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			A Maria Manera y Eduard Baladia,

			por algo más que amistad

		

	
		
			 

			 

			Prólogo

			 

			 

			«Vivieron felices y comieron perdices», así de integrado está en nuestra sociedad el consumo de animales. Memorización, estandarización y normalización son tres palabras que junto a obsoleto e inmovilista logran definir el sistema educativo formal y reglado que impera en nuestra sociedad, y eso aumenta considerablemente el riesgo de que dichas palabras puedan llegar a definir nuestro comportamiento. Desde pequeños recibimos con resignación contenidos, creencias y convencionalismos que apenas ponemos en duda, y el pensamiento crítico o «salirse de la norma» es castigado y aplastado de forma sistemática. Por suerte existe la educación no formal, como la que proporciona este libro de forma magistral, no para crear insurrectos, sino para propiciar la toma de decisiones debidamente informada. En palabras del genio polifacético Carl Sagan: «Saber mucho no es lo mismo que ser inteligente. La inteligencia no es solo información, sino también juicio, la manera en que se recoge y maneja la información».

			En ciencia existen pocas certezas, y eso aplica también (o especialmente) a la ciencia de la nutrición humana. Sin embargo, las pruebas científicas se empeñan hoy en apuntar de forma consistente que basar nuestra alimentación en alimentos de origen vegetal es una de las claves para la prevención de la mayoría de enfermedades crónicas relacionadas con la nutrición que afectan a nuestra población. Y aun así, nuestra sociedad inmersa en la opulencia sigue perturbadoramente inmóvil en el pensamiento de que «lo importante es que se coman el filete» o que «es indispensable el consumo de pescado o de lácteos». Nos cuesta aceptar que podamos disminuir el consumo de productos de origen animal sin poner en riesgo nuestro estado nutricional, y mucho más nos cuesta aceptar que haya personas que decidan eliminarlos por completo y que la ciencia diga que es absolutamente compatible con un buen estado de salud y con la prevención de enfermedades crónicas muy prevalentes. No sé si en historia o en sociología existen más o aún menos certezas, pero tengo claro que dichas disciplinas nos ofrecen razones probables que nos permiten revelar y entender lo que está oculto detrás de nuestros comportamientos, incluyendo el alimentario. 

			Sea como fuere, de lo que sí estoy seguro es de que tienen en sus manos una exégesis nutricional. Si no saben lo que significa la palabra «exégesis» no se sientan mal, yo la aprendí hace poco. Dice la Real Academia que el vocablo exégesis (que viene del griego [image: imagen]) es una «explicación, interpretación». Pero en realidad la exégesis hace referencia a una valoración objetiva y completa de un texto, a la extracción de su significado más profundo. Aunque normalmente involucra la revisión de escritos religiosos, se suele aplicar a otras disciplinas, como el derecho. Así que ¿por qué no llevar este término a la dietética, en la que abundan infinidad de libros, artículos e investigaciones con valoraciones no siempre lo suficientemente críticas? Como la exégesis también tiene en cuenta el contexto histórico y cultural de los escritos analizados, me reafirmo en mi «diagnóstico», este libro es una exégesis nutricional. O dietética, o alimentaria, como prefieran. Julio Basulto y Juanjo Cáceres hacen una valoración completa, objetiva y profunda del estado del saber actual sobre la importancia del consumo de alimentos de origen vegetal, tanto desde el punto de vista de la salud como social.

			Para los profesionales de la salud, permitir la toma de decisiones compartida e informada por las pruebas es una obligación deontológica. En este libro encontrarán pruebas científicas y razones sociales que sin lugar a dudas les servirán para tomar mejores decisiones para su salud y para su crecimiento personal. Simplemente lean y disfruten, y dejen las decisiones para el final.

			 

			EDUARD BALADIA

			 

			Dietista-Nutricionista

			Director de la Red de Nutrición Basada en la Evidencia y

			del Centro de Análisis de la Evidencia Científica

			de la Fundación Española de Dietistas-Nutricionistas

		

	
		
			 

			 

			Introducción

			 

			 

			Más vegetales, menos animales y nada o casi nada de carnes procesadas y alimentos superfluos. Ese es el microrresumen de este libro. Tan micro que hasta puedes ponerlo en Twitter, y te sobrarán 46 caracteres (Twitter solo deja escribir textos de 140 caracteres con espacios). Para eso no hacen falta 340 páginas, ¿verdad? Pues sí, sí que hacen falta, porque no es tan sencillo. Te lo vamos a demostrar en un santiamén. ¿Te ves capaz de responder contundentemente a estas ocho preguntas?:

			 

			1. El vegetarianismo o el veganismo (bien planificados) ¿son compatibles con una buena salud? 

			2. El zumo ¿cuenta como ración de fruta?

			3. El vino, que es de origen vegetal, ¿es bueno para el corazón?

			4. Con lo de «menos animales» ¿incluimos el pescado y el marisco?

			5. ¿El pollo es carne?

			6. A la mayoría de vegetarianos ¿les falta proteína y tienen anemia?

			7. ¿El jamón es un cárnico procesado?

			8. ¿El aceite de girasol es saludable? Y el de coco ¿es sanador?

			 

			Por desgracia, los resúmenes si bien sirven para simplificar, en ocasiones dan pie a muchas preguntas, como las que acabas de leer. ¿Las has podido contestar sin titubear? No eran difíciles, por lo que aquí van ocho más, algo más complicadillas. Antes de responder, imagínate que debes razonar tu respuesta por escrito:

			 

			9. Los productos que tomemos ¿es necesario que sean ecológicos?

			10. ¿Puedo tomar de vez en cuando alimentos fritos?

			11. La fruta fresca, que tiene azúcar, ¿engorda?

			12. Los frutos secos son ricos en grasas, ¿los evito?

			13. Las algas son vegetales, ¿cuantas más, mejor? 

			14. ¿Puedo ser vegetariana durante el embarazo?

			15. Si no incluyo en mi dieta los lácteos, ¿tendré osteoporosis?

			16. ¿Todos los vegetarianos deben preocuparse por la vitamina B12?

			 

			No es tan simple, ¿eh? A las cuestiones anteriores podemos añadir muchas más, pero lo dejaremos estar... de momento. Ya ves que el tema da para los 586.470 caracteres con espacios que configuran el texto que estás a punto de desayunar, merendar, comer o cenar, dependiendo de la hora del día. Comprobarás a lo largo del libro que gran parte de los dogmas dietéticos que la mayoría de la población asume que son verdad revelada, resulta que no lo son. Hablando de desayuno y de credos alimentarios ¿te has fijado en que lo hemos omitido en nuestro microrresumen? ¡Pecado!

			No te preocupes, hablaremos del desayuno. Mientras tanto, para abrir el apetito, te traemos una anécdota bastante esclarecedora: Miguel, un niño de 8 años, presenció hace poco cómo uno de nosotros nos levantábamos de una siesta a las nueve de la noche, a causa de un viaje intercontinental acompañado de un endemoniado jet lag. Pues bien, la sabia inocencia que caracteriza a la infancia (¡cuánto aprende uno observando a los niños!) hizo que Miguel comentara: «Y ahora, ¿desayunarás?». Para él es de una lógica aplastante: si te levantas de dormir tienes que desayunar.

			Seguimos. Si has empezado el libro por esta introducción, te comentaremos que también resolveremos dudas muy frecuentes en relación al hecho de dejar de lado total o parcialmente los productos de origen animal, como la siguiente: ¿se trata de una mera opción ideológica y carente de fundamento científico? Más: seguro que has leído o escuchado que una producción agroalimentaria en la que la ganadería o la pesca presentan un enorme peso específico (como sucede hoy en día) genera grandes costes económicos o ambientales. ¿Es así? Descuida, abordaremos ese acuciante tema. 

			No olvidaremos, desde luego, algo que seguro que te ha tocado escuchar de (o, peor aún, discutir con) un sabiondo cuñado, un listillo compañero de trabajo o un fortuito acompañante en un incómodo viaje: ¿qué papel han desempeñado los alimentos animales y vegetales en el pasado del ser humano? Tu cuñado habrá sostenido con fervor patriótico que «el proceso evolutivo del que surge nuestra especie se explica fundamentalmente por una fuerte presencia de productos animales». ¿Le das la razón? Si es por no polemizar o por ahuyentar pedantes, vale. Pero a continuación conviene que leas el capítulo 1.

			Como ves, desde diferentes perspectivas y no centrándonos únicamente en el vegetarianismo, pretendemos ampliar y justificar el «microrresumen» antes citado. Es decir, no solo valoraremos aspectos sanitarios, también revisaremos las consecuencias que se derivan de adoptar unos hábitos de consumo centrados en los alimentos de origen vegetal. Las consecuencias, pero también los motivos que suscitan el cambio dietético. 

			Esto nos lleva a preguntarte:

			 

			— ¿Es solo por salud que alguien decide consumir menos (o ninguno) productos animales?

			— ¿El principal motivo para ser vegetariano es que los mataderos pasen a la historia?

			 

			La respuesta breve a estas dos incógnitas es «no». La larga la iremos desgranando en diferentes capítulos. 

			Asimismo, intentaremos ofrecerte la posibilidad de que puedas identificarte con alguno de estos tres grandes grupos de propuestas dietéticas: el veganismo, el vegetarianismo u ovolactovegetarianismo (capítulo 6) y otros tipos de dietas basadas en productos vegetales que no excluyen del todo la ingesta de productos animales.

			También hablaremos de los falsos amigos y adversarios de la alimentación vegetal. Y es que existen opciones alimentarias que de algún modo se oponen o dificultan la adopción de pautas orientadas hacia el consumo de alimentos vegetales. Por ejemplo, ¿has oído hablar de las dietas hiperproteicas? Nosotros sí, lamentablemente. Las dietas hiperproteicas, como su nombre indica, son ricas en proteínas, y suelen otorgar un notable protagonismo a los productos de origen animal. Algunas de dichas dietas cumplen características no ya de modas pasajeras o «dietas milagro», sino de auténticas sectas. Son iglesias paganas que reclutan ingenuos adeptos y cuyos sacerdotes nos instigarán a frotar la hiperproteica lámpara. De ella, nos aseguran, saldrá un genio que no nos volverá ricos: nos otorgará delgadez, belleza, salud, o las tres cosas a la vez. Aunque todo es una vil mentira, hay quien sí se hará rico: el codicioso promotor del negocio. Los buitres suelen alimentarse de animales muertos, pero si escasean son perfectamente capaces de cazar presas vivas. Nos rodean, así que es preciso estar en forma para no caer en sus garras.

			Encontramos otros «falsos amigos y adversarios» en todas aquellas propuestas que, incluyendo exclusivamente (o casi en exclusiva) alimentos vegetales, carecen de rigor científico y/o conllevan riesgos para la salud. Un ejemplo fácil es la dieta macrobiótica. Otro no tan fácil es la dieta mediterránea. Aunque a ciertos nutricionistas les sonará a herejía, no somos partidarios de promocionar la dieta mediterránea, al menos hasta que no desaparezca el consumo de alcohol de su definición. ¿Nunca te ha llamado la atención el requisito de tomar vino que siempre acompaña a esta dieta? El vino es una bebida alcohólica que, como tal, incrementa el riesgo de padecer feos accidentes y poco glamurosas enfermedades. 

			¡Y qué decir de la mal llamada «medicina alternativa»! Debido a que esta «medicina» suele vincularse de una u otra manera a las dietas basadas en alimentos de origen vegetal, no es extraño que un vegetariano esté siguiendo absurdas «dietas depurativas», consumiendo indocumentadas «plantas medicinales» o confiando en productos peligrosos como «quemadores de grasas».

			Puede que después de la anterior perorata hayas decidido lanzar este texto a un «quemador de libros». Tanto si es así como si prefieres seguir leyendo, insistimos: más vegetales, menos animales y nada o casi nada de carnes procesadas y alimentos superfluos.

			Ah, y antes de abordar estas cuestiones, aquí están las soluciones a las dieciséis cuestiones que hemos formulado antes. Las respuestas están desarrolladas en las páginas que están por venir y que te invitamos a leer.

			 

			1. Sí

			2. No

			3. No

			4. Sí

			5. Sí

			6. No

			7. Sí

			8. Sí y no

			9. No

			10. Sí

			11. No

			12. No

			13. No

			14. Sí

			15. No

			16. Sí

		

	
		
			1

			 

			Lo que hemos comido

			 

			 

			Pese a que hayamos adoptado un estilo de vida depredador de manera secundaria, nunca hemos dejado atrás nuestra herencia herbívora antigua.

			 

			IAN TATTERSALL, 

			Los señores de la Tierra

			 

			 

			Vamos a adentrarnos en el contenido de este libro con una mirada hacia el pasado, hacia un pasado muy lejano. A mucha gente podrá sorprenderle que tengamos que remontarnos a millones de años atrás para empezar a hablar de dietas vegetales, porque no son pocos los que creen que la promoción de un mayor consumo de productos de origen vegetal en nuestra dieta es algo propio de nuestro tiempo, tanto por los beneficios para la salud que actualmente se les atribuye como por la existencia de todo un abanico de dietas que podemos ubicar en el ámbito del vegetarianismo y que son seguidas por sectores cada vez más amplios de la población. Resulta frecuente pensar que dichas conductas son un fenómeno novedoso o cuando menos reciente, que se trata de otra de las nuevas tendencias alimentarias que se extienden entre nosotros y que, en definitiva, solo en las últimas décadas la sociedad ha empezado a plantearse la adopción de una pauta alimentaria que deje de lado total o parcialmente los productos de origen animal. 

			Pero lo cierto es que eso no es en absoluto así. El primer mito que debemos derribar es que las conductas «vegetarianas» sean algo que se haya puesto de moda en la actualidad, puesto que han estado presentes a lo largo del tiempo en numerosos contextos culturales, aunque tuvieran un sentido distinto al que reflejan en la actualidad. También debemos señalar que del mismo modo que han existido o existen dietas fuertemente basadas en productos de origen vegetal, igualmente las hay que se han focalizado en los productos de origen animal. Y tanto unas como otras han sido el resultado de la adaptación a unas condiciones ambientales específicas, pero también, como en la actualidad, se han visto estrechamente asociadas a unos rasgos culturales, unos principios ideológicos o unas creencias concretas. 

			La búsqueda en el pasado de hábitos vegetarianos nos obliga a ir mucho más allá de los seres humanos actuales. El proceso de hominización, por el cual nos fuimos convirtiendo en la especie que somos actualmente, estuvo marcado por cambios profundos en la diversidad de alimentos consumidos. Seguramente hayas oído alguna vez que «la carne nos hizo humanos», porque en efecto la introducción y el incremento del consumo de carne fue un elemento clave en dicho proceso (aunque sobre eso introduciremos algunos matices unas líneas más allá). En todo caso, ¿significa eso que las conductas vegetarianas deben considerarse una anomalía o un desvío desaconsejable de la dieta omnívora, que sería a la que realmente estaríamos adaptados? De hecho no, pero esta pregunta no tiene una respuesta tan simple, como iremos viendo en este capítulo y en los siguientes. 

			Lo anterior, además, está tanto más justificado, cuando para mucha gente la idoneidad de una dieta o de un producto alimentario depende de «lo natural» que resulte, sea cual sea el sentido que le den al muy ambiguo concepto de naturalidad. Pues bien, qué mejor manera de analizar todo esto que viendo cuál ha sido el papel de los vegetales en las dietas del pasado y en qué medida hemos segregado y combinado productos animales y vegetales. Vamos allá.

			 

			 

			LOS VEGETARIANOS ALBORES DE LA HUMANIDAD

			 

			Durante mucho tiempo, buena parte de los seres humanos nos hemos sentido como una especie única, exclusiva, de hecho. Los mitos sobre nuestros orígenes ofrecen numerosas muestras de ello. A modo de ejemplo, la tradición bíblica, según se deduce de la lectura del Génesis, no solo considera que el hombre fue creado a imagen y semejanza de una entidad divina denominada Dios, sino que además este le concedió el dominio sobre los peces del mar, sobre las aves del cielo, sobre los ganados, sobre las bestias salvajes y sobre los reptiles de la Tierra. La concepción del ser humano como algo separado del mundo animal está fuertemente implícita en la tradición judeocristiana y es por ello, entre otras cosas, que las innovadoras y acertadas teorías sobre la evolución de las especies propuestas por Richard Robert Darwin en el siglo XIX fueron recibidas con incredulidad y burlas en el ámbito de la sociedad victoriana. Para las personas que vivieron en esa sociedad y todos aquellos que vivieron en contextos culturales donde se compartían creencias parecidas, el ser humano había tenido a su disposición desde la noche de los tiempos a los animales para darles el uso que quisiera y obtener de ellos alimentos y otros recursos.

			Pero un día, de la mano de Darwin y de muchos otros, llegó la ciencia y lo cambió todo. Hoy existe una evidencia abrumadora para todo aquel que quiera verla de que la historia de nuestra especie es completamente distinta. Que somos, en realidad, el resultado de un largo proceso evolutivo, cuyo desarrollo implica que en un período comprendido entre hace cinco y ocho millones de años debió existir una especie de la que no se conservan restos fósiles y que fue el último ancestro común de humanos y chimpancés. Desde dicha especie, intuida pero desconocida, ambas ramas evolutivas divergieron hasta dar lugar, por un lado, a las dos especies de chimpancés que han llegado hasta la actualidad, el chimpancé común y el pigmeo (más conocido como bonobo) y, por el otro, a los humanos actuales (únicos «supervivientes» del proceso evolutivo, puesto que el resto de especies posteriores —australopitecos, Homo erectus, neandertales...— se han ido extinguiendo). Del mismo modo, algunos millones de años antes existió un ancestro común de seres humanos, chimpancés y gorilas, que son las especies que junto a los orangutanes componen la familia de los homínidos, y con todos ellos estamos estrechamente «emparentados».

			¿Y por qué hablamos de esto ahora? Pues porque un rasgo que nos interesa retener de estas otras especies de homínidos con las que compartimos el mundo es que son grandes consumidores de productos vegetales. Los chimpancés en libertad ingieren grandes cantidades de frutos, y si la fruta no es abundante, recurren a otros materiales vegetales (hojas, tallos...). También incorporan en su dieta productos de origen animal, particularmente insectos, sin olvidar que despliegan avanzadas técnicas de caza para capturar a otros mamíferos: son animales omnívoros, pero su dieta es eminentemente vegetal. Y una alimentación de origen vegetal también debió ser lo que caracterizaba a las primeras especies de homininos, que es el nombre con que se designan aquellos homínidos que forman parte de nuestra línea evolutiva desde que se produjo la separación con la línea del chimpancé y que se caracterizan por haberse adaptado al bipedismo. 

			En efecto, los fósiles conservados de algunas de las primeras especies homininas como Toumaï o Ardi muestran dientes y rostros similares a los de los simios actuales, lo que sugiere que en su dieta predominarían las frutas maduras, pero también una mejor adaptación que los chimpancés a ingerir alimentos de menor calidad, más fibrosos y correosos, como tallos y hojas. Esta especificidad se vería fuertemente acentuada algo más tarde, hace aproximadamente cuatro millones de años, con la aparición de las primeras especies de australopitecos. En ese período, los territorios africanos se caracterizaron por la expansión de hábitats de bosque claro y de sabana, y la menor disponibilidad resultante de frutos seguramente indujo a estas especies a ampliar el consumo de frutas, hojas y semillas y también a incorporar tubérculos, bulbos y raíces. Los insectos debían tener su papel en la dieta y también otros animales, pero su obtención debía tener lugar mediante el carroñeo, ya que las características de sus cuerpos seguramente les convertían en malos cazadores. Serían las condiciones ecológicas de cada espacio y de cada momento lo que marcaría el que las tendencias a consumir una mayor proporción de estos otros alimentos se vieran más o menos acentuadas. La necesidad de obtener dichos recursos en ese entorno les obligaría además a adoptar una práctica que caracterizaría también a las especies sucesivas: la de realizar largos desplazamientos para conseguir alimentos. 

			Los procesos evolutivos siguieron su curso y en un período situado hace 2,6 millones de años va a surgir otra especie, encuadrada inicialmente por sus descubridores en el género Homo (aunque discutida posteriormente su pertenencia al mismo), que será denominada Homo habilis, con una capacidad craneal algo mayor que los australopitecos. Ello tiene importantes implicaciones nutricionales y el porqué exige una explicación previa. Un cerebro grande requiere un alto consumo de energía, muy similar al que exige el aparato digestivo. Un animal que se alimente a base de hojas y hierbas, dado el bajo contenido energético de dichos recursos, necesita ingerir continuamente estos alimentos y disponer de un tubo digestivo grande y costoso que le permita procesar alimentos fibrosos, lo que le impide sostener un cerebro muy desarrollado. No sucedía lo mismo, en cambio, con alguno de los ancestros a los que hemos ido haciendo referencia, que al incorporar alimentos de alto contenido energético como insectos o gusanos, podían disponer de aparatos digestivos cada vez más reducidos para alcanzar un balance energético que les permitiera sostener su actividad cerebral. El Homo habilis, en cambio, mediante una orientación más decidida hacia el consumo de carne, seguramente a través del carroñeo sistemático de presas cazadas por los grandes mamíferos, irá accediendo a cantidades mayores de proteínas de origen animal que sus predecesores. 

			Además, el Homo habilis recurrirá a la fabricación de útiles líticos para la manipulación de los alimentos, siendo la primera especie a la que se atribuye sin duda alguna la tala de sílex. No obstante, al menos otra especie de australopitecos con un desarrollo cerebral mucho menor, el Australopithecus gahri, compite por la autoría de las industrias líticas de Gona (Etiopía). De ser cierta esta y otras sospechas concernientes a las capacidades técnicas de los australopitecos, ello nos situaría ante una interesante consecuencia: que el desarrollo cultural habría sido la clave de la expansión de la capacidad encefálica y no al revés. Y es que en etapas evolutivas posteriores uno de los rasgos más distintivos de esas nuevas especies respecto a sus predecesores va a ser un incremento progresivo de la masa encefálica, de modo que saber si fue primero el huevo o la gallina no es en absoluto irrelevante, ni cuando hablamos de homínidos, ni cuando hablamos de nutrición, porque no es lo mismo interpretar que la carne nos hizo homininos, que establecer que los homininos nos hicimos carnívoros. Si es en la interacción entre recursos disponibles y desarrollo cultural donde cabe situar este cambio de dieta fundamental para otras transformaciones futuras, podemos concluir que nuestros conocimientos están influyendo drásticamente desde la noche de los tiempos en el tipo de dieta que adoptamos.

			 

			 

			EL «HOMO CARNÍVORO»

			 

			Hace 1,8 millones de años, con el surgimiento del Homo ergaster, nuestros ancestros empiezan a recorrer cada vez mayores distancias a través de la sabana, a la búsqueda de recursos alimenticios, momento en el que probablemente pasan de la práctica del carroñeo a la caza sistemática. Un cierto aumento del tamaño del cerebro respecto al Homo habilis habría hecho necesaria una mayor ingesta energética que previsiblemente provendría de animales. No obstante, no tenemos claro hasta qué punto la caza pudo constituir una actividad relevante todavía en esta época, ni, tampoco, cuándo se introdujo exactamente el uso del fuego en el tratamiento de los alimentos. Hay que tener en cuenta que la cocción facilita la masticación y la extracción de nutrientes de alimentos vegetales o animales, además de matar toxinas, alargar la vida útil de un alimento y mejorar su sabor. Existen indicaciones de posibles hogueras de una antigüedad de hace 1,8 millones de años, pero las primeras pruebas convincentes de domesticación del fuego cuentan tan solo con 800.000 años de antigüedad, por lo que las relaciones entre un mayor consumo de carne y la cocción de los alimentos no está nada clara y muchas son las hipótesis todavía abiertas al respecto. 

			Es durante la existencia de otras especies, como el Homo erectus —que para algunos especialistas no sería una especie diferente a la del Homo ergaster— cuando se integran y desarrollan los cuatro componentes esenciales de la caza y la recolección: recolectar plantas alimenticias, cazar para obtener carnes, cooperar intensamente y procesar los alimentos. Ello, gracias a un cuerpo ya adaptado a la capacidad de recorrer largas distancias y de correr. Fueron precisamente esas adaptaciones las que hicieron posible que la carne se convirtiera en un recurso cada vez más abundante. Se abría de este modo un nuevo escenario de posibilidades evolutivas: el hecho de que la caza y la recolección se volvieran lo bastante eficientes como para incrementar la disponibilidad de energía, propició que la selección natural favoreciera la evolución hacia un cerebro aún más grande. Es así como se crearon las condiciones para la aparición de las especies posteriores, especialmente de los neandertales y de los seres humanos modernos. 

			De los neandertales nos interesa destacar un rasgo que también observamos en sociedades de seres humanos modernos. Fueron una especie a la que a menudo le tocó vivir en un entorno climático muy frío, donde es poco probable que existieran de forma abundante los alimentos vegetales que habían sustentado a otros homínidos, por lo que en muchos momentos hubieron de depender en gran medida de grasas y proteínas de origen animal para subsistir. Especialmente en los períodos más fríos, la carne tendía a convertirse en la principal o única fuente de su alimentación y las comunidades neandertales recurrieron para ello a la caza de grandes mamíferos. 

			No obstante, la caza mayor y el consumo de carne no son los únicos rasgos que caracterizan a esta especie, sino también su capacidad de adaptarse a las condiciones específicas de cada entorno. Es por eso que cuando disponían de un fácil acceso al mar, podían capturar y consumir animales tan variados como focas monje, delfines o mejillones. Además, hallazgos recientes apuntan a que los vegetales pudieron tener más a menudo de lo que se creía un peso significativo en su dieta. Yacimientos analizados muestran el consumo de dátiles, cebada o legumbres, lo que señala que sus estilos alimentarios se asemejaban bastante a los de los cazadores-recolectores modernos y que su dieta tendió a mostrar una composición omnívora, igual que la de sus ancestros. 

			Las tendencias hacia el consumo de una variedad cada vez mayor de productos no van a hacer más que intensificarse tras la aparición del Homo sapiens. Gracias a su desarrollo cognitivo y al acceso a nuevos entornos geográficos propiciado por la subida de la temperatura global, los seres humanos desarrollaron multitud de adaptaciones a los nuevos ecosistemas posglaciales. En función de los mismos, unos alimentos cobraban un mayor protagonismo en detrimento de otros, ofreciendo múltiples combinaciones con distintos tipos de productos: animales terrestres, peces marinos, aves, mariscos, peces, frutas, tubérculos, etc. Hay que advertir, además, que antes de la finalización del Paleolítico, el nomadismo había dejado de ser una característica generalizada, puesto que empezaron a producirse procesos de sedentarización que permitían el establecimiento en áreas concretas, sin renunciar a su condición de cazadores-recolectores. Y sería precisamente ese proceso de sedentarización uno de los componentes clave en el gran cambio alimentario que se produciría poco después.

			Hemos denominado a este apartado «homo carnívoro» porque a lo largo de las últimas fases del proceso evolutivo se incrementará cada vez más el consumo de carne gracias a la existencia de unas mayores aptitudes para la caza, que en parte se derivan de la evolución del encéfalo y de un conjunto de cambios cognitivos, y que probablemente se relacionan paralelamente con otros fenómenos, como por ejemplo las nuevas formas de vida social que surgen del control y utilización del fuego. En general los cambios que experimentan los homininos no son el resultado de un único factor desencadenante, sino de un proceso complejo en que multitud de factores interactúan entre ellos. Y desde el punto de vista nutricional también hay algo que tener en cuenta al respecto.

			Como hemos señalado ya, el consumo cada vez mayor de proteínas animales ofrece claros beneficios para hacer viables, mediante el éxito reproductivo, cambios evolutivos que tienen como resultado, entre otras transformaciones, el disponer de una masa cerebral cada vez mayor y ello influye en buena medida en el desarrollo cognitivo de los homininos (aunque no exclusivamente). Ese mayor desarrollo cognitivo permite establecer estrategias, métodos y conocimientos para obtener carne en cantidades superiores, lo que tiene dos importantes consecuencias: que a medida que evolucionamos la carne se vuelve más accesible y que evolucionamos consumiendo más carne, por lo que esta se convierte en un recurso alimentario bien adaptado a nuestra fisiología. Esta conclusión podría hacer suponer que estamos especialmente bien adaptados a consumir carne, pero lo cierto es que eso es algo que también ocurrió con el resto de alimentos que consumieron nuestros ancestros.

			Así, por ejemplo, Hardy y colaboradores, en un trabajo publicado en 2015, defienden que los alimentos vegetales que contienen altas cantidades de almidón fueron esenciales para la evolución del fenotipo humano durante el Pleistoceno. Frente a la consideración que la carne fue especialmente crucial para el desarrollo del cerebro y otros rasgos humanos, subrayan que los carbohidratos digeribles fueron igualmente necesarios para acomodar las demandas metabólicas de un cerebro en crecimiento. Señalan además, entre otras cuestiones, el papel adaptativo que la cocción tuvo en la mejora de la digestibilidad y palatabilidad de ciertos carbohidratos. Así, el almidón cocinado habría incrementado la disponibilidad de energía para los tejidos humanos con altas demandas de glucosa, como es el caso del cerebro, las células sanguíneas o el desarrollo del feto. 

			También disponemos de evidencias de variaciones genéticas en poblaciones humanas, que favorecen el ajuste de nuestro organismo a los alimentos consumidos en un entorno cultural o hábitat. Fumagalli y otros autores, en un trabajo publicado en Science en 2015, comprobaron que entre los inuit de Groenlandia se detectaban variaciones genéticas en el metabolismo de las grasas, que entre otras funciones les permitían hacer frente a las grandes cantidades de ácidos grasos poliinsaturados presentes en su dieta fuertemente basada en productos marinos, con un impacto sobre el peso y la altura de hasta 2 cm y 4 kg respectivamente, así como con un efecto protector sobre los niveles de colesterol y de triglicéridos. Por su parte, Kothapalli y otros autores, en 2016, mostraban en Molecular Biology and Evolution, que una variación genética que optimiza la síntesis de grasas vegetales se había vuelto dominante en poblaciones originarias de Asia y África, donde predominan dietas ricas en productos vegetales, y minoritaria en poblaciones europeas y del sudeste asiático, donde el consumo de productos de origen animal es mayor. 

			No nos queremos entretener con otros casos, que mostrarían por ejemplo cómo variarían las proporciones de los distintos grupos de alimentos en función de los yacimientos paleolíticos que analicemos y que muestran que el carácter heterogéneamente omnívoro de la alimentación humana es una realidad ya desde tiempos remotos. Basta con recordar que si clasificamos a las poblaciones paleolíticas como cazadoras-recolectoras es por algo, porque dependían de dos actividades esenciales y en una de ellas lo que se recogía era, fundamentalmente, recursos vegetales. La caza cobró una importancia creciente y la carne llegó a ocupar un espacio muy importante en la dieta de estas comunidades, pero fue gracias a esta actividad dual que reforzamos nuestro carácter omnívoro. Ello nos permitiría adaptarnos a distintas formas de alimentarnos igualmente viables y mucho más tarde, estar en disposición de decidir qué comer.

			 

			 

			«REGRESO» A LOS VEGETALES

			 

			Como hemos visto, a medida que avanza el proceso de hominización se produce un crecimiento sostenido del peso específico de los productos de origen animal, pero dicha tendencia va a verse claramente interrumpida con la aparición y posterior expansión de la agricultura. El surgimiento de la agricultura es un proceso que se desarrolla de forma independiente en distintas partes del mundo y en períodos cronológicos distintos, comprendidos entre el 8000 y el 1000 a.C. Va acompañado también de la domesticación de animales. Su aparición no da lugar a una brusca sustitución de actividades, sino que genera un proceso de transición desde las actividades de caza y recolección, a las que los cultivos y la cría de animales sustituyen progresivamente o relegan a una actividad secundaria (de hecho, en nuestro entorno, la caza de animales sigue siendo una realidad en nuestros días y, aunque actualmente tiene un carácter incomprensiblemente recreativo, hasta hace poco tiempo le sacaba a más de una familia de un apuro, especialmente en épocas de escasez).

			El dinamismo de este proceso responde a diferentes factores. Desde un punto de vista ambiental, la finalización de las glaciaciones hizo posible que se hicieran viables determinadas prácticas de cultivo que en condiciones climáticas más adversas resultaban mucho más difíciles de desarrollar. Además, desde un punto de vista demográfico, el crecimiento de la población genera tensiones en cualquier sociedad de cazadores-recolectores, puesto que estas no pueden perdurar con densidades de población elevadas, y en cambio la agricultura ofrecía la oportunidad de ampliar el volumen de alimentos disponibles y por lo tanto de alimentar a un grupo más amplio. 

			En cuanto a las claves que explican este rápido proceso de sustitución, hay varias. Una es el ritmo de crecimiento: la tasa reproductora es significativamente más alta en poblaciones agrícolas que entre cazadores-recolectores y ello produce un crecimiento exponencial de la población, lo que propició claramente la expansión de la agricultura. Otra es que las actividades agrícolas y ganaderas alteran las características del entorno, ya que se trata de actividades invasivas, con un fuerte impacto ambiental (piensa por ejemplo en la tala de bosques, utilización de terrenos para pastos, destrucción de hábitats naturales, etc.), lo que hace menos viable la vida de los cazadores-recolectores. Asimismo, los efectos ambientales perversos de estos procesos de transformación del entorno suelen apreciarse tan solo a largo plazo, igual que los derivados del crecimiento incesante de la población (hambrunas, epidemias, etc.). A corto plazo, en cambio, su adopción seguramente aportaba notables ventajas a las poblaciones prehistóricas. Es por todo ello que el proceso fue lo bastante intenso como para que al cabo de unos miles de años una especie formada exclusivamente por cazadores-recolectores relegase esta condición a tan solo unos pequeños grupos aislados.

			Pero ¿cuáles fueron las consecuencias inmediatas desde el punto de vista que nos interesa, que es el nutricional? En primer lugar, la formación de una dieta fuertemente basada en un abanico limitado (es importante subrayar esto último) de productos vegetales. El Neolítico inaugura en Europa una era de predominio de los cereales como componente principal de la alimentación, que se completará escasamente con legumbres, lácteos, carne y pescado y frutos estacionales, obteniendo como resultado una pérdida en la variedad y la calidad nutricional. Contrariamente a lo que afirmamos en la actualidad cuando nos referimos a la necesidad de consumir más productos vegetales, el hecho de que la dieta neolítica se encontrase fuertemente basada en esos productos no derivaba en un buen estado de salud, sino en todo lo contrario, porque ni las proporciones de cada grupo de alimento va a ser muchas veces las adecuadas, ni existirá la diversidad necesaria de los mismos. Ello contrastará enormemente con las pautas de los cazadores-recolectores, que por sus formas de vida habían consumido una dieta mucho más variada y tenían acceso a numerosas especies vegetales en cada estación. 

			Por el contrario, la actividad agrícola consistía en «apostar» por la producción en masa de unos productos que ofreciesen altos rendimientos y que resultasen fáciles de almacenar. Ello propicia que la alimentación empiece a girar alrededor de los cereales o los tubérculos. Los cereales, a diferencia de otros productos vegetales consumidos por nuestros ancestros, destacan por su alto contenido calórico y es por ello que especies cultivadas como el arroz, el maíz o el trigo se convertirán en el principal producto de consumo de distintas civilizaciones hasta nuestros días. El problema es que en comparación con otros vegetales, son mucho más pobres en vitaminas y minerales, por lo que las dietas fuertemente centradas en cereales y poco diversificadas propician la aparición de deficiencias nutricionales. En ausencia de una aportación adecuada de frutas, verduras, legumbres o productos de origen animal, las poblaciones agrícolas se han visto expuestas a enfermedades como escorbuto (por deficiencia de vitamina C), anemias (insuficiencia de hierro), bocio (deficiencia de yodo)...

			El otro gran problema de las poblaciones agrícolas ha sido, como ya avanzábamos anteriormente, las carestías y hambrunas. Hay que tener en cuenta que la agricultura obliga a depender del rendimiento de los cultivos y que este no es estable en el tiempo, porque la utilización de los suelos para la producción de alimentos conlleva un agotamiento de los mismos que disminuye su productividad. También existía una enorme exposición a fenómenos climáticos adversos (sequías, inundaciones...), a otros fenómenos naturales (por ejemplo, plagas) y a todo tipo de conflictos sociales (particularmente, conflictos bélicos). Todo ello implica que cíclicamente esas poblaciones tenían que enfrentarse a la amenaza del hambre, especialmente cuando los fenómenos mencionados coincidían en el tiempo y en años sucesivos. Asimismo, cuando en milenios posteriores numerosas civilizaciones han entrado en ciclos de crecimiento demográfico, estos han ido acompañados de la expansión de las tierras cultivadas y de la ocupación de terrenos más marginales. Estos, a largo plazo, han hecho más frágil el sistema productivo, ya que su productividad es menor de entrada y además decae rápidamente, propiciando situaciones endémicas de carestía. 

			Recapitulemos, ahora, estos elementos antes de seguir adelante. La expansión de la agricultura nos aporta un nuevo modelo alimentario articulado alrededor del consumo de vegetales y más concretamente, del consumo de cereales, que es capaz de producir alimentos en grandes cantidades, impulsando el crecimiento de la población. Propicia, no obstante, la aparición de dos nuevos tipos de riesgo: la malnutrición derivada de dietas no diversificadas y la causada por ciclos de carestía. Ninguna de estas dos amenazas existía anteriormente entre los cazadores-recolectores. En el primer caso, porque de forma natural consumían una variedad mucho mayor de productos. En el segundo, porque el no estar atado a una serie de cultivos básicos genera una flexibilidad mucho mayor para adoptar dietas alternativas. Pero a pesar de esas ventajas adaptativas, la vida de los cazadores-recolectores deja progresivamente de ser viable en un mundo en crecimiento demográfico que conduce al ser humano a ocupar territorios cada vez más amplios y que adopta la agricultura como sistema de subsistencia, gracias a los conocimientos que ha adquirido sobre las plantas.

			Las consecuencias de todo ello van a ser diversas. La adopción de la agricultura implica un profundo cambio nutricional que se produce a gran velocidad: velocidad desde un punto de vista social, porque las comunidades humanas la adoptan en el espacio de pocos milenios, pero también desde un punto de vista evolutivo. Es una misma especie, la nuestra, que primero alcanza las estrategias más sofisticadas para cazar y recolectar, la que después va a cultivar vegetales para el consumo y a convertirlos en su principal fuente de sustento. Lo más destacado de este proceso es que por vez primera y de manera creciente hasta nuestros días, el ser humano pasará de utilizar los recursos que le ofrece el medio a generar recursos alimentarios con sus propios conocimientos. La domesticación de plantas y animales permitirá reproducir recursos que antes se obtenían en el entorno, y muy pronto también empezará la transformación de alimentos, siendo los productos lácteos o la cerveza algunos de los ejemplos más tempranos de ello. 

			Todo este proceso va a dejar una marcada huella sobre la salud de estas poblaciones. Los cambios dietéticos dejarán paso a lo que autores como Lieberman denominan «enfermedades por desajuste», es decir, enfermedades causadas por la adopción de estas nuevas pautas. Un ejemplo de ello sería el incremento de la incidencia de las caries entre los primeros agricultores, con una evolución en Oriente Próximo desde una prevalencia del 2 % antes de la agricultura hasta un 13 % en las primeras etapas del Neolítico y aun mayor en períodos posteriores. Otros riesgos de desajuste, en cambio, se vieron amortiguados por las características de los estilos de vida de las comunidades del momento. Si la actividad física era elevada entre cazadores-recolectores, no es menos cierto que las actividades agrícolas, especialmente con tecnologías antiguas, eran muy exigentes en esfuerzo físico y eso, en un contexto de una esperanza de vida muy inferior a la que disfrutamos en la actualidad, propiciaba que enfermedades relacionadas con nuestra alimentación que ahora nos inquietan como la diabetes tipo 2 no tuvieran una gran relevancia. Habrá que esperar hasta nuestros días para verlas convertidas en trastornos frecuentes. 

			Además hay que recordar que las nuevas condiciones de vida que se impusieron generaron todo un nuevo conjunto de problemas que anteriormente no existían. Cuando los seres humanos formaron poblados permanentes, empezaron a acumular residuos de todo tipo, que mientras no existieron alcantarillas cerradas, sistemas sépticos y estructuras de saneamiento público, se convirtieron en fuente de multitud de enfermedades infecciosas. También la convivencia con animales ha sido un factor clave en la aparición de enfermedades responsables de grandes epidemias, ya que estas han tenido su origen en la transmisión de virus desde los animales de granja a los seres humanos: es el caso de enfermedades tan conocidas como la gripe, el sarampión, la peste, etc. Todos estos elementos también van a estar en juego en los resultados que las primeras comunidades agrícolas obtenían en cuanto a esperanza de vida, por lo que tampoco debemos sobreestimar el papel de la falta de calidad nutricional en su destino. Nunca olvidemos que en la mortalidad de estas poblaciones coadyuvaban dos factores de enorme importancia: el mayor riesgo de transmisión de enfermedades infecciosas como consecuencia de la aglomeración urbana y el impacto recurrente de hambrunas y carestías sobre la salud, especialmente sobre la salud infantil. 

			En la evocación que hacemos de nuestro pasado prehistórico, este conjunto de consecuencias a menudo propician la idealización de la vida de los cazadores-recolectores o, desde un punto de vista nutricional, la percepción entre algunas personas de que el nuevo modelo resultante era esencialmente insano y que nos ha condenado a empeorar nuestra salud por los siglos de los siglos. Pero nosotros queremos insistir en que la nuestra es una especie que ha experimentado procesos de crecimiento demográfico muy marcados, que le han conducido a expandirse por todo el globo como ningún otro hominino había hecho antes, a explotar todos los recursos alimentarios que el entorno le ofrecía y, posteriormente, a aplicar técnicas de transformación y conservación de los mismos, sobre las que ha ido innovando a lo largo del tiempo. Además, ha tenido que adaptarse a todos esos cambios complejos en un espacio de tiempo muy corto, por lo que no todos han resultado ni igual de factibles a largo plazo ni igual de beneficiosos, pero sobre todo nos ha proporcionado la oportunidad de experimentar numerosísimas pautas dietéticas y de observar que hay muchas formas viables de alimentarse. El progreso del conocimiento y de la ciencia se ha visto fuertemente ligado a satisfacer las necesidades nutritivas de una población en crecimiento casi constante, pero los hitos alcanzados tienen su condición necesaria en el desarrollo de esas nuevas formas de vida que se implantan tras el Neolítico, generando espacios urbanos, actividades económicas y culturales que solo tienen sentido en los mismos, una creciente división del trabajo, rutas comerciales y el desarrollo económico y tecnológico en general. Es gracias a todo ello que hoy tenemos la posibilidad de indagar mediante el método científico sobre qué tipo de alimentación puede resultarnos más conveniente, y de qué forma podemos reforzar los beneficios y reducir los riesgos asociados a los alimentos.

			 

			 

			OMNÍVOROS CULTURALES

			 

			Las condiciones productivas y sociales han orientado a las poblaciones de nuestro entorno a un consumo alimentario mixto a lo largo del tiempo, pero eso no implica que las bondades de las dietas vegetarianas o de la carne no se hayan ido poniendo paralelamente en valor. Asimismo, el desarrollo cultural de las distintas civilizaciones ha propiciado que se hayan establecido diferentes estilos alimentarios fuertemente articulados alrededor de productos vegetales o animales. Eso significa que como seres omnívoros hemos sido siempre capaces de comer «de todo», pero como seres culturales hemos establecido criterios subjetivos sobre lo «comestible» y lo «no comestible». El vegetarianismo o el veganismo, entre muchas otras formas que cobra la alimentación, reflejan justamente eso: la subjetividad de nuestras elecciones alimentarias y nuestra capacidad de decidir lo que estamos dispuestos a comer.

			La humanidad va a establecer principios sobre lo que debe comerse y lo que no de forma temprana, a menudo mediante tabúes religiosos como los contemplados por la religión judaica en cuanto al consumo de diferentes productos. Ello a pesar de ese escenario al que hemos hecho referencia de dietas poco variadas y de hambrunas que va a planear sobre la humanidad durante muchos siglos. Lo cierto es que hoy todavía nos preocupa lo primero, pero al menos en Europa las amenazas del hambre parecen haberse desvanecido y nuestra alimentación actual se explica precisamente en buena medida por los intentos de superar ambas dificultades. Y como hemos empezado a señalar, el progreso técnico y científico ha jugado un papel clave en ello. 

			Sin ir más lejos, las primeras grandes civilizaciones mediterráneas como la griega y la romana desarrollaron notables conocimientos agronómicos, que hicieron posible la adopción de formas de alimentación que abarcaban todo tipo de productos vegetales. También fueron las primeras en disponer de un amplio abanico de propuestas dietéticas que ponían en valor productos de origen animal y vegetal y reconocían las funciones de la alimentación en la preservación de un buen estado de salud o en la recuperación de las enfermedades. Sin embargo, sus criterios de clasificación de los alimentos y los beneficios que les atribuían no dependían tanto de su origen como de las cualidades específicas que apreciaban en ellos de manera empírica, lo que les dio pie a clasificarlos mediante características tales como secos, húmedos, calientes, fríos, digestivos, indigestos..., y a tener en cuenta en las recomendaciones tanto su forma de cocción como de obtención en el medio. Sobre estos y otros principios se construirán ya en la época clásica todo tipo de orientaciones dietéticas propuestas en función de la edad, la profesión, las condiciones de vida... y se dirigirán a grupos de población tan dispares como los niños, los ancianos, las mujeres embarazadas, las nodrizas, los atletas, los viajeros, etc. 

			Los avances agronómicos facilitaban el acceso a dietas alimentarias diversificadas, pero en la práctica esa posibilidad chocaba con las limitaciones inherentes al sistema productivo y con el reparto desigual de los recursos alimentarios entre las distintas capas sociales. Haría falta llegar hasta nuestros días para disponer de un sistema alimentario lo bastante robusto y estable como para alimentar al conjunto de la población a lo largo del tiempo y garantizarle el acceso a distintos tipos de productos. Hasta entonces, la vulnerabilidad de las clases menos favorecidas ante episodios de inseguridad alimentaria será persistente y dependerá de las condiciones económicas, sociales y ecológicas de cada momento y de cada lugar el acceder o no a dietas diversificadas y a cantidades suficientes de alimentos.

			No obstante, mayoritariamente, las prácticas alimentarias del ser humano irán evolucionando dentro de un modelo omnívoro en que los cereales serán siempre la base de la dieta, en que la carne y el resto de productos de origen animal tendrán un papel complementario pero importante y donde el resto de productos vegetales se sumarán con una importancia muy variable. Los modelos que, o bien dejen de lado los cárnicos, o en que estos sean la principal fuente de alimentación, serán muy minoritarios aunque no inexistentes. Así, en unas condiciones climáticas extremas como las del Polo Norte, los inuit, una población de cazadores-recolectores, adoptará pautas fuertemente centradas en un importante consumo de productos de origen animal, pero también en sociedades con una elevada producción ganadera la carne cobrará un peso superior. W. Abel, en un artículo publicado en los años treinta, aseguraba que en Alemania los hombres del siglo XV podían llegar a consumir un promedio de 100 kg de carne al año. Eso implicaría, descontados los días de abstinencia previstos en el calendario eclesiástico, unos 450-500 g de consumo diario efectivo. Y aunque estos datos pueden (y deben) ponerse en duda, sí que es evidente que en el siglo XV el consumo de carne en los países del centro de Europa fue muy importante en todas las capas sociales y se alejaba un tanto de ese modelo tan centrado en el consumo de cereales. 

			Desde el punto de vista social, serán factores de tipo religioso, ideológico y cultural los que mejor permitirán diferenciar las dietas ricas en productos vegetales de las ricas en proteínas animales y los que empezarán a generar de manera extendida prácticas vegetarianas o un consumo intenso de carne. Con el ánimo de ilustrar cómo estos fenómenos tienen una implicación real sobre la alimentación de ciertos sectores sociales, debemos avanzar hasta la Edad Media. En los primeros siglos del medievo, la vida monástica será la principal impulsora de modelos dietéticos vegetarianos. Benito de Nursia, en el siglo VI, precursor de la regla que va a inspirar la regulación de la vida de órdenes monásticas tan importantes como la cluniacense o la cisterciense, preveía en la misma que la alimentación de cada monje debía consistir en dos platos cocidos y un tercer plato de legumbres tiernas o de fruta, acompañado de pan y de vino. El consumo de carne de cuadrúpedos solo se permitía a monjes enfermos o de constitución muy débil. La principal finalidad perseguida con la instauración de este régimen vegetariano y escaso era mortificar el cuerpo, pero también se trataba de mostrar la renuncia a la carne como parte de un modelo de vida pacífico dirigido a satisfacer las necesidades del espíritu y no las del cuerpo. La aplicación estricta de estos criterios bien podía derivar en malnutrición y diferentes tipos de insuficiencias en micronutrientes.

			A lo largo de los primeros siglos medievales surgirá una amplia literatura exégeta sobre dicha norma, que dará pie a lecturas rigoristas o permisivas. Entre el primer tipo, destacarán autores como Hildemar, quien sostiene que todo tipo de carnes, incluso la de las aves, debe vetarse y que han de conformarse con una alimentación muy frugal, casi vegetariana. Entre los permisivos, se considerará que el consumo de carne debía estar permitido a los monjes: volatería para los sanos y mamíferos para los enfermos. Además, productos como los lácteos o la manteca de cerdo no suscitaban restricción alguna: por ejemplo, la leche, un líquido obtenido de animales de sangre caliente, sería de naturaleza diferente a la carne y por lo tanto no habría motivo para no consumir quesos u otros lácteos. El sínodo de Aquisgrán autorizaba asimismo en el 817 la inclusión de las grasas animales en la dieta ordinaria monacal. 

			Lo cierto es que las órdenes seguidoras de la regla irán introduciendo una lista creciente de excepciones que harán de la singularidad la norma y que harán caer en desuso la observancia de la misma, pero aún a finales del siglo XI, en un régimen alimentario como el cluniacense, predominaban esencialmente alimentos de origen vegetal (cereales, legumbres, verduras, frutas frescas y aceite) sobre los de origen animal, entre los cuales se encontraban tan solo la manteca, los huevos, el queso y el pescado. Esta presencia del pescado se usará en contraposición con la carne, alimento laico por excelencia.

			Frente a este modelo alimentario monástico fuertemente anclado en los vegetales, se alza en la Edad Media otro estilo alimentario, el señorial, donde un alto consumo de carne es uno de los principales rasgos distintivos. La carne aparece asociada a la fuerza física, a la potencia sexual y al poder, tres nociones estrechamente relacionadas entre ellas que los aristócratas sitúan en la cima de su escala de valores. También son signos de distinción el consumo de grandes cantidades de alimentos en cada comida, el papel de la carne de caza —como resultado de una actividad a la que los señores se dedican con tanta intensidad como al combate— y la preferencia por carnes asadas o a la brasa, a diferencia de unas clases populares que la consumían cocida. Tan intenso podía llegar a ser ese consumo de carne, que revisando las compras alimentarias que algunas damas nobles realizaban para su sustento, observamos que más allá del pan y el vino, la carne era casi el único producto consumido. Es el caso, por ejemplo, de Guillerma de Montcada, que en el transcurso de una estancia en Vilamajor en el año 1157 se alimentó sobre todo de cerdo y aves, así como de otras carnes, mientras que las compras durante su estancia de verduras o legumbres resultaron completamente marginales. Los resultados de este modelo alimentario, a menudo extremo, derivaban con frecuencia en obesidad, hipertensión arterial, discrasia úrica o inflamaciones articulares, entre otros trastornos.

			De todo esto se desprende un contraste entre los valores vinculados al consumo de carne y de alimentos vegetales, al que se añade además la cuestión de la abstinencia. El calendario eclesiástico medieval preveía un elevado número de jornadas (entre 140 y 160 al año) en las que no estaba autorizado el consumo de carne y que era seguido con un rigor diferente por clérigos, nobles y campesinos. La observancia de la abstinencia contribuía también a diversificar la dieta, siendo el pescado la principal alternativa en el caso de las clases señoriales y tanto este como el resto de productos no cárnicos entre las clases populares. Unas clases populares entre las que el predominio del consumo de vegetales vendrá sobre todo marcado por la dependencia de los cereales y la dificultad en general para acceder a un elevado consumo de carne hasta los últimos siglos medievales.

			Este conjunto de observaciones que hemos aportado sobre la dieta de distintos grupos sociales en la Edad Media son útiles para evidenciar que, a diferencia de la época clásica, el carácter vegetal o animal de un alimento identifica clases sociales y representa valores religiosos y espirituales, sin que las pautas dietéticas propuestas por los tratados de medicina experimenten grandes cambios conceptuales respecto al período romano. Esos mismos valores propiciarán que con el desarrollo de las ciudades y la formación de las nuevas clases sociales burguesas, estas adquieran pautas alimentarias parecidas a las señoriales y que las clases populares aspiren también a consumir más carne. 

			 

			 

			DE LA «VEGETALIZACIÓN» FORZOSA A LA ERA DE LOS EXCESOS

			 

			Hemos anticipado anteriormente que ciertas condiciones económicas y sociales de los siglos XV y XVI facilitarán el acceso de amplios sectores de la población al consumo de carne, pero su disponibilidad entrará en retroceso posteriormente como resultado de fenómenos como los nuevos aumentos de la población, la transformación agraria del paisaje o la concentración de viviendas en espacios urbanos. Ello supone nuevos deterioros de la dieta para los estamentos populares, que disponen de menos alternativas al pan y que se ven obligados a consumir cantidades superiores de cereales en los siglos siguientes. El aporte calórico del pan raramente será inferior al 50 % y puede situarse entre el 75 % y el 100 % en las clases más pobres, por lo que las carestías y las hambrunas resultarán devastadoras desde un punto de vista nutricional durante la mayor parte de la Edad Moderna.

			La intensificación del crecimiento demográfico hará aún más precario el modelo alimentario popular. Debe tenerse en cuenta que la población europea, que en el siglo XV podía ser de noventa millones de personas y en 1700, tras distintas crisis y hambrunas, había alcanzado los 125 millones, pasó a ser de 145 millones a mediados del siglo XVIII y de 195 a finales, por lo que el sistema productivo seguirá siendo puesto a prueba y los años difíciles serán más numerosos que nunca. Así las cosas, hasta los decenios centrales del siglo XIX los cereales preservaron su preponderancia en el régimen alimentario de los europeos y su incidencia en la economía doméstica llegó a representar el 90 % del gasto alimentario, de lo que se desprende un consumo alimentario fuertemente «vegetalizado» y escasamente diversificado. El pan sería el principal producto consumido en las ciudades, un pan oscuro compuesto por cereales como el centeno, la cebada, el alforfón o la avena en el centro de Europa y por la mezcla de los anteriores con el trigo en el Mediterráneo. 

			Estas condiciones van a cambiar bien entrado el siglo XIX, gracias al incremento que progresivamente va a experimentar el consumo de carne con motivo de nuevas innovaciones científicas y tecnológicas, entre ellas la selección y cruzamientos de razas, la especialización del ganado en producción de carne o leche, la aparición del enlatado hermético, nuevas técnicas de congelación y refrigeración, el surgimiento del ferrocarril... Y no solo la carne, sino que los diferentes grupos de alimentos se volverán progresivamente más accesibles. La principal responsable de ello va a ser la Revolución industrial, que va a desplegarse progresivamente en Occidente y que en el transcurso de un siglo va a generar una oferta abundante de alimentos de todo tipo, dejando atrás la inseguridad alimentaria propia de siglos anteriores. En ese proceso, que permitirá superar los problemas endémicos de malnutrición, los productos de origen animal y en particular la carne ocuparán un espacio cada vez más amplio en los hábitos cotidianos de unas poblaciones occidentales que ven progresivamente incrementados sus salarios y mejoradas sus condiciones de vida.

			La industrialización y un mayor bienestar en el conjunto de la población van a tener también otras consecuencias bien conocidas que van a propiciar cambios profundos en los estilos de vida y el consumo alimentario. La era industrial fomentará el que progresivamente reduzcamos el nivel de actividad física en el trabajo y también fuera del mismo, empezando a evolucionar de forma creciente hacia la adopción de estilos de vida sedentarios. En segundo lugar, la industria alimentaria va a proporcionar en abundancia todo un abanico de nuevos productos claramente insanos y que a menudo van a estar elaborados desde una base vegetal. Se trata de productos ricos en grasa, almidón, azúcar y sal que disfrutamos actualmente, tales como bollería, snacks, bebidas azucaradas y un largo etcétera, que se muestran bien adaptados a nuestros gustos pero no tanto a nuestros cuerpos. Estos y otros alimentos propios de la industrialización destacarán por ser ricos en calorías pero pobres en nutrientes y la generalización de su consumo contribuirá significativamente a generar las condiciones para la extensión de trastornos como la obesidad, la diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares y ciertos tipos de cáncer. 

			De esto último hablaremos más ampliamente en los capítulos siguientes. Ahora lo que nos corresponde dejar claro es que en el transcurso de poco más de un siglo asistimos a una transformación total de los trastornos vinculados a la alimentación: desde los derivados de la escasez y las dietas monótonas, a los causados por la abundancia y en particular por la amplia oferta de alimentos insanos. En este contexto de cambio, que es en el que se asienta el vegetarianismo como tendencia, es donde cobra sentido y se hace necesario el mensaje nutricional de incrementar el consumo de productos vegetales, que es el principal hilo conductor de este libro. Por lo tanto, no vemos el incremento de la presencia de productos vegetales en la dieta como una forma de regreso al pasado, de reencontrarnos con nuestras tradiciones alimentarias, ni mucho menos de recuperar un conjunto de estilos alimentarios, que como vemos han sido poco diversos y se han implementado en momentos de escasez. Lo sugerimos como una respuesta basada en el conocimiento científico ante un escenario marcado por una oferta alimentaria con no pocos efectos adversos para nuestro organismo según cuál sea la forma de consumo, como se verá en el siguiente capítulo.

			 

			 

			EL VEGETARIANISMO COMO TENDENCIA 

			 

			Hemos revisado, aunque superficialmente, cuál ha sido el papel real de los productos vegetales en las dietas del pasado. Hemos hablado, pues, de dietas reales, de prácticas alimentarias seguidas por el conjunto de la población o ciertos grupos sociales. Ahora, antes de acabar este capítulo, conviene preguntarse cuál es la génesis del vegetarianismo, entendida esta como tendencia moral o ideológica, y qué creencias la han sustentado a lo largo del tiempo. Eso implica centrarse en conductas minoritarias, a menudo elitistas, o en impulsores concretos. Nos parece muy importante remarcar esto para subrayar la diferencia entre prácticas alimentarias extendidas y generalizadas y postulados ideológicos, o dicho de otro modo, entre el papel real de los vegetales en nuestras dietas y los argumentos que han sustentado las preferencias por lo vegetal en el pasado. Teniendo claro esto, nos será mucho más fácil en futuros capítulos, desde un punto de vista lo más objetivo posible, separar los beneficios concretos de las dietas ricas en productos vegetales o vegetarianas, de la enorme cantidad de creencias e ideologías que giran alrededor del vegetarianismo.

			La primera referencia histórica que suele darse en la recapitulación de las tendencias vegetarianas occidentales corresponde a la dieta pitagórica, una propuesta alimentaria atribuida originariamente al célebre matemático Pitágoras, que propugnaría abstenerse del consumo de animales, aunque también de las leguminosas, lo que dejará al pan, la miel, los cereales, la fruta y ciertos productos vegetales como únicos componentes de la dieta. Dicha propuesta se asociaría ya a la creencia de que esos alimentos proporcionarían un mayor bienestar físico y anímico, pero ante todo se enmarcará en una doctrina filosófica compleja como es la transmigración de las almas, lo que comporta tener en cuenta que las reflexiones que en este momento se hacen sobre la alimentación humana se enmarcan en planteamientos sobre el ser humano mucho más profundos que los estrictamente nutricionales. 

			Posteriormente, entre sus discípulos se desplegaría una tendencia rigorista junto a otra más laxa que incluía el consumo de ciertos animales, de productos lácteos o de vino. Seguidores de los postulados pitagóricos como Empédocles adoptarían igualmente una dieta vegetariana y remarcarían el rechazo creciente al sacrificio de animales. El rastro de doctrinas y postulados que propugnan un vegetarianismo más o menos flexible sobre elementos parecidos y en el marco de doctrinas filosóficas o religiosas, se sigue encontrando durante los siglos siguientes, tanto en la Grecia y la Roma clásicas, como en los primeros pasos de la tradición judeocristiana. Epicuro, Ovidio, Séneca o Plutarco son algunos ejemplos de ello. Ovidio y Plutarco —este último, en su tratado Acerca de comer carne— subrayaron el rechazo del sacrificio de animales desde un punto de vista moral. Por su parte, ya desde los primeros siglos del cristianismo, como hemos visto anteriormente, la práctica vegetariana se enmarca en la voluntad de promover lo espiritual sobre lo corporal.

			Los postulados ideológicos vegetarianos van a sustentarse de contenidos parecidos hasta 1683, cuando Thomas Tryon, en The Way to Health, Long Life and Happiness (El camino a la salud, la vida larga y la felicidad), desarrollará un extenso estudio sobre las ventajas de una dieta sin carne. En sus reflexiones introduce la putrefacción de la carne como factor de riesgo y de rechazo, pero sobre todo insiste en la inmoralidad del sacrificio animal. La preocupación por el sufrimiento animal no hará más que incrementarse en las décadas siguientes. Por un lado, a causa de los descubrimientos fisiológicos que evidencian las similitudes con el sistema nervioso central entre humanos y mamíferos. Por el otro, por el debate más ideológico y filosófico que científico sobre las prácticas vegetarianas que se hace patente a lo largo de ese movimiento cultural que conocemos como Siglo de las Luces o Ilustración. Pensadores o filósofos como Rousseau incluirán entre sus postulados valores propios de la tradición cristiana, como, por ejemplo, el sentido del alimento vegetal como alimento de paz y no violencia, su capacidad de proporcionar la ligereza corporal necesaria para dar entera libertad a la mente, la opción por una vida más sencilla, etc.

			Dichos debates, no obstante, tienen además un profundo significado social. Adam Smith, uno de los principales exponentes del liberalismo económico y de la economía clásica, escribirá en 1776 que «se puede dudar que la carne sea una cosa necesaria para la vida. La experiencia enseña que el grano y los otros vegetales... pueden constituir sin la carne la dieta más rica, más sana, más nutritiva y vigorizante. En ningún lugar el decoro requiere que un hombre tenga que comer carne». Estas reflexiones se enmarcan tanto en la justificación de las privaciones que por aquel entonces afectan a las clases populares, como en el contraste ideológico que las élites burguesas expresan en esta época respecto a esas clases nobiliarias que desde la Edad Media habían hecho de la carne un signo de distinción. Es decir, en contraste con esa imagen feudal de apetitos voraces, de abundancia de carne y de consumo de caza. 

			Esos enfoques no harán más que profundizarse en los siglos siguientes. El movimiento evangélico en Estados Unidos promoverá la protección de los animales, lo que dará pie en 1822 a las primeras leyes de bienestar animal. También en ese nuevo entorno alimentario que se despliega a partir del siglo XIX van a aparecer las primeras sociedades vegetarianas, como por ejemplo en Manchester, en 1847. Por vez primera, más allá de motivos tradicionalmente aludidos como la agresividad que supone la matanza de animales o la suposición de que una dieta a base de vegetales es más saludable, se introducen argumentos económicos, como la defensa de una mayor productividad de la agricultura respecto a la ganadería y el cuestionamiento ético de los sacrificios. El siglo XIX verá nacer sociedades vegetarianas por toda Europa y América, las primeras revistas y los primeros periódicos vegetarianos y, durante la década de 1870, los primeros restaurantes vegetarianos en las principales ciudades de Europa y América. En 1908 surge también la primera organización internacional, la Unión Vegetariana Internacional.

			Todos estos hitos ponen las bases del vegetarianismo tal y como lo conocemos hoy en día y sus seguidores defenderán sus ventajas insistentemente. La defensa de las ventajas de esas dietas se trasladan a finales del siglo XIX incluso al terreno deportivo, cuando atletas vegetarianos propugnarán las ventajas de su dieta alcanzando diferentes logros en el mundo anglosajón en deportes como el ciclismo. Pero no será hasta las primeras décadas del siglo XX cuando el creciente conocimiento del papel de las vitaminas y de su elevada presencia en frutas y verduras, que contrastaba con su baja presencia en el consumo cotidiano, dará un respaldo científico a las propuestas dirigidas a incrementar el consumo de productos vegetales. Posteriormente serían ya otros avances como, por ejemplo, las relaciones halladas entre colesterol y grasas saturadas con enfermedades cardiovasculares las que a mediados de la década de 1950 van a reforzar la importancia de los productos vegetales.

			En la segunda mitad del siglo XX asistiremos también a la difusión del modelo de consumo vegetariano u ovolactovegetariano en las diferentes clases sociales y a la aceptación creciente del vegetarianismo como una práctica alimentaria saludable entre la comunidad científica. El profesor Joan Sabaté, en el libro Vegetarian Nutrition (2001), revisó la literatura científica publicada entre 1966 y 1995, para concluir que no solo había aumentado de manera considerable el número de investigaciones sobre vegetarianismo (un aumento que sigue produciéndose: de 1995 hasta hoy se han publicado 1.638 investigaciones en la base de datos PubMed),[1] sino que de 1986 en adelante los estudios dejaron progresivamente de considerar el vegetarianismo como un foco de carencias nutricionales, para contemplarlo como una herramienta de prevención o tratamiento de enfermedades. Esta última tendencia, sin duda, se ha consolidado hoy en día como se puede comprobar, por ejemplo, en la revisión sistemática de la literatura científica publicada este mismo año (2016) por la doctora Monica Dinu en la revista Critical reviews in food science and nutrition.

			En esta segunda mitad del siglo XX también asistimos al surgimiento de unos consumidores vegetarianos cuyos motivos para asumir dicho modelo son muy variados: el sufrimiento animal, nutricionales, ambientales... Otros factores como los religiosos o espirituales han dejado de tener la relevancia que habían tenido antaño, aunque siguen siendo especialmente relevantes para algunos individuos y en algunas confesiones religiosas, como algunas variantes del hinduismo. A la discusión del peso de algunos argumentos para el vegetarianismo como los ecológicos dedicaremos un apartado más adelante, pero nuestro interés en los próximos capítulos se centrará en lo que consideramos es el principal criterio para el seguimiento de dietas vegetarianas o basadas en productos vegetales, es decir, en qué medida resulta beneficioso adoptar estas prácticas alimentarias. O mejor aún, en qué medida resulta pernicioso no adoptar una alimentación basada fundamentalmente en productos vegetales.

			 

			 

			EN RESUMEN

			 

			Acabaremos este apartado resumiendo algunas de las principales ideas planteadas:

			 

			• Las prácticas alimentarias vegetarianas, semivegetarianas o fuertemente basadas en productos de origen vegetal han existido a lo largo del pasado, en una gran diversidad de contextos culturales.

			• Los seres humanos hemos evolucionado desde distintas especies cuya ingesta alimentaria se reducía casi en exclusiva a los productos vegetales. Es a lo largo del proceso de hominización cuando convertimos la carne en un producto de consumo cada vez más habitual y los homininos se convierten en verdaderos cazadores-recolectores.

			• En las últimas etapas del proceso evolutivo se incrementará progresivamente el consumo de carne porque las especies de homininos adquieren unas mayores aptitudes para la caza, que en parte se derivan de la evolución del encéfalo y de un conjunto de cambios cognitivos. Estos cambios se ven favorecidos por una dieta más diversificada, pero también por otros fenómenos, como por ejemplo las nuevas formas de vida social que surgen del control y utilización del fuego, el desarrollo del lenguaje, etc.

			• En el Neolítico, el desarrollo de la agricultura convierte a diversos tipos de cereales en los principales protagonistas de la alimentación. Las legumbres, los lácteos, la carne, el pescado o los frutos jugarán un papel secundario, lo que dará lugar a dietas poco diversificadas, que sumadas a los episodios de carestías, fenómenos climáticos adversos o conflictos bélicos derivarán en malnutrición y en la aparición de diferentes tipos de enfermedades por deficiencias en micronutrientes.

			• A medida que se desarrollan las civilizaciones, el ser humano formulará diferentes tipos de dietas, casi siempre con los cereales o tubérculos como eje vertebrador. Los avances agronómicos permitirán desde la época clásica disponer de dietas más variadas, pero el acceso a una alimentación suficiente y diversificada seguirá siendo inalcanzable, a causa de las limitaciones inherentes al sistema productivo y del reparto desigual de los recursos alimentarios entre las distintas capas sociales.

			• Más allá de las circunstancias económicas y ambientales, serán factores de tipo religioso, ideológico y cultural los que más a menudo darán lugar a elegir dietas ricas en productos vegetales o en proteínas animales.

			• La industrialización, iniciada en el siglo XIX, va a generar una oferta abundante de alimentos de todo tipo, dejando atrás la inseguridad alimentaria propia de siglos anteriores. En ese proceso, que permitirá superar los problemas endémicos de malnutrición, los productos de origen animal ocuparán un espacio cada vez más amplio.

			• El vegetarianismo, entendido como elección por motivos diversos, surge en Occidente en la época clásica, pero es en el siglo XIX cuando se consolida como una tendencia dietética, que se extiende progresivamente hasta nuestros días.

			 

			Alcanzamos con todo ello el mundo actual y todo el complejo escenario alimentario en el que nos movemos. Veamos a continuación con qué nos enfrentamos y cómo se sitúan en él los productos de origen animal y vegetal.
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