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  Marc Vergés (Barcelona, 1973) es graduado en Nutrición Humana, posgrado en Medicina Naturista y máster en Fitoterapia. Es también técnico en medioambiente y entrenador deportivo. Desde hace años, ha desarrollado su carrera profesional entre la nutrición y el deporte, dos disciplinas que ha unido en este libro, una guía que nos devuelve a la esencia del ser humano.
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  Cada vez más deportistas deciden seguir una alimentación más acorde con la teoría evolutiva y con nuestra genética. Esta se basa en consumir alimentos con los cuales el ser humano ha evolucionado desde el origen de los tiempos, como la carne, el pescado, las verduras o los frutos secos y alejados de todo producto procesado. Se pretende así volver a los orígenes, a una dieta rica en fibra para la que el ser humano fue creado y, de ese modo, dejar atrás enfermedades como la hipertensión, diabetes, obesidad o enfermedades cardiovasculares que la vida moderna ha creado como consecuencia de los productos refinados que hoy en día llenan supermercados y restaurantes. La paleo dieta integra también el ejercicio físico como parte imprescindible de nuestras rutinas, tal y como hacían nuestros ancestros, lo que implica una quema importante de calorías y un estilo de vida más activo. Este libro es una guía que pretende devolvernos al camino de una alimentación más acorde con la naturaleza y con nuestra genética que garantice nuestro estado de salud llevándonos a una composición corporal más idónea, con menos frase y una mayor musculatura.
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1 Introducción


  Este es un libro que pretende explicar de forma sencilla y a modo de guía los conceptos básicos de una alimentación mucho más adaptada a nuestra genética que la que hasta ahora y desde la década de 1950 se ha encargado de difundir la nutrición oficialista. Este libro pretende dar soluciones prácticas en la alimentación relacionada con el deporte, sin convencionalismos ni dogmas establecidos sin evidencia científica, tal y como ocurre en la pirámide actual de recomendaciones nutricionales, donde los hidratos de carbono, encabezados por los cereales, se colocaban en la base, es decir, que se debían tomar en mucha cantidad y con gran frecuencia.


  Pensemos en el abuso que se ha hecho de las recomendaciones de lácteos, sin ni siquiera diferenciar los lácteos menos dañinos de los que son altamente perjudiciales para el organismo, como eso que venden con aspecto de leche, olor de leche y color de leche, pero que desde luego no es la leche que tomaban las generaciones anteriores.


  Hemos de entender que el contexto bajo el que se ha establecido la normativa de la alimentación actual no es en absoluto el de la bandera única de la salud o lo que es mejor para la raza humana, sino un conjunto de intereses político-económicos que nada tienen que ver con lo que más nos convendría para gozar de una buena salud.


  El bum de los cereales coincide con la revolución industrial, la superproducción con excedentes cuantiosos de la poderosa industria cerealista americana y los estudios observacionales, como el de Ancel Keys, de las décadas de 1960 y 1970 llamado el «estudio de los siete países», en el que se intenta establecer una conexión entre dietas y protección cardíaca, que acabaría con una recopilación de información inacabada y con ciertas incoherencias. En el estudio, se acaba concluyendo que la dieta mediterránea es la más cardiosaludable por estar compuesta por los alimentos que se utilizaban en la isla de Creta en los años sesenta; es decir:


  •   Frutas y verduras en abundante cantidad.


  •   Alimentos frescos mínimamente procesados.


  •   Aceite de oliva como principal fuente de grasa.


  •   Cereales, principalmente pan y pastas integrales, a diario.


  •   Semillas, nueces y frutos secos diariamente.


  •   Productos lácteos, principalmente fermentados, como yogur y quesos (a diario, en poca cantidad).


  •   Huevos: 1-4 por semana.


  •   Pescado: consumo moderado (2-4 veces por semana).


  •   Ave: consumo moderado (2-4 veces por semana).


  •   Carnes rojas: consumo en pequeña cantidad o algunas veces al mes.


  •   Vino: consumo moderado (1-2 copas al día) y de forma regular, principalmente con las comidas.


  •   Uso habitual de especias y condimentos variados, como limón, vinagre, ajo, hierbas aromáticas, menta, orégano, canela, romero, tomillo, salvia y albahaca, entre otras.


  Esta información, sin embargo, no establece, tal y como hace con los lácteos, una orientación de la cantidad a consumir de cereales, lo que la industria cerealista toma como justificación para promocionar el consumo continuo y elevado de cereales y, sobre todo, de productos derivados de ellos, como cereales inflados y azucarados para desayunar, barritas de cereales inflados y azucarados con ración extra de conservantes (para que te los puedas llevar de viaje a la luna sin que se estropeen), platos de cereales preparados, instantáneos llenos de sal, o pizzas con masas sintéticas, que poco tienen que ver con lo que el estudio llegaba a recomendar con mayor o menor acierto.


  Esta trampa en la que hemos caído, por ignorancia o por comodidad quizás, o por ambas cosas a la vez, ha dado lugar a un consumo totalmente inaceptable de cereales y de alimentos procesados en general, que no ha hecho otra cosa que llevarnos a una verdadera pandemia de obesidad, síndrome metabólico, enfermedades coronarias, resistencia a la insulina, diabetes, enfermedades autoinmunes y un sinfín de alteraciones de salud, como nunca antes se habían visto en la historia de la evolución humana.


  Tanto la dieta mediterránea como la Paleo Dieta, por ser etiquetas que pretenden describir un concepto amplio y complejo de la nutrición, tienen limitaciones, matizaciones y defectos en sí mismas; hay variabilidad en el tiempo, en la zona, en las cantidades, y también existen variables asociadas a la conformidad de la población a seguir este tipo de alimentación, es decir, si la dieta estudiada se hace a la fuerza, por ser a lo mejor, una época de crisis o guerra, o bien se hace de forma natural.
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  Esto nos ha llevado a una dieta que no se ha correspondido con buenos resultados de salud, si atendemos al concepto de salud de nuestra flora bacteriana o microbiota, como se puede ver en infinidad de artículos.


  Por otro lado, Keys observa cómo esta dieta mediterránea está complementada con ejercicio o actividad física. Y eso sí es positivo, pues escoger el camino del sedentarismo es escoger el camino de la decadencia de tu cuerpo y equivale a promover de forma pasiva la aparición de enfermedades. Además, el ejercicio físico puede ser, en el caso de que ya padezcas alguna enfermedad, la mejor medicina para recuperar la salud.
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2 La Paleo Dieta o dieta paleo


  La Paleo Dieta la populariza el gastroenterólogo Walter L. Voegtlin en los años setenta del pasado siglo. Concretamente, en 1975 escribe su libro The Stone Age Diet, que pretende ser una ayuda para pacientes y una herramienta y tema de evaluación para profesionales de la salud. Se trata de un libro donde, basándose en la fisiología del cuerpo humano y su sistema digestivo, se justifica la presencia de proteína animal en la dieta humana, en contra de un movimiento en auge de aquel entonces, el vegetarianismo.


  Aunque hay diferentes versiones de la dieta que Voegtlin propone, en este libro se va a sugerir una línea evolutiva aplicada al ejercicio físico y con excepciones de las dietas paleo más puristas, atendiendo a la época en que vivimos y al nivel de exigencia que se proponga el deportista, y teniendo muy en cuenta que se puede contemplar la opción vegetariana.


  El vegetopaleo se debe contemplar también en el contexto de una alimentación evolutiva, pues es obvio que nuestros ancestros no pudieron tener siempre a su disposición el colmado de la esquina o un supermercado abierto 24 horas al día donde proveerse sin dificultades de proteína animal. Probablemente, tuvieron que alternar períodos de abundancia de caza con épocas de escasez de proteína animal. Ciertamente, obligados, está claro. Pero hoy en día esta dieta puede ser llevada perfectamente a la práctica, dada la facilidad de equilibrar la dieta y el aporte de nutrientes, siempre bajo la supervisión de un dietista-nutricionista. Es más, recomiendo que si comes proteína animal, hagas algún día de dieta vegetariana o ayuno de forma periódica, para limpiar tu sistema digestivo de los restos derivados del procesamiento de proteína animal.
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  Mapa donde se muestran las zonas más óptimas para que tuviese lugar la evolución humana.


  


  Si no balanceas o equilibras bien tu dieta vegetariana, puedes sufrir carencias de ciertas vitaminas y minerales como la vitamina B12, la vitamina A, el hierro o el yodo, de fácil obtención en dietas con proteína animal.


  De hecho, los prehomínidos pudieron disfrutar hace varios millones de años de un clima muy favorable para poder abastecerse sin muchos problemas de bayas, frutas y otras exquisiteces que te puede brindar un clima tropical. Pero esta situación tenía fecha de caducidad, pues hace 2,5 millones de años se produjo la gran helada, conocida como la era del hielo, que dio paso a una sabana semihúmeda donde los alimentos de origen vegetal ya no eran, ni mucho menos, tan abundantes ni tan variados.


  En las zonas más oscuras del mapa de arriba es donde se daban las mejores condiciones para la vida de nuestros ancestros. Se trataba de zonas donde se disfrutaba de un buen clima y de abundantes recursos para subsistir. Pero estos vergeles tenían fecha de caducidad; más adelante, las condiciones cambiarían y no sería tan fácil alimentarse.


  En esa época, nuestros predecesores se alimentan principalmente como vegetarianos. Ocasionalmente, comen carne que otros depredadores descuidan o carnes calcinadas de algún fuego esporádico.


  La época del frío duró tanto que las únicas opciones de comida que tenían, eran presas como peces o animales terrestres, grandes animales incluso, como los mamuts, que podían alimentar a una tribu durante varios meses. Es esta variabilidad de alimentos a lo largo del tiempo lo que nos fortalece como especie.


  Este concepto nos lleva a pensar que nuestra dieta no debe estar fundamentada en proporciones, raciones o tantos por ciento de calorías, sino en la calidad de los alimentos. No por comer los porcentajes exactos recomendados oficialmente de alimentos mediocres vas a estar mejor nutrido que otra persona que no toma esas proporciones de macronutrientes, pero que come alimentos de calidad.


  Y sino que se lo digan a un esquimal (de los de antes, los inuits de ahora ya están contaminados con los mismos alimentos y enfermedades que el hombre occidental moderno), con una dieta desproporcionada en grasas y, sin embargo, mucho más cardiosaludable que la mayoría de dietas balanceadas.
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  Ejemplos de proporciones de alimentos animales/vegetales de poblaciones de cazadores-recolectores.


  Podemos apreciar en la tabla que, mientras que existen tribus, como los hadzas o los efes, con bastante equidad entre alimentos vegetales y animales, otros pueblos, como los nunamiuts y los eskimos, residentes en la zona norte del planeta, prácticamente no tienen aporte de alimentos vegetales, al igual que sucedía con neandertales del Paleolítico Medio, según pruebas directas obtenidas por cromatografía de heces que han dado un elevado contenido de coprostanol, sustancia que se deriva del colesterol presente en la proteína animal. Por otra parte, los kungs (tribu de cazadores-recolectores actual) comen un 67 por ciento de alimentos vegetales. Máxima adaptabilidad con alimentos de calidad.


  Está claro que, en programas de alto rendimiento hay y se pueden hacer ciertas concesiones, como más adelante expondré, sobre todo si nos referimos a deportistas de élite. No son necesarias dichas concesiones en deportistas recreativos; en este caso, buscamos estar sanos, con buenos hábitos de vida y sin más ambiciones que disfrutar del ejercicio y mejorar nuestro rendimiento físico sin lesionarnos.


  Mi intención con este libro es orientar a los deportistas recreativos en una alimentación sana y efectiva, sin explicaciones demasiado técnicas ni fórmulas matemáticas, y evitando contar calorías.


  Las calorías pueden ser utilizadas en contadas situaciones para afinar al máximo la proporción de macro y micronutrientes en deportistas de élite. Pero, en general, son un concepto absolutamente innecesario, pasado de moda y falso en muchas ocasiones. Por ejemplo, puedes almacenar más grasa cenando a las 22:00 o 23:00 horas que consumiendo la misma cantidad de calorías a las 20:00 horas, ya que el estado hormonal del organismo facilita que acumules más reservas cuanto más tarde cenes.


  Comer a altas horas supone hacerlo en un momento de activación de la melatonina, cuando se prioriza una situación de poco consumo o actividad, es decir, cuando nuestro organismo nos prepara para dormir, enlenteciendo nuestro ritmo cardíaco, haciendo nuestras respiraciones menos profundas, reduciendo nuestro peristaltismo intestinal y activando los procesos de recuperación y descanso.


  En esos momentos, la comida ingerida va a ser objeto de almacenaje o reserva, pues, a no ser que tengas una fiesta nocturna, poca energía vas a necesitar. ¿Y cómo se va a almacenar? En forma de grasa, claro. He podido observar en la práctica lo eficaz que resulta este simple cambio de horario en la dieta de los pacientes que trato por obesidad. Muchas veces, el único cambio de la cena por la merienda (o al revés) es suficiente para conseguir pérdidas de peso sin descontar calorías.


  Otro ejemplo de la imprecisión del cómputo calórico se puede apreciar en personas sobreentrenadas que han hecho y/o hacen dietas con restricciones calóricas. Puedes no perder ni un solo gramo siguiendo una dieta hipocalórica de 1.200 kilocalorías, por mucho ejercicio que hagas y muchas «ensaladitas» que comas. Esto se debe a una situación metabólica conocida como «tumba metabólica», en la que el cuerpo reacciona a una supuesta situación de emergencia o crisis de suministros, una herramienta que ha sido muy útil y clave en el desarrollo de nuestra especie.


  Me explicaré con más detalle: el organismo detecta una situación de penuria alimentaria o de baja aportación de nutrientes y se protege disminuyendo el gasto energético que habitualmente tiene. Lo reduce igual que nosotros recortamos gastos superfluos cuando disponemos de menos dinero a final de mes. De esa forma, podemos aguantar más tiempo en tiempos de crisis.
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  Esta situación puede hacer que no sólo no pierdas peso, sino que lo ganes o produzcas un efecto rebote, al volver a aumentar las calorías de la dieta, si no escoges bien los alimentos que reintroduces.


  Otra razón más para enviar el cómputo de calorías a paseo está fundamentada en los estudios que revelan que la flora bacteriana intestinal o microbiota puede modificar la síntesis o producción de grasa en nuestro cuerpo. En el Congreso Internacional de Microbiota de 2015 que se celebró en Barcelona, pudimos observar que había microorganismos como los firmicutes (un tipo de microorganismos de nuestra microbiota) que eran más obesogénicos que otros como los bacteroidetes, que están más presentes en individuos que tienen un peso normal.


  En un estudio realizado en 2007 se observa como la dieta alta en carbohidratos o calorías puede alterar el equilibrio entre firmicutes y bacteroidetes a favor de los primeros y producir un aumento de los microorganismos que facilitan que los hidratos de carbono estén más disponibles, sean mejor absorbidos y creen adipocitos (células almacenadoras de grasa) o aumenten el tamaño de estos.


  En esa situación, a igual ingesta calórica, los individuos con mayor cantidad de firmicutes se engordarán más que aquellos en los que predominen los bacteroidetes. Esta alteración es tan contundente que con un solo día de consumo de alimentos altos en malas grasas, calorías e hidratos de carbono se puede producir dicha alteración y en dos semanas experimentar aumentos notables de grasa corporal.


  Es evidente, pues, que las calorías no son adecuadas para plantear una buena nutrición, ya que se trata de algo mucho más complejo que asignar números de recuento calórico a los alimentos.
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  Las proporciones son muy útiles para mantener coherencia en nuestros menús.


  


  El hecho de que no recomiende contar calorías no quiere decir que no debamos estar atentos a signos y síntomas que puedan darnos ideas de estar haciéndolo bien o mal. Más adelante, explicaré cómo podemos evaluar si nuestra alimentación es suficiente o no, y qué debemos hacer para solucionarlo, en el caso que no lo hagamos bien.


  
3 Introducción al concepto paleo o dieta evolutiva


  El término paleo hace referencia al alineamiento de nuestra forma de vivir actual con una evolución de millones de años. Una evolución que se ha ido forjando con el aplomo y la sabiduría de la naturaleza. Algo que parece tan obvio ha sido olvidado y menospreciado en aras de nuestro ego como especie, olvidando que, ante todo, somos animales que tenemos, como todos los demás, unas condiciones de vida que pueden ser favorables o no, y en función de estas, progresamos con mayor o menor calidad de vida. Como dice Martín Cagliani en su libro Modelo para armar, la evolución humana se ha forjado paso a paso, los seres humanos llevamos a nuestras espaldas millones de años de evolución y nuestro cuerpo es un collage de adaptaciones y cambios que heredamos de algún ancestro perdido por el camino.


  Ese camino nació hace 55 millones de años, cuando los primeros primates ya habían proliferado por la mayoría de confines del planeta. Esos prehomínidos, que aún no eran bípedos, no recorrían grandes distancias pero sí tenían unas poderosas extremidades superiores, gracias a las cuales se podían mover por las ramas de los árboles con la seguridad de auténticos superatletas. Pero no es hasta hace unos 7 millones de años que los homínidos toman el relevo evolutivo.


  El homínido más antiguo con el que contamos es el Ardipithecus ramidus, que data de 4,4 millones de años atrás. Aunque sus pies no son como los nuestros y aún es arborícola, ya se puede apreciar que sus pies están mejor preparados para caminar. Los pies son fundamentales a la hora de entender la evolución humana, pues son cruciales para poder caminar largas distancias. Los australopitecos (3 millones de años atrás) son los primeros homínidos dotados para correr, aunque los primeros superdotados para correr maratones o caminar horas y horas, son los individuos Homo erectus de hace 2 millones de años. Los ultrafondistas no llegarían hasta hace unos 200.000 años. Son los sujetos Homo sapiens.
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  Evolución del cráneo humano.


  


  Toda esta información se irá enriqueciendo en el futuro, pues aún sabemos poco, como muestra el descubrimiento en 2013 del Homo naledi, de una estatura de 1,5 metros, con características de los australopitecos (cerebro pequeño) y cráneo como los del género Homo, sin poder datar exactamente su antigüedad.
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