar siestas cuando tus niveles de energía decaigan durante la tarde. El mundo no te extrañará mientras parpadeas, y tú restablecerás el equilibrio óptimo de las sustancias químicas en el cerebro para aumentar tu productividad cuando te reintegres a tus actividades. Hasta una breve siesta de 20 minutos puede aportarte beneficios sorprendentes cuando te falta un descanso.




      Séptimo mandamiento del cavernícola:


      Juega




      [image: imgtabla1]Nuestros ancestros pasaban varias horas del día implicados en distintas formas de interacción social no relacionadas con sus “responsabilidades” diarias de garantizar alimento y refugio, y cuidar a los más jóvenes. Los estudios sobre grupos cazadores-recolectores modernos, como los bosquimanos !kung del desierto Kalahari, en África, revelan que estos grupos suelen trabajar menos horas que nosotros y tienen más tiempo de distracción que el empleado moderno promedio. La popular teoría del antropólogo Marshall Sahlins de la “sociedad afluente original” sostiene que los cazadores-recolectores eran capaces de lograr la abundancia (en términos más literales que el concepto consumista con el que estamos familiarizados) al desear poco y cumplir esos deseos en su vida diaria normal.




      Una vez que habían cazado la comida del día o habían recolectado las raíces, los brotes, las nueces o las moras, era tiempo de jugar. Los jóvenes se perseguían entre sí y luchaban para intentar alcanzar un lugar superior en el estrato social de la tribu. Los hombres primitivos también practicaban su puntería aventando rocas o lanzas, perseguían animales pequeños por diversión o pasaban tiempo acicalándose entre sí y acompañándose. En general, sus juegos fortalecían las relaciones familiares e intergeneracionales, y les permitían relajarse del constante estrés provocado por las amenazas y mantenerse en forma para enfrentar los desafíos físicos de la vida cotidiana.




      [image: imgtabla]Hoy en día jugar es cosa de niños. Seguimos recolectando moras en nuestro tiempo libre, pero ahora en un sitio web en el que jugamos a una granja virtual. Los estímulos permanentes de la vida moderna, en combinación con la mentalidad consumista de la economía de mercado, hacen que jugar sea más importante que nunca, aunque más difícil de encajar en nuestras agendas. Date algo de tiempo a diario para desconectarte de la oficina y de tus tareas diarias, y diviértete sin un plan preestablecido. Si tienes hijos, ponles el ejemplo de que jugar es para toda la vida, y mientras tanto puedes aprender algunas cosas de ellos. Además de ser divertido y de promover la integración social, jugar tiene beneficios bioquímicos, como la liberación de endorfinas en el torrente sanguíneo, y aporta un equilibrio cognitivo saludable al exceso de estímulos que recibimos en la era digital.




      Octavo mandamiento del cavernícola:


      Toma suficiente sol




      [image: imgtabla1]Los y las cavernícolas no pasaban todo el día dentro de las cavernas; salían al exterior para llevar a cabo sus distintas tareas de supervivencia y esparcimiento. La exposición frecuente al sol le permitía a Grok producir bastante vitamina D, la cual es fundamental para el sano funcionamiento de las células. Es casi imposible obtener suficiente vitamina D de la comida, así que debemos producir este agente a nivel interno (que en realidad es una hormona precursora, más que una vitamina) a través de la exposición a largo plazo de áreas extensas de piel a suficiente luz del sol (la vitamina D puede almacenarse en verano y aprovecharse durante el invierno).




      [image: imgtabla]Hoy en día recibir suficiente luz del sol (y, en consecuencia, sintetizar suficiente vitamina D) es poco frecuente, dada nuestra inclinación a pasar mucho tiempo en espacios cerrados —como vehículos, oficinas y casas— y a obsesionarnos con el bloqueador cuando se nos ocurre exponernos al “maligno” sol. Los expertos creen que una serie de problemas de salud graves son resultado de este cambio bastante abrupto en los hábitos humanos (¿te recuerda a nuestra discusión sobre el advenimiento de la agricultura?). Además de nuestra necesidad de vitamina D, la luz del sol tiene efectos poderosos en el estado de ánimo, por lo que es capaz de mejorar nuestra productividad laboral y reconfortarnos cuando pasamos por problemas personales.




      Exponerse a la luz solar con regularidad implica que pasas tiempo en exteriores y que valoras estar en espacios abiertos y respirar aire fresco. El efecto general de darte tiempo para disfrutar estos entornos ambientales positivos (quizá durante tus sesiones de ejercicio moderado) es excelente para balancear el estrés de estar en espacios confinados con luz artificial y aire estancado. Tus células se llenarán de energía a nivel bioquímico cuando obtengas dosis regulares de luz solar, aire fresco y espacios abiertos. Aunque es verdad que quemarse no es saludable, mantener un bronceado ligero durante buena parte del año indica que produces dosis saludables de vitamina D.




      Noveno mandamiento del cavernícola:


      Evita los errores estúpidos




      [image: imgtabla1]Nuestros ancestros necesitaban de un sentido agudo de la observación y la autopreservación para evitar los peligros. Siempre reconocían, olfateaban y escuchaban el entorno, conscientes del potencial riesgo que planteaban los tigres dientes de sable, los deslaves, las víboras venenosas o hasta los esguinces en los tobillos causados por un paso en falso. La vigilancia extrema y el control de riesgos eran habilidades monumentales que se iban perfeccionando a diario. Hasta los más mínimos errores podían ser desastrosos, como rasparse una rodilla con una roca y morir de la infección provocada por ésta.




      [image: imgtabla]En nuestros tiempos los tigres hambrientos no son una amenaza para los humanos, pero seguimos encontrando formas de provocarnos dolor y sufrimiento de una naturaleza distinta. Ponte el cinturón de seguridad; no bebas, mandes mensajes de texto o hables por teléfono y conduzcas, y pon atención y prepárate cuando salgas de excursión al bosque, desciendas una colina pronunciada con tu bicicleta de montaña o enciendas un soplete, una sierra eléctrica o una cortadora de baldosas. Ponle un poco más de atención y energía al manejo de riesgos en tus decisiones diarias para que puedas disfrutar una vida larga y feliz, y heredes tus genes superiores a la siguiente generación.




      Décimo mandamiento del cavernícola:


      Usa el cerebro




      [image: imgtabla1]Uno de los aspectos más importantes que distinguen a los humanos de los otros animales es su capacidad intelectual. La rapidez con la que ha crecido el tamaño del cerebro humano en las últimas miles de generaciones fue el resultado combinado de elecciones alimenticias óptimas (que incluían altos niveles de grasas saludables y proteínas; véase el primer mandamiento) y de una dependencia continua del pensamiento complejo, de ejercitar el cerebro como cualquier otro músculo. La mejor evidencia de esto es el hecho de que los cazadores-recolectores alrededor del mundo desarrollaron lenguajes, herramientas y métodos de cacería superiores de forma independiente.




      [image: imgtabla]Aunque podrías pensar que usamos la mente bastante para navegar y abrirnos paso en el mundo contemporáneo, la realidad es que muchos de nosotros estamos estancados en empleos aburridos y repetitivos, y por lo demás nos desconectamos de los desafíos y estímulos intelectuales continuos. Muchos estudios sobre inteligencia general identifican la curiosidad como uno de los marcadores de inteligencia más específicos. Las oportunidades de estimulación intelectual están en todas partes en la vida diaria. Por lo tanto, comprométete a enfrentar algunos desafíos personales, como aprender un nuevo idioma, tocar un instrumento musical o tomar una clase vespertina en la universidad. Las investigaciones indican que el riesgo de desarrollar trastornos mentales devastadores —como depresión, demencia y Alzheimer— puede reducirse si se mantiene al cerebro tan activo como el cuerpo.




      

        

          Apréndetelos, conócelos, vívelos

        




        Primer mandamiento: Come plantas y animales: Disfruta los alimentos naturales y saciantes que han servido de combustible a la evolución humana durante dos millones de años.




        Segundo mandamiento: Evita cosas venenosas: Evita alimentos procesados (grasas trans y parcialmente hidrogenadas, azúcares, leguminosas y cereales, incluyendo cereales integrales) que son incompatibles con nuestros genes y nos engordan y enferman.




        Tercer mandamiento: Muévete con frecuencia, pero despacio: Mejora la metabolización de la grasa y evita el agotamiento manteniéndote activo, pero sin exagerar.




        Cuarto mandamiento: Levanta cosas pesadas: Haz sesiones breves pero intensas de movimientos funcionales de todo el cuerpo para promover el desarrollo muscular y retrasar el envejecimiento.




        Quinto mandamiento: Haz sprints de cuando en cuando: Los sprints intensos ocasionales optimizan la expresión de los genes y el flujo hormonal.




        Sexto mandamiento: Duerme lo suficiente: Evita el exceso de luz artificial y estímulos digitales después del anochecer para alinear tu ritmo circadiano con el sol y disfrutar de excelentes funciones inmunológicas, cerebrales y endócrinas.




        Séptimo mandamiento: Juega: Equilibra el estrés de la vida moderna con algo de diversión física espontánea. Tanto los recesos breves como las salidas largas son esenciales para el bienestar físico y mental.




        Octavo mandamiento: Toma suficiente sol: ¡No le temas al sol! Una exposición adecuada al sol ayuda a sintetizar vitamina D, la cual garantiza una función celular saludable.




        Noveno mandamiento: Evita los errores estúpidos: Cultiva la vigilancia extrema y el manejo de riesgos para evitar el tipo de errores estúpidos que les provocan “dolor prevenible” a los humanos modernos.




        Décimo mandamiento: Usa el cerebro: Involúcrate en actividades creativas y estimulantes para mejorar tu salud mental y tu bienestar general.




      




      Eso es todo




      Más allá del acto reproductivo, te desafío a que menciones otro acto significativo que haya moldeado nuestra genética y que hoy en día desempeñe un papel fundamental en nuestra salud y bienestar. ¿Podría ser así de simple? ¿Será posible que la prevención y cura de la obesidad, la diabetes, las cardiopatías, el deterioro físico, la mayoría de los cánceres y el agotamiento general del humano moderno estén contenidos en nuestros genes? Aunque es posible que encuentres detractores que tomen fragmentos de estos mandamientos y ofrezcan una postura crítica, la premisa es indiscutible; nuestros genes están diseñados para vivir como cazadores-recolectores, porque así es como los Homo sapiens hemos pasado la mayor parte de nuestra existencia en la Tierra.




      Los mismos genes que se vuelcan en nuestra contra para desarrollar cardiopatías, diabetes, ateroesclerosis, hipertensión, colesterol alto, artritis y muchas otras enfermedades degenerativas pueden ser reprogramados para producir un cuerpo más delgado, en forma y lleno de energía, así como para retrasar sustancialmente el envejecimiento y disminuir el riesgo de enfermedades, lesiones y agotamiento. El secreto es hacer lo correcto: seguir hábitos de vida que promuevan una expresión deseable de los genes y evitar aquellos que promueven los resultados negativos.




      Esta afirmación por sí sola —hacer lo correcto— no es ninguna revelación. La revelación es cuán fáciles, naturales y divertidos son los comportamientos que te ayudarán a tener el cuerpo ideal. Ahora podrás disfrutar alimentos deliciosos y nutritivos que favorecerán tu salud y controlarán tu peso sin esfuerzo al moderar la producción de insulina. Ahora tendrás permiso de abandonar los entrenamientos incómodos y regimentados, y en vez de eso disfrutarás de un estilo de vida activo con movimientos aeróbicos regulares de baja intensidad, salpicados de ocasionales ejercicios muy intensos y breves. Incluso podrás asolearte y tomar siestas en nombre de la salud.




      Notarás los beneficios de los mandamientos del cavernícola en cuestión de días, no de semanas ni meses. Tus genes están activos todo el tiempo, ya sea para ayudarte a producir, regenerar o mantener la homeostasis, o aniquilándote sin querer. Todo se basa en las señales ambientales que les proporciones a través de la comida, el ejercicio y el estilo de vida que elijas.




      

        RESUMEN DEL CAPÍTULO




        1. Grok: La supervivencia del más fuerte permitió que tras dos millones de años de evolución surgiera el máximo ser humano… ¡hace 10 000 años! Grok es el apodo que le damos a nuestro modelo de vida cavernícola, el cual era más grande, más fuerte y en muchos sentidos más saludable que nosotros. Poco después de su era, el advenimiento de la agricultura en todo el mundo eliminó la principal presión selectiva que padecían los seres humanos: la inanición. La civilización provocó que el proceso evolutivo se frenara, y como consecuencia nos hemos vuelto débiles. Sin embargo, dado que nuestro ADN es casi idéntico al de Grok, podemos adaptar su estilo de vida evolucionista a nuestro estilo de vida contemporáneo para tener una salud óptima.




        Tu salud depende de cómo respondan tus genes a las señales del entorno inmediato. Los mandamientos del cavernícola consisten en 10 simples comportamientos que guían tus genes para convertirte en un humano moderno sano, enérgico, feliz, delgado, fuerte, inteligente y productivo.




        2. Alimentación: Come plantas y animales. Evita los alimentos procesados (productos con azúcar, cereales, leguminosas y productos prefabricados con grasas alteradas químicamente). Aunque los cereales son un alimento básico en todo el mundo que se cree que son saludables, en general estimulan la producción excesiva de insulina y son menos nutritivos que las verduras, las frutas, las nueces, las semillas y los alimentos de origen animal. Una dieta que enfatiza el consumo de cereales (y leguminosas, en menor medida) inhibe la metabolización de la grasa y abre la puerta a enfermedades graves.




        3. Ejercicio: Muévete con frecuencia pero despacio (camina, trota, haz senderismo, y evita ejercicios cardiovasculares de intensidad media a alta), levanta cosas pesadas (haz sesiones de entrenamiento de fuerza regulares que sean breves e intensas) y haz sprints intensos y ocasionales de corta duración para estimular la liberación de la hormona del crecimiento, hacer músculo, disminuir la grasa y retrasar el envejecimiento.




        4. Estilo de vida: Duerme lo suficiente (esto restablece la musculatura y rejuvenece el cerebro). Date tiempo en tu apretada agenda para juegos espontáneos (que alivian el estrés y mejoran el bienestar emocional y mental a nivel químico). Toma bastante sol (pues estimula la producción de vitamina D y ayuda a equilibrar los efectos negativos de pasar demasiado tiempo confinado en interiores). Evita los errores estúpidos poniendo en práctica la vigilancia extrema y el manejo de riesgos frente a las amenazas de nuestros tiempos. Usa el cerebro para fines creativos que equilibren los elementos repetitivos e intelectualmente improductivos de tu existencia.




        5. Mandamientos para el éxito: Los mandamientos del cavernícola son sencillos e intuitivos, a diferencia de muchos elementos de la Sabiduría Convencional que sugieren que debes luchar y sufrir para lograr tus metas de acondicionamiento físico y peso. Notarás los beneficios de la vida cavernícola de inmediato —mayor energía, mejor función inmune, alimentación y ejercicio más disfrutables— conforme tus genes vayan guiando a tus células hacia un funcionamiento óptimo a cada instante.
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